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RESUMO

Objetivos: O objetivo deste estudo é analisar os beneficios da mus-
culacdo na prevencado de lesGes no futebol e como objetivos espe-
cificos visa justificar a importancia da musculacdo na prevencdo de
lesBes no futebol, apontar as lesGes mais comuns na pratica do fu-
tebol e indicar os principais exercicios na musculacdo para preven-
¢do de lesdes no futebol.

Métodos: Como metodologia adotada tem- se a pesquisa bibliogra-
fica, elaborada com base em material ja publicado, que inclui ma-
terial impresso, como livros, revistas, jornais, teses, dissertacdes e
eventos cientificos.

Resultados: Os estudos mostraram que na maioria das pessoas que
praticam musculacdo as lesdes esportivas sdo decorrentes da rela-
¢do entre o atleta e o esporte praticado, e ocorrem quando as ati-
vidades fisicas sobrecarregam o corpo em algum ponto, causando
problemas patoldgicos aos atletas. Nesse contexto, atletas melhor
condicionados tendem a sofrer menos lesdes durante sua jornada
esportiva.

Conclusdo: Conclui-se que a musculacdo quando praticada de forma
correta previne lesdes e trabalha o bem estar fisico e emocional do ser
humano.
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ABSTRACT

Objectives: The objective of this study is to analyze the benefits of
weight training in preventing injuries in football and as specific goals
it aims to justify the importance of weight training in preventing
injuries in football, pointing out the most common injuries in
football practice and indicating the main exercises in weight training
to prevent injuries in football.
Methods: The methodology adoptedis bibliographicresearch, based
on material already published, which includes printed material,
such as books, magazines, newspapers, theses, dissertations and
scientific events.
Results: Studies have shown thatin most people who practice weight
training, sports injuries result from the relationship between the
athlete and the sport practiced, and occur when physical activities
overload the body at some point, causing pathological problems for
athletes. In this context, better conditioned athletes tend to suffer
less injuries during their sporting journey.
Conclusion: It is concluded that weight training when practiced
Recebido em: 10/12/2020 correctly prevents injuries and works the physical and emotional

Aprovado em: 28/12/2020 well-being of the human being.
Conflito de Interesse: ndo
Suporte Financeiro: ndo houve

KEYWORD: Bodybuilding. Physical preparation. Prevention. Lesion
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INTRODUCAO

A cada dia que passa o interesse pelo futebol por criancas, adolescentes ou adultos vem crescen-
do significativamente seja no futebol profissional ou amador. O futebol é a modalidade esportiva mais
praticada no mundo, tendo participantes em todas as faixas etdrias e diferentes niveis e sexo com
aproximadamente 400 milhdes de adeptos, sendo que desses 30 milhdes se encontram no Brasil.
De acordo com a Federacdo Internacional de Futebol (FIFA) existem aproximadamente mais de 200
milhGes de atletas licenciados em todo o mundo e sé na Europa sdo cerca de 20 milhdes de atletas
licenciados.

Nos ultimos anos o treinamento para jogadores de futebol de alto nivel sofreu modificacdes subs-
tanciais em relacdo ao que era aplicado ha algumas décadas. O nimero de jogos e de horas dedicadas
as sessdes de treinamento aumentou significativamente. Desde entdo, a dinamica das cargas de treina-
mento também foi alterada, em decorréncia da entrada de novos conceitos para a pratica do futebol.

Devido ao imenso aumento da popularidade do futebol, estando a modalidade em constante
desenvolvimento, nomeadamente no que respeita a intensidade do jogo e nivel de exigéncia imposto
aos atletas, o risco de lesGes no futebol é elevado. Pelo que os organismos que superintendem a mo-
dalidade tém demonstrado, cada vez mais, preocupacdes com a incidéncia, causas e severidade das
lesBes no futebol moderno. O alto numero de lesdes é influenciado pelo esporte caracteriza-se por
apresentar grande contato fisico, movimentos curtos, rapidos e ndo continuos, tais como aceleragdo,
desaceleracdo, mudancas de direcdo, saltos e pivoteamento.

