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RESUMO

A Preparacdo Fisica € essencial para melhorar o desempenho e prevenir dores e
lesbes esportivas. O objetivo central do trabalho é abordar e analisar as contribui¢cdes
da mesma na prevencao de lesdes em atletas do futebol, mostrando a importancia
dos profissionais de Educacdo Fisica ao realizarem treinamentos preventivos e
eficazes, minimizando a possibilidade de lesdes nesses atletas. Propde-se, assim,
apresentar reflexdes e analisar a influéncia da Preparagéo Fisica na prevencdo de
lesBes, por meio de uma revisao bibliogréafica de artigos cientificos, visto que a mesma
esta relacionada a todas as modalidades esportivas e sua importancia esta evidente
em praticas de alto nivel, como o futebol. Visto que a mesma deve ser abordada de
maneira gradual e depender da modalidade que serd aplicada concluimos a
importancia e a necessidade da Preparacéo Fisica para a prevencao de lesdes em
jogadores de futebol. Varios métodos podem ser utilizados para garantir essa
prevencgao, como por exemplo o Protocolo FIFA 11+, o FMS, o Treinamento de Forga,

entre outros. Esses devem garantir o fortalecimento musculoesquelético do atleta.

Palavras-chave: Futebol; Preparacéo Fisica; Lesbes.



RESUMO EM LINGUA ESTRANGEIRA

Physical Preparation is essential to improve performance and prevent sports pain and
injuries. The main objective of this work is to address and analyze its contributions in
the prevention of injuries in soccer athletes, showing the importance of Physical
Education professionals when conducting preventive and effective training, minimizing
the possibility of injuries in these athletes. Since it should be addressed gradually and
depend on the modality that will be applied we conclude the importance and need of
Physical Preparation for the prevention of injuries in soccer players. Several methods
can be used to ensure this prevention, such as the FIFA 11+ Protocol, FMS, Force
Training, among others. These should ensure the musculoskeletal strengthening of the

athlete.

Keywords: Football; Physical Preparation; Injuries.
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1 INTRODUCAO

Sabe-se que futebol é a modalidade esportiva mais praticada do mundo e talvez
a mais amada e jogada pelos brasileiros. Como em qualquer outro esporte de alto
nivel, o envolvimento fisico do atleta, numa partida, exige demandas fisiolégicas
multiplas como: velocidade, forca, flexibilidade e resisténcia que necessitam
apresentar-se em Gtimas condi¢cbes (MANOEL, 2020).

Tais ocorréncias afetam o desempenho fisico do atleta e ndo somente ele. E
notdrio que o afastamento do atleta profissional traz prejuizo econdmico para seus
clubes, para seus agentes e para si proprio. Portanto, atualmente, mesmo
considerando a heterogeneidade dos jogadores de futebol como, idade, habitos
culturais, alimentacdo e histéria desportiva, hA uma preocupacédo crescente nesta
area, em estudar, desenvolver e aplicar trabalhos de prevencéo de lesdes, visando
assim, a profilaxia e diminuicdo do percentual de lesées (MANOEL, 2020).

As lesdes sdo o conjunto de patologias que afetam os musculos, articulacées,
ligamentos, tenddes, nervos, cartilagem, discos vertebrais, vasos sanguineos e
tecidos moles e, através desse conceito desenvolvemos nosso trabalho (EUROFUND
apud PINHO, 2013). Les6es musculoesqueléticas tendem a interromper e prejudicar
o desenvolvimento motor de um individuo e no esporte podem comprometer 0s grupos
musculares mais utilizados pelos atletas.

A Preparacdo Fisica (PF) sdo métodos e processos de treino utilizados de
modo sequencial, em obediéncia aos principios da periodizacao, visando levar o atleta
ao apice de sua forma fisica especifica, a partir de uma base geral 6tima. Portanto, o
preparador fisico deve basear-se em inUmeras variaveis que compreendem a
periodizacdo, a fim de melhorar o treinamento desse atleta, estando atento as
necessidades individuais de cada participante assim como a modalidade a qual esta
sendo aplicada (BARBANTI, 1997 apud NETO, 2020).

