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RESUMO

O futebol moderno é caracterizado como um esporte de grande
contato fisico, movimentos curtos, rapidos e ndo continuos como
aceleracdo, desaceleracdo, mudancas de direcdo constantes e sal-
tos. O avanco da modalidade e sua profissionalizacdo exige cada vez
mais estudos e investimentos na area, com intuito de promover a
melhoria das capacidades fisicas dos atletas. Essas caracteristicas
e as exigéncias impostas aos jogadores, aliadas com o aumento da
competitividade, contribuem para a alta incidéncia de lesGes no es-
porte, que vao desde as mais simples até aquelas mais severas que
podem gerar o afastamento dos mesmos de suas atividades, tendo
como consequéncias a queda ou perda do rendimento individual e
coletivo da equipe ou, em casos mais extremos, inutilizar o atleta.
Dentre as varias estratégias e métodos usados para prevenir e dimi-
nuir a incidéncia de lesdes, o treinamento de for¢a surge como uma
alternativa bastante eficiente na diminuicdao desse efeito negativo,
atuando com adaptagdes que levam ao aumento da massa muscu-
lar, da forca muscular, assim como o fortalecimento de ligamentos
e tendGes. Fatores que geram aumento da capacidade do individuo
de resistir a esses impactos negativos de sua performance. O obje-
tivo do presente trabalho foi analisar, a relacdo entre o treinamento
de forca na prevencdo e diminuicdo da incidéncia de lesGes muscu-
lo-esquelética em jogadores de futebol.
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ABSTRACT

Modern football is characterized as a sport with great physical
contact, short, fast and non-continuous movements such as
acceleration, deceleration, constant changes of direction and
jumps. The advancement of the sport and its professionalization
demands more and more studies and investments in the area,
in order to promote the improvement of the athletes' physical
capacities. These characteristics and the requirements imposed on
players, combined with the increase in competitiveness, contribute
to the high incidence of injuries in sport, ranging from the simplest
to the most severe ones that can generate their removal from their
activities, with the consequences the fall or loss of the individual and
collective performance of the team or, in more extreme cases, render
the athlete useless. Among the various strategies and methods used
to prevent and decrease the incidence of injuries, strength training
appears as a very efficient alternative in reducing this negative
effect, working with adaptations that lead to an increase in muscle
mass, muscle strength, as well as the strengthening of ligaments

Recebido em: 24/06/2021

Aprovado em: 01/08/2021 and tendons. Factors that generate an increase in the individual's
Conflito de Interesse: ndo houve ability to resist these negative impacts of his performance The
Suporte Financeiro: ndo houve aim of the present study was to analyze the relationship between

strength training in prevention and decrease in the incidence of
musculoskeletal injuries in soccer players.
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INTRODUCAO

Para que o documento se transforme em material didatico significativo e facilitador da compreen-
sdo dos acontecimentos vividos por diferentes sujeitos em diferentes situacdes, é importante haver
sensibilidade ao sentido que Ihe conferimos enquanto registro do passado. Nessa condi¢do, convém
os alunos perceberem que tais registros e marcas do passado sdo os mais diversos e encontram-se
por toda a parte: em livros, revistas, quadros, musicas, filmes e fotografias (BITTENCOURT, 2009: 331).

Esse mesmo autor, novos termos e aspectos iam surgindo. A profissionalizacdo foi um deles. As
equipes procuraram cada vez mais estudos e investimentos com intuito de promover a melhora nas
capacidades fisicas de seus atletas, pois campeonatos e copas do mundo envolvendo a maioria dos
paises iam tendo visibilidade tanto de quem apreciava a modalidade como da propria midia que, bem
mais contemporanea, contribui para o aumento dessa disseminacdo e aceitacdo.

Outro termo surge a partir dai, Alto desempenho. Agora um diferencial necessario a esse novo
“mercado financeiro”, chamado futebol. A preparacdo fisica agora embasada em conceitos cientificos
passa ser imprescindivel. Onde a meta passa a ser exigir o maximo das capacidades do jogador, para
este, em contrapartida, atender aos objetivos pretendidos. (SILVA, 2014).

O futebol moderno agora é caracterizado como um esporte de grande contato fisico, movimentos
curtos, rapidos e ndo continuos como aceleracao, desaceleracdo, mudancas de direcdo constantes e
saltos. Caracteristicas essas que levam o jogador futebol a apresentar um alto indice de lesGes, e a me-
dida que as demandas das capacidades que o compdem aumentam, também aumentam os nimeros
de lesdes nesse esporte. (VASCONCELQOS, 2010).

As exigéncias impostas aos jogadores, aliadas com o aumento da competitividade, contribuem
para a alta incidéncia de lesdes no esporte, que vao desde as mais simples até aguelas mais severas
gue podem gerar o afastamento dos mesmos de suas atividades, tendo como consequéncias a queda
ou perda do rendimento individual e coletivo da equipe ou, em casos mais extremos, inutilizar o atle-
ta. (HOLLY 2011).