As lesdes sdo acontecimentos indesejaveis e desagradaveis, as quais ocorrem como consequén-
cia de um acidente ou por métodos inadequados de treinamento que vao desde a falta de condicdo
fisica, alteragdes estruturais que sobrecarregam mais determinadas partes do corpo que outras e pela
fraqueza muscular, tendinosa e ligamentar.

A musculagdo estd em alta nos dias atuais, além de ajudar a queimar gordura antes e apds o treino,
trabalha os musculos e modela o corpo deixando-o mais firme e bonito. Musculacdo é uma atividade
anaerdbica, ou seja, que trabalha diversos grupos musculares durante um determinado periodo. Sdo
exercicios que consistem em movimentos controlados e com a utilizacdo de pesos livres ou através de
maquinas. Qualquer pessoa pode fazer musculacdo, a pratica quase ndo tem contraindicacfes, basta
adequar a intensidade, quantidade de peso, tipos de exercicios, dentre outras coisas.
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J4d a musculacdo surge diretamente como atividade fisica com o intuito de melhorar o condiciona-

mento para a guerra ou atividades civis, ou diretamente como esporte recreativo em eventos sociais,
celebragBes etc. Seja nos gindsios gregos, seja com os chineses e seus pesos amarrados em bambus,
seja com os egipcios, persas, hindus. A musculacdo sempre esteve presente com o objetivo claro de
melhorar a constituicdo fisica dos homens como uma atividade para além dos trabalhos comuns e das
necessidades cotidianas.

Com esse trabalho objetivou-se analisar os beneficios da muscula¢do na prevencao de lesGes no
futebol e como objetivos especificos justificar a importancia da musculagdo na prevencado de lesGes
no futebol, apontar as lesGes mais comuns na pratica do futebol e indicar os principais exercicios na
musculacdo para prevencdo dessas lesdes no futebol.

Assim sendo fato notdrio, atualmente que atletas fisicamente lesionados, por periodos varidveis,
significam prejuizo a seus times e seus patrocinadores pessoais, pois o futebol com seus represen-
tantes como qualquer outra empresa além de resultados publicos positivos visa principalmente o
aumento da receita, assim atleta “parado” é prejuizo para uma série de investidores, desta forma a
importancia da prevencdo de lesdo é indiscutivel. De uma maneira geral, o estudo se justifica uma vez
gue a populacdo em questdo é formadora de opinido na area de atividade fisica e esportes e deve
receber orientacdo quanto a prevencao de lesGes esportivas, pois 0 aparecimento dessas € algo que o
profissional formado fatalmente ird encontrar/enfrentar ao longo de sua carreira.

Nosso desejo em aprofundar o conhecimento sobre a incidéncia de lesGes em jogadores de fute-
bol se deu a partir de inquietacBes de como essas lesdes ocorrem e como melhorar a vida do jogador
depois que o mesmo tem esse impacto na sua vida.

O estudo em questdo caracteriza-se por uma revisdo da literatura, que de acordo com é desen-
volvida com base em material ja elaborado, constituido principalmente de livros e artigos cientificos.
Embora em quase todos os estudos seja exigido algum tipo de trabalho dessa natureza, ha pesquisas
desenvolvidas exclusivamente a partir de fontes bibliograficas.

A coleta de dados foi realizada na base de dado do Scielo, no més de outubro de 2020, através
de uma andlise criteriosa de titulos e resumos para obtencdo de artigos potencialmente relevantes
nos anos de 2010 a 2020. Os descritores utilizados: Futebol; Musculacdo; Educagdo Fisica; Prevencao;
Lesdes. Adotando como critério de inclusdo artigos que estavam alinhados com o tema em questéo,
com os objetivos, nos idiomas portugués e inglés.

METODOLOGI|A| TIPO DE ESTUDO

Este trabalho tratou-se de uma revisdo bibliografica do tipo
narrativa, que foi realizada por meio de um levantamento de lite-
ratura onde foram utilizadas fontes secundarias referentes a tema-
tica em questao.