No futebol, a PF é um dos fatores que mais evoluiu nas ultimas décadas e
continua evoluindo. O conhecimento cientifico da mesma para o futebol é de vital
importancia no sucesso de uma equipe em uma competicdo. O objetivo dessa é
desenvolver as habilidades fisicas e necesséarias para a competicdo, assim como
atingir o desempenho maximo do atleta. Portanto, esse processo de desenvolvimento
deve ser especifico para o futebol e atender as necessidades do esporte em jogos de
alto nivel (BROOKS et al., 2006 apud NETO, 2020).
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Para otimizar o desempenho dos treinos e dos jogadores no modelo de jogo
estabelecido pela comisséo técnica, a PF no futebol, deve ser planejada, respeitando
0 controle das cargas de treino e deve considerar a influéncia e interacdo entre os
diferentes condicionantes da ag¢do do jogo. A abordagem sistémica da mesma
considera que toda sessao de treino de campo deve apresentar conexdao com a
maneira da equipe jogar. (EISENMANN, 2017).

Nessa perspectiva, a PF deve ser o elo entre o laboratério e o campo esportivo
e essa tem um papel importante no desempenho dos atletas de futebol. Juntamente
com os fatores psicoldgicos, técnicos, taticos e cognitivos, constitui a gama de
variaveis de desempenho para atletas e equipes. Altos requisitos sdo colocados no
nivel de condicionamento fisico dos atletas, e a PF € essencial para que os mesmos
tenham um desempenho bem-sucedido no campo.

Diante disso, a proposta desta pesquisa é analisar os beneficios da PF, na
prevencao de lesbes, em atletas profissionais do futebol, assim como sua importancia
para o treinamento dos mesmos, visando seu desenvolvimento técnico e profissional.
Vale ressaltar a importancia de um planejamento baseado nos principios da
individualidade e especificidade aos quais os preparadores devem se ater, no
momento da prescricdo dos exercicios, visto que se 0s mesmos forem descartados,
todo o trabalho preparatério pode ser comprometido.

Dentre as diversas importancias que a Educacéo Fisica tem para a sociedade,
destaca-se sua relevancia nos esportes e sua aplicabilidade através da PF de atletas
de alto rendimento e dessa maneira guestiona-se seu beneficio no processo de
prevencéao de lesdes em atletas do futebol, visto que essas podem ser prevenidas se
aplicado um treinamento preventivo e efetivo, pelo Profissional de Educacao Fisica.
Sendo assim definimos como problematizacdo a seguinte questdo: Como a
Preparacdo Fisica pode contribuir para a prevencdo de les6es em atletas do
futebol? Portanto, o objetivo geral deste trabalho é analisar suas contribuices na
prevencao de lesGes em atletas do futebol, compreendendo a relacdo entre ela e os
atletas do futebol, assim como identificar os métodos utilizados pelo preparador fisico
para prevenir tais lesdes, nesses atletas.

Além de compreender as principais lesdes sofridas por jogadores profissionais
de futebol, é relevante determinar suas causas assim como a forma de preveni-las,

visando o desenvolvimento das condic¢des fisicas e resisténcias a danos, através de
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processos sequenciais de treino, utilizando-se dos varios métodos de treinamento
aplicaveis para tal finalidade.

Portanto, torna-se fundamental a intervencdo do Profissional de Educacgao
Fisica por meio da PF, tanto para o treinamento do atleta profissional, quanto para
seu desempenho fisico, visando a prevencdo de lesdes. Colaborando com essa
afirmativa, fica evidente a importancia de um estudo comparativo e analisador que
identifigue e compare métodos preventivos e inibidores de aparecimento de lesbes
musculoesqueléticas em atletas profissionais de futebol.

Diante dos resultados que foram analisados neste trabalho, nota-se que a PF
deve, também, basear-se na prevencdo de lesdes, trabalhando o fortalecimento
muscular, para que o atleta profissional desenvolva suas habilidades de maneira
segura, adequando seu corpo fisico ao equilibrio psiquico e ainda relacionando todos
esses ao aspecto financeiro que, por se tratar de atletas profissionais € uma das

coisas que mais tem importancia para 0s mesmos.

2. REFERENCIAL TEORICO

2.1 Futebol

O futebol é um dos esportes mais antigos do mundo e, com certeza 0 mais
praticado pelas pessoas, seja de forma profissional ou amadora. Por ser uma
modalidade esportiva de alta intensidade, os atletas precisam ter um 6timo preparo
fisico, a fim de prevenir lesGes e acidentes, para que 0s mesmos tenham uma 6tima
temporada. Deve-se trabalhar nos atletas suas capacidades fisicas, como: velocidade,
forca, resisténcia, flexibilidade, agilidade, coordenacao, equilibrio (BARBOSA, 2008
apud DIAS JUNIOR, 2018).