Classifica as principais lesGes como: entorses, contusées, distensdes, tendinites, bursite, fraturas,
e luxacdo. LesGes essas ocasionadas devido a quantidade de choques entre os jogadores, a movimen-
tos bruscos com mudancas de direcdo e, na maioria das vezes, pelo enfraguecimento da musculatura
esquelética e as estruturas responsaveis pela preservacdo da articulacdo. (SANTOS,2010).
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Dentre as varias estratégias e métodos usados para prevenir e diminuir a incidéncia de lesGes
musculo esquelético, o treinamento de forgca surge como uma alternativa bastante eficiente na mini-
mizacdo desse efeito negativo, atuando com adaptacdes que levam ao aumento da massa muscular,
da forca muscular, assim como o fortalecimento de ligamentos e tenddes. Fatores que geram aumento
da capacidade do individuo de resistir a esses impactos negativos de sua performance. (COHEN, 2010).

O treinamento de forga, também conhecido como treinamento contra resisténcia ou treinamen-
to com pesos, consiste em exercicios que exigem que a musculatura do corpo promova movimentos
contra a oposicdo de uma forca geralmente exercida por algum tipo de equipamento. (UCHIDA,2010).

Os exercicios com pesos sdo considerados os mais completos entre todas as formas de treina-
mento fisico, pois além de estimular varias capacidades fisicas, ainda podem enfatizar o trabalho de
resisténcia muscular localizada e a capacidade de aceleracdo, que sdo extremamente importantes
para o futebolista, ja que por ser uma modalidade de contato fisico muito forte, auxilia na prevencado
de lesGes por choque. (UCHIDA, 2010).

A questdo principal desta pesquisa, portanto, é saber se o treinamento de forca colabora na ma-
nutencdo da musculatura e capacita o jogador de futebol executar suas atividades com melhores
condicBes fisicas e com um menor risco de lesdo.

O objetivo do presente trabalho foi analisar, através de revisdo de literaturas ligadas ao tema, a
relacdo entre o treinamento de forga na prevencdo e diminuicdo da incidéncia de leses musculo-es-
guelética em jogadores de futebol. Se justificando devido ao fato de que, cada vez mais, este esporte
exige ferramentas e estratégias que elevem e mantenham ao maximo o desempenho fisico dos seus
atletas. Estudos sobre essa tematica se tornam necessarios tanto para elaboracdo de métodos de
prevencdo das lesGes quanto para reabilitacdo pds-lesdo.

I\/l ETO D O LO G |A O estudo realizado trata-se de uma revisdo bibliografica que,

tem por finalidade conhecer diferentes formas de contribuicdes
cientificas que se realizam sobre determinado assunto ou fenéme-

no.

Quanto aos objetivos a pesquisa se classifica como do tipo
descritiva. Os estudos descritivos procuram especificar as proprie-
dades, as caracteristicas, as relagcdes entre varidveis e os perfis
importantes de pessoas, grupos, comunidades ou qualquer outro
fendbmeno que se submeta a andlise, neste caso o treinamento de
forca e a sua relagdo com o futebol como fator preventivo na di-
minuicdo da incidéncia de lesdes em jogadores, serdao observados,
registrados, analisados, classificados e interpretados sem que o
pesquisador interfira neles. (GIL,2013).

Conforme a abordagem o estudo pode ser definido como
qualitativo, a pesquisa qualitativa trabalha com o universo de sig-
nificados, motivos, aspiracdes, crencas, valores e atitudes, que cor-
responde a um espaco mais profundo das relagdes, dos processos

e dos fendbmenos que ndo podem ser reduzidos a operacionaliza-
cdo de variaveis. (RUIZ,2013).

O procedimento de coleta de dados se deu de forma indireta
ou secundaria através de levantamentos bibliograficos de artigos
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cientificos pesquisados nas bases de dados Scielo, Pub Med, portal de periddicos da coordenacdo de
aperfeicoamento de pessoal de nivel superior (CAPES). A busca de dados abordara artigos cientificos
publicados de 2011 a 2017 e serd realizada, adicionalmente, a consulta de livros para a complemen-
tacdo das informacdes sobre o treinamento de forca e sua relagdo com o futebol como prevencdo de
lesGes em jogadores.

Os critérios de selecdo dos dados serdo, além de leituras criticas do material encontrado, os tra-
balhos de maior relevancia com o tema proposto e os artigos mais recentes, em portugués e inglés,
dentro da data pré-estabelecida, com critérios de exclusdo fora da data, conflitos de interesses, traba-
lhos sé de futebol.

RESULTADO E DISCUSSAQ

Os dados que foram analisados, segundo Quintana (2010), em um estudo realizado na Universida-
de Federal de Sdo Paulo (Unifesp), foi possivel constatar que a grande maioria das lesGes ocorreu em
membros inferiores (72,2%), distribuindo-se da seguinte forma: 34,5% na coxa; 17,6% no tornozelo e
11,8% no joelho.