A pesquisa bibliografica é elaborada com base em material ja
publicado. Tradicionalmente, esta modalidade de pesquisa inclui
material impresso, como livros, revistas, jornais, teses, dissertacdes
e anais de eventos cientificos. Todavia, em virtude da dissemina-
¢do de novos formatos de informacao, estas pesquisas passaram a
incluir outros tipos de fontes, como discos, fitas magnéticas, CDs,
bem como o material disponibilizado pela Internet (GIL, 2010).
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M ETO D O LO G |A Para Rother (2007) a revisdo narrativa sdo textos que consti-

tuem a andlise da literatura cientifica na interpretacdo e analise
critica do autor. A despeito de sua forca de evidéncia cientifica ser
considerada baixa devido a impossibilidade de reproducdo de sua
metodologia, as revisdes narrativas podem contribuir no debate
de determinadas tematicas, levantando questdes e colaborando
na aquisicao e atualizacdo do conhecimento em curto espaco de
tempo.

COLETAS DE DADOS

Para a realizacdo desta pesquisa foi feito um levantamento biblio-
grafico para selecdo dos estudos nas bases de dados on-line do Scielo,
no més de outubro de 2020, através de uma analise criteriosa de ti-
tulos e resumos para obtencdo de artigos potencialmente relevantes
nos anos de 2010 a 2020. Os descritores utilizados: Futebol; Muscu-
lacdo; Educacdo Fisica; Prevencdo; Lesdes. Adotando como critério de
inclusdo artigos que estavam alinhados com o tema em questdo, com
0s objetivos, nos idiomas portugués e inglés.

Foram consultadas, por meio de descritores e palavras-chave, as
bases de dados PubMed da National Library of Medicine; Google Aca-
démico; e SciELO.

CRITERIOS DE INCLUSAO
E EXCLUSAO DE ESTUDOS

Os critérios de inclusdo foram definidos a utilizacdo de artigos
completos referentes a pesquisa (Analise dos beneficios da muscu-
lacdo na prevencdo de lesdes no futebol- uma revisdo bibliografica.),
idioma (portugués e inglés), tempo do artigo (artigos publicados nos
ultimos 10 anos, 2010 a 2020), tipo de estudo (artigos) e base de da-
dos Scielo. Os critérios para exclusdo dos estudos foram: teses, resu-
mos, congressos e textos incompletos, artigos publicados a mais de 10
anos, artigos que fogem a tematica e artigos duplicados.
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Finalizada a coleta de dados, foi realizada uma andlise dos obje-
tivos e resultados de todos os estudos a fim de obter os pontos de
partida e desfechos que mais fundamentaram o tema pesquisado. Em
seguida foi feita a leitura de todo o material escolhido e reunido as
principais informacdes que buscaram estabelecer uma compreensdo
e ampliar o conhecimento sobre o tema estudado para que seja ela-
borado o referencial tedrico.

RESULTADOS E DISCUSSAQ

Os resultados dessa pesquisa bibliografica evidenciaram que as
lesBes esportivas sdo decorrentes da relagdo entre o atleta e o es-
porte praticado, e ocorrem quando as atividades fisicas sobrecar-
regam o corpo em algum ponto, causando problemas patoldgicos
aos atletas. Nesse contexto, atletas melhor condicionados tendem
a sofrer menos lesdes durante sua jornada esportiva. O bidtipo do
atleta, as capacidades fisicas desenvolvidas, a presenca de altera-
¢Oes corporais, os desequilibrios musculares presentes, sdo muito
importantes na analise do quadro de lesdes. Com relacdo a preven-
cdo, estudos de Gray (1983) revelam que o bom condicionamento
fisico colabora na reducdo da probabilidade de lesdo e acelera o
processo de recuperacdo da lesdo. A forma fisica pode ser com-
preendida a partir de dois aspectos principais: o condicionamento
muscular e o condicionamento cardiopulmonar. Os dois podem ser
trabalhados simultaneamente, com o intuito de retardar a fadiga
muscular.

No que se refere ao fortalecimento muscular, devemos ter
muito cuidado, tanto com a ansiedade do atleta em melhorar de al-
guma lesdo, quanto com a nossa prépria como reabilitadores, para
ndo passarmos do limite e piorar ainda mais o quadro da lesdo ou
criar uma nova.