Com o passar dos anos 0 mesmo foi crescendo e ganhou o publico de tal
maneira que se torna notoéria sua importancia perante seus praticantes, e até mesmo
agueles gque nao o praticam se tornam apaixonados pela modalidade. Assim como
todos os esportes, o futebol tem sua importancia para o desenvolvimento fisico e
motor do praticante e precisa ter a atencao adequada nesse aspecto (DIAS JUNIOR,
2018).

Por ser um esporte bastante complexo, o futebol, envolve interligacdes entre

0s aspectos técnicos, fisicos, taticos e psicolégicos. “Com o grande crescimento da
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pratica mundial do futebol em relacdo aos outros esportes, é notavel o aumento de
lesGes durante a pratica esportiva” (BARBALHO, 2017).

Sabe-se que o futebol:
exige alto e constante desempenho dos atletas desde a iniciagdo ao desporto,
e para atender a esta demanda, os desportistas se submetem a intensas
rotinas dedicando-se quase que de maneira exclusiva (COSTA, et al, 2019).

Visto por um angulo profissional deve-se estar atento aos fatores que
prejudiquem o desenvolvimento funcional do atleta, visto que os clubes exigem total
rendimento do contratado. Muitas vezes o retorno financeiro se torna mais importante,
para o contratante, que a propria saude do atleta praticante da modalidade. Por outro
lado, deve-se assegurar a correta abordagem na preparacédo desses atletas, com a
finalidade de minimizar as adversidades oriundas de sua pratica, ja que sem saude

ndo ha o desempenho esperado.

2.2 Lesdes

Diante das constantes cobrancas, por parte dos dirigentes, técnicos e
patrocinadores dos clubes a qual o atleta de alto nivel esta vinculado, observa-se uma
incidéncia de profissionais que buscam estar sempre bastante envolvidos com os
treinamentos e campeonatos. Partindo desse pressuposto encontra-se prejuizos
excessivos ha saude fisica dos mesmos e visto que o afastamento dos gramados se
torna maior, prejuizos a equipe também sao encontrados (RESENDE, 2014).

As lesBes musculoesqueléticas, advindas do futebol sdo, em sua maioria, mais
frequentes nos membros inferiores, nas musculaturas do quadriceps e isquiotibiais.

No futebol a maior preocupacéo se da nas lesdes de isquiotibiais, visto que:

Lesbes nos isquiotibiais representam uma preocupacdo para muitos
esportes, pois lesdes agudas nos isquiotibiais sdo a primeira ou a segunda
lesdo mais comum no futebol masculino, futebol australiano, rugby e futebol
americano, correspondendo um em cada cinco a seis lesGes (UCHINA,
2020).

Outras lesdes também acometem os ligamentos localizados nos joelhos e
tornozelos. “Lesdes como a lombalgia e a pubalgia também ocorrem com relativa

frequéncia e interessa prevenir’ (RUIVO, 2018).
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Um estudo realizado por Nascimento (2017) analisou o perfil epidemiologico de
lesBes sofridas por 34 atletas do Serra Talhada Futebol Clube, com idades entre 17 e
37 anos, no periodo de dezembro de 2012 a abril de 2013. Das 27 lesdes que
acometeram 20 dos atletas participantes, a que mais prevaleceu foi a de membros
inferiores (92,6%), sobretudo a les&o na coxa.

Um outro estudo, realizado através de revisdo de literatura, Uchina (2020)
analisa a eficacia do treinamento do Core na prevencao de lesdes nos isquiotibiais. O
estudo relata que a flexao nérdica realizada pelos participantes se mostrou efetiva, ao
reduzir consideravelmente as lesfes de isquiotibiais em 65% -70%, deixando evidente
gue o treinamento do Core previne o aparecimento de lesdes nos isquiotibiais, um dos
principais grupos musculares utilizados pelos jogadores de futebol.

Dentre as varias repercussdes negativas a saude do atleta, uma outra também
se torna muito relevante para os clubes e patrocinadores contratantes. Gastos com o
tratamento e reabilitacdo dos atletas, que podem se estender por mais de um ano,
acarretam-lhes imensos prejuizos (MANOEL, 2020). Entdo, tanto o atleta, quanto o
clube a qual o mesmo esta vinculado sofrem baixas financeiras, quando ocorre esse
afastamento.