A observacdo permite confirmar a grande incidéncia de lesGes sobre o membro inferior, como
também demonstra a frequéncia e gravidade de lesGes no joelho. A maior parte das lesdes ocorre du-
rante os jogos e quando realizada uma estimativa baseada nos dados existentes atualmente conclui-
-se que cada jogador apresentara, em média, uma lesdo por ano. Como pode-se observar na tabela
abaixo:

Tabela de incidéncia das lesdes em jogadores de futebol profissionais segundo pesquisas de 2003
a 2014

Autor Artigo Local da lesao Tipo de lesédo Porcentagem
Cohen e Ab- ~ - 3 9
dalla (2003) LesGes Ortopédicas no futebol Coxa Estiramentos musculares 34,5%

Joelho Ruptura de ligamento 11,8%
Tornozelo Torgao articular 17,6%
Tatsch Huitsios] 0(‘:a5|ona| €0 es~porte Coxa Estiramentos musculares 34,5%
(2006) gue mais provoca lesées
Tornozelo Torgao articular 17,6%
Joelho Ruptura de ligamento 34,5%
Santos Andlise epidemioldgica das lesdes
(2007) em atletas de futebol profissional Coxa Estiramentos musculares 40,81%
do Sport Club do Recife em 2007
Joelho Ruptura de ligamento 16,31%
Tornozelo Torgdo articular 12,24%
OImET LesGes mais frequentes no Coxa Estiramentos musculares 34,5%
(2010) futebol
Joelho Ruptura de ligamento 11,8%
Tornozelo Torgdo articular 17,6%
Outras lesdes 35,9%
Arliani Medicina esportiva: lesdes no Coxa e e
(2011) futebol
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Joelho
Tornozelo
Relacdo das lesdes sofridas por jo-
Fernandes
gadores de futebol com o excesso Coxa
(2011) . .
de treinamento e competi¢oes
Joelho
Tornozelo
Centro de
Pesquisa e
Estudo Mé- Saude dos atletas: lesGes co- o
dico da FIFA muns
(F-MARC)
(2012)
Joelho
Tornozelo
Quais sdo as principais lesdes de
L 2014
e (PORL um jogador de futebol?
Joelho
Tornozelo

Ruptura de ligamento

Torgdo articular

Estiramento muscular

Ruptura de ligamento

Torgdo articular

Estiramentos musculares

Ruptura de ligamento

Torgdo articular
Estiramentos musculares

Ruptura de ligamento

Torgdo articular

Fonte: Dados da pesquisa, Klein Simionato (2014)
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17,3%
12,7%

39,2

13,4%

17,9%

40,3%

19,5%
15,7%

11,8%
11,8%

Praticamente todos os autores acima citados tiveram resultados bem parecidos em relagdo as
lesGes mais causadas e agravadas no jogador de futebol profissional. Através da tabela observa-se que
as trés lesGes mais frequentes foram na coxa com os estiramentos musculares, seguido de ruptura de
ligamento de joelho e torg¢ao articular localizada no tornozelo dos atletas. Esses dados corroboram as
estatisticas quanto as lesdes mais comuns no futebol. Com isso, o resultado das porcentagens também
foi parecido de acordo com os motivos que mais levam atletas de futebol profissional para os depar-

tamentos médicos dos clubes brasileiros.

Desta forma, fica evidente que o futebol estd cada vez mais competitivo e exigindo que os atletas
atuem no limite devido a carga de treinos, jogos, tempo inapropriado para recuperacao e o calendario
muito limitado. O excesso de jogos exigidos pelo calenddrio também forca os atletas a trabalhar com
menor tempo de recuperagdo entre 0s jogos, o que dificulta a manutencao de 100% da condigao fisica
para a maior parte dos jogos e desencadeia desgastes e lesGes musculares.
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CONCLUSAO

De acordo com esse estudo, pode-se concluir que as lesGes que mais agravam no jogador profis-
sional, sdo as trés citadas no desenvolvimento do trabalho, estiramentos musculares, tor¢do articular
e ruptura de ligamento de joelho, além dos jogadores que atuam no meio de campo e no ataque, que
sdo 0os mais afetados com lesdes, pois, sdo 0s mais exigidos fisicamente durante as partidas.

Através da realizacdo dessa pesquisa, pode-se perceber também que a competitividade exige cada
vez mais o alto desempenho dos atletas, impondo a eles uma alta carga de volume aos treinamentos.
Aliado a isso o calendario estreito entre uma partida e outra exige ainda mais esforco das capacidades
fisicas dos jogadores, fato esse que expde, ainda mais, a sua integridade fisica.

Essas exigéncias contribuem para o surgimento de lesGes ocasionadas devido a quantidade de
choqgues entre os jogadores, a movimento brucos com mudancas de direcdo e, na maioria das vezes,
pelo enfraquecimento da musculatura esquelética e a estruturas responsaveis pela preservacdo da ar-
ticulacdo. As principais lesOes identificadas foram entorses, contusdes, distensdes, tendinites, fraturas
e luxagao.

Por fim, a alternativa para se diminuir o indice de lesdes nos jogadores é a melhoria de um calen-
dario mais decente para os clubes de elite para qualificar o condicionamento fisico, ampliar o tempo
de recuperacado dos atletas entre os jogos, melhorar a qualidade técnica das partidas e, consequente-
mente, reduzir a incidéncia de lesGes entre os jogadores de futebol de campo.
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