O fortalecimento muscular deve comecar nos estabilizadores
(musculos do CORE), musculatura profunda que estabiliza o tronco,
para que o movimento aconteca com o minimo de sobrecarga pos-
sivel, pensando em diminuir as sobrecargas articulares e muscu-
lares, tornando os movimentos mais fluidos e biomecanicamente
corretos, para que a repeticdo ndo seja lesiva. Lembrando que a
repeticdo ndo é a causadora das lesGes assim como imagindvamos
tempos atrds, e sim a repeticdo de um movimento de maneira in-
correta por muitas vezes.

Para ndo desenvolver uma lesdo grave é muito importante
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prestar atencdo nos sintomas que o corpo exibe e evitar sobrecarregar a musculatura. Dores exces-

sivas em determinadas regides, cansaco extremo, distUrbios alimentares e altera¢cdes no sono sdo
motivos de alerta, porque a pratica de atividade fisica deve proporcionar bem-estar, melhora no sono
e mais disposicao.

A prevencdo eficaz de lesGes necessita de precocidade na identificacdo dos fatores de risco e de
uma avaliacdo diagndstica. O melhor meio para que tal aconteca é através do treino diario, no qual
devem ser automatizados aspectos tactico-técnicos adjuvados pela repeticdo dos mesmos, abrangen-
do como areas-chave de intervencdo os treinos neuromusculares, flexibilidade e proprioceptividade.
O plano sé sera benéfico se for mantido ao longo de toda a temporada. A musculacdo como meio
preventivo pode reduzir em 50-75% a incidéncia de lesGes, com uma reducdo significativa nas lesdes.

A pratica da musculacdo, bem como de todos os exercicios de maneira geral, pode trazer benefi-
cios a nossa salde, mas desde que praticada de maneira adequada e adotando medidas preventivas.
As pessoas devem sempre respeitar o equilibrio na relacao atividade fisica e salde, pois de outra forma
ao invés de alcancar os beneficios esperados, pode-se acarretar prejuizos a satde. A pratica da mus-
culacdo pode trazer grandes beneficios para o sistema musculoesquelético desde que os exercicios
sejam realizados de maneira adequada com cuidados no que diz respeito ao excesso de sobrecarga e
ma postura. Algumas vezes o exercicio fisico deixa de ocasionar beneficios, quando é praticado de ma-
neira incorreta e sem o acompanhamento de um professor de educacao fisica. As lesdes musculares,
tendinosas e ligamentares sdo exemplos de consequéncias da pratica inadequada do exercicio fisico.
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CONCLUSAO

Ao revisar a literatura ficou visivel que estdo sendo publicados diversos livros e artigos no que se
diz respeito a importancia da musculacdo com o intuito de prevenir possiveis lesdes.

E inegavel a importancia e a necessidade da musculacdo. Os beneficios foram explicitados e dis-
corridos no decorrer do texto, mas para que se beneficie deste método de treinamento, a musculacdo
deve ser orientada de maneira adequada para ndo vir a se tornar um problema. Ou seja, ao invés
de beneficios, prejuizos podem vir a ocorrer devido a ma prescricdo e orientacdo dos exercicios. O
programa de musculacdo mal orientado pode acarretar em lesGes principalmente em nivel de coluna
vertebral e articulac®es, como a do joelho.

O principio da especificidade também deve ser levado em consideracdo durante a elaboracdo do
programa de treinamento da musculacdo. O ideal é trabalhar o corpo todo dando énfase a necessida-
de muscular exigida e no caso do futebol, os membros inferiores terdo prioridade durante as secées
de treinamento.

O treinamento da musculacdo traz beneficios a aptiddo fisica, sejam eles forca muscular, resis-
téncia anaerdbia, poténcia, velocidade ou recuperacao e prevencado de lesdo. Portanto, inserir o trei-
namento da musculacdo no cronograma da preparacdo fisica permite que os atletas se beneficiem
destas valéncias fisicas.

A pratica da musculacdo apresenta muitos aspectos positivos auxiliares na vida do desportista,
devendo estar presente em todos os programas de condicionamento e visando sempre promover o
bem estar fisico do atleta.
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