A fim de evitar que tais lesdes ocorram, € de total relevancia conhecé-las e
identificd-las adequadamente, garantindo um treinamento eficaz e fazendo com que
os atletas atingidos néo fiqguem, por tanto tempo, longe dos gramados.

Dessa maneira, fica evidente a importancia do educador fisico, através da PF
no treinamento dos jogadores profissionais de futebol, com o objetivo de fortalecer a
musculatura esquelética e, consequentemente evitar lesdes ocasionadas por treinos
excessivos e competicdes ocorridas em curto prazo, assim como O estresse
psicoldgico pelo qual os atletas passam durante o periodo de treinamento e esse age

diretamente no desenvolvimento fisico e esportivo dos atletas.

2.3 Preparacéo Fisica

Para que o treinamento preparatério seja eficaz, é relevante estar atento, ndo
s6 aos aspectos especificos da modalidade, como também a individualidade bioldgica
de cada atleta. Tubino (1984) apud Lussac (2008) conceitua o0 principio da
Individualidade Biologica como sendo "o fendmeno que explica a variabilidade entre

elementos da mesma espécie, 0 que faz que com que ndo existam pessoas iguais
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entre si". No mesmo trabalho o principio da Especificidade é conceituado por Dantas
(2005) como “aquele que impde, como ponto essencial, que o treinamento deve ser
montado sobre os requisitos especificos da performance desportiva”.

Portanto, se torna necessario haver uma avaliacado individual para cada atleta,
a fim de conhecer aspectos clinicos e funcionais do mesmo e o preparador fisico deve
estar atento aos contextos extrinsecos que envolvem a mesma, de maneira que nao
ocorram interferéncias nos resultados da avaliagdo (RUIVO, 2018).

Independentemente da categoria, amador ou profissional, a incidéncia de
lesbes é alta, e assim fica evidente a importancia da PF para o desenvolvimento e
fortalecimento musculoesquelético do atleta. Identificando as les@es, fica mais facil
criar estratégias para desenvolver planos de prevencdo com a finalidade de minimizar
essas lesdes, nesse ambiente esportivo. Isso é favoravel ao destino profissional dos
atletas, a qualidade da equipe atuante no jogo e também é importante para as
reducbes de perdas econdbmicas causadas pela saida dos jogadores da equipe,
durante o periodo que os mesmos se encontram lesionados (BATISTA, 2019).

A importancia do fortalecimento muscular para evitar lesdes aumentou nos
ultimos tempos. E uma das estratégias mais usadas, tanto no futebol amador quanto
no profissional é o protocolo da FIFA chamado “The FIFA 11+”. Esse, € um programa
de aquecimento completo para atletas do futebol que inclui elementos importantes na
prevencao de lesdes como: treinamento do core, controle e equilibrio neuromuscular
e pliometria e agilidade (UCHINA, 2020).

Dentre os varios métodos utilizados pelo preparador fisico, encontramos o
Functional Movement Screening (FMS), que é uma bateria de testes que avalia a
gualidade dos padrbes de movimento fundamentais com o objetivo de identificar
determinadas limitagbes ou assimetrias dos atletas. O FMS remete-se a sete testes:
1- Agachamento profundo; 2- Passo por cima da barreira; 3- Avanco em linha reta; 4-
Mobilidade do ombro; 5- Elevacéo da perna estendida; 6- Estabilidade do tronco e 7-
Estabilidade de rotagéo (KIESEL, 2007).

Segundo Ruivo (2018) os testes do FMS verificam se houve falha na execucao
de algum movimento ou se ocorreu instabilidade na mesma, determinando assim,
possiveis comprometimentos musculoesqueléticos, o que sugere ao preparador fisico
a elaboracao de medidas de recuperacéo e fortalecimento para elimina-las.

O mesmo também considera que:
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0 objetivo da avaliacdo funcional com bateria de testes da FMS, o overhead
squat ou varios outros testes, tais como o teste de equilibrio unipo- dal,
destina-se a determinar a existéncia de alguma falha na estratégia de
estabilizacdo e/ ou movimento do jogador para atuagéo preventiva. (RUIVO,
2018).

Um outro método de preparacdo, que tem sido bastante aplicado € o
Treinamento de For¢ca. O mesmo estabelece um vinculo entre as valéncias exigidas
durante o jogo. No passado esse método foi praticado por halterofilistas e por isso sua
pratica nao foi bem aceita, pois temia-se que 0s praticantes perdessem a mobilidade
e habilidades, devido ao ganho hipertréfico da musculatura. Atualmente essa visao
mudou e os estudos cientificos provaram que o mesmo tem efeito positivo na
prevencéao de lesbes (SILVA, T., 2011).

O trabalho com o Core tem se mostrado bastante favoravel no treinamento
preparatério dos atletas. Uchina (2020) relata que “uma boa estabilidade do Core,
hipoteticamente, gera um melhor controle do movimento distal ao nucleo” Dessa
maneira, se torna evidente que o Core estabelece uma relacéo entre o complexo do
guadril, tornando-o parte do treinamento preventivo de lesbes, em profissionais do
futebol.

A PF deve objetivar-se em preparar o atleta para treinos técnicos de maneira a
minimizar os riscos de lesfes. E para que isso ocorra de maneira efetiva, todos ao
envolvidos, principalmente os atletas, precisam perceber que o corpo deve estar sadio
e que dessa maneira 0s treinos serdo mais eficazes e seus aperfeicoamentos serao
mais constantes.

No treinamento do esporte de alto rendimento, precisa haver uma harmonia
técnica e o treinamento fisico deve colaborar para o processo de desenvolvimento
final do atleta. E notdrio que nesse processo valéncias fisicas como: coordenac&o
motora, resisténcia e poténcia sejam trabalhadas e o Profissional de Educacéao Fisica
deve estar apto para trata-las adequadamente.

Desta maneira, fica evidente que a PF esta relacionada a todas as modalidades
esportivas e sua prética se torna relevante em esportes de alto nivel. Portanto, o
futebol, que é o esporte mais praticado e querido pela populacdo, deve ter uma
atencdo adequada dos preparadores, treinadores, diretores e patrocinadores, para

gue os praticantes se sintam mais sadios, fisicamente e psicologicamente.
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3. DELINEAMENTO METODOLOGICO

Segundo Oliveira (2011), metodologia € definida como um processo que se
utiliza de métodos e técnicas, onde abrange, desde a escolha do tema, até as
consideracgdes finais. Para Gil (2002), a pesquisa bibliografica se desenvolve a partir
de materiais ja elaborados, como artigos cientificos, revistas eletrénicas, livros e etc.

Esta é uma pesquisa bibliografica que foi realizada com base nos dados do
Google Académico, Scielo e Revista Brasileira de Futsal e Futebol, entre outros.
Utilizamos as palavras Futebol, Preparacdo Fisica e LesGes. Também foram
pesquisados artigos e trabalhos cientificos na lingua inglesa e traduzidos pelo Google
Tradutor.

Diante da escassez de publicacdes que abordam o tema, este estudo foi
realizado através de pesquisa bibliografica com revisao de literatura em trabalhos
cientificos, publicados a partir do ano de 2011 até 2021, com objetivos na area de
preparacéo fisica e lesbes, em atletas profissionais do futebol.

Apenas dois artigos (LUSSAC, 2008 e KIESEL, 2007) foram utilizados com ano
inferior a 2011 e o manual da FIFA (FIFA 11+) que foi lancado apenas em 2010. O
trabalho de Lussac (2008) foi utilizado como fonte histérica para fundamentar os
conceitos exibidos neste.

Na busca por materiais, foi realizada uma analise dos mesmos, através de
leitura exploratoria, analisando-os e selecionando-os de acordo com nosso objetivo.
Alguns artigos foram excluidos devido ao baixo conteudo e por se tratarem de
trabalhos publicados em anos inferiores a 2011, com excec¢éo dos citados acima.

Também encontramos muitos artigos e trabalhos publicados ou colaborados
pelo curso de Fisioterapia, o que ressalta a importancia do trabalho multidisciplinar
com atletas profissionais.

Apbs selecionados, os trabalhos passaram por uma leitura minuciosa com o
objetivo de ordenar, comparar e resumir as informacdes, neles contidas. Foram
analisados dezoito trabalhos, nos quais dois deles foram em lingua inglesa e
precisaram ser traduzidos pelo Google Tradutor. Também foi utilizado um manual da
FIFA.

Dentre eles, todos fizeram referéncia ao tema escolhido para abordagem das

guestdes vinculadas ao nosso objetivo e na sua maioria colaboraram para o estudo,
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criacdo e formulacédo do referente trabalho assim como a resposta para o problema

da pesquisa.

4. RESULTADOS

4.1 Atleta Profissional x Preparacao Fisica

Verificando os dados contidos neste trabalho, iniciamos uma breve analise
sobre a relagao entre o atleta profissional e a PF, assim como sua aplicabilidade num
treinamento preventivo de lesbes. Também é relevante analisar as suas
consequéncias, tanto para esses atletas, quanto para os clubes e patrocinadores, aos
guais os jogadores estdo vinculados.

Vale ressaltar que a preocupacdo com a saude fisica do atleta deve partir,
principalmente, dos clubes e patrocinadores, aos quais 0s mesmos sao vinculados,
pois um investimento em profissionais da saude, influenciam diretamente na
prevencao de novas lesdes dos atletas de futebol afinal, “um clube que se preocupa
com a saude geral dos jogadores tem que adotar 0s conceitos de gestao empresarial,
que direciona a atencgéo para seus colaboradores” (DIAS JUNIOR, 2018).

Segundo Ruivo (2018), a PF tem total importancia no treinamento dos atletas
de alto rendimento, visto que a mesma deve ser abordada de maneira planejada e
gradativa, respeitando as individualidades de cada participante (principio da
individualidade biol6gica), assim como a modalidade em que ela sera aplicada
(principio da especificidade).

N&o podemos deixar de citar que os locais de maior sobrecarga devem ter uma
maior atencado, tanto no momento das avaliagdes quanto no préprio treinamento em
si pois, com a constancia dos movimentos, numa area especifica pode ocorrer um
gasto de tecido e assim favorecer o aparecimento de lesdes (RESENDE, 2014).

Batista (2019), afirma que a quantidade excessiva de treinamento € o maior
fator que provoca danos fisicos e causa les6es nos praticantes de futebol, uma vez
que a relacdo estresse x descanso ndo € respeitada. Portanto, a identificacdo das
lesBes deve fazer parte de uma estratégia programatica dos preparadores fisicos, e
posteriormente aplicados métodos de treinamento de maneira eficaz, aperfeicoando
a qualidade do treino e minimizando o risco de acidentes causadores de lesoes.

Ao discutir seu trabalho, Pinheiro (2015), relata que:
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No futebol as lesBes por sobrecarga sdo frequentes e tém um impacto
socioecondmico elevado. Sabe-se que sua etiologia € multifatorial, por isso o
maior nimero de medidas deve ser tomado para minimizar o risco de lesdes

nesse esporte.

No futebol, o atleta de alto rendimento visa o aperfeicoamento das capacidades
fisicas referentes a velocidade, forca, flexibilidade, resisténcia e equilibrio. Com o
passar dos tempos, esses jogadores passam a ser mais exigidos, ja que um bom
desempenho nas temporadas, resulta em bons patrocinadores. Busca-se também, o
reconhecimento profissional, obtido por realizacdo de esforcos fisicos e psiquicos,
ocasionando limite fisiol6gico de exaustdo ao atleta, o que eleva os riscos de lesdes
musculoesqueléticas, vindo do contato fisico vigoroso, movimentos rapidos,
mudancas bruscas de cursos e variagdes de deslocamentos (SILVA, W., 2019).

E importante que o preparador fisico saiba identificar as lesbes e que
desenvolva estratégias de prevencdo para as mesmas. Isso contribui tanto para o
crescimento profissional dos atletas, quanto para a qualidade sistematica da equipe
atuante no jogo. O mesmo deve se ater de varias medidas de treinamento preventivo
e aplica-las de maneira progressiva, favorecendo assim a identificacao de possiveis
danos lesivos que possam manifestar-se com o tempo (BATISTA, 2019).

O preparador fisico deve utilizar técnicas e taticas que sdo consideradas
importantes para o desenvolvimento de programas de treinamento, a fim de garantir
a reducdo dos riscos de lesdes. Juntamente com esse, recomenda-se 0
acompanhamento, também, por um Psicélogo do Esporte, pois 0 mesmo relaciona a
prevencao do estresse com a reducgédo do risco de lesdes fisicas, promovendo a saude
dos atletas (COSTA, 2019). Portanto, o trabalho multidisciplinar, com uma equipe bem
preparada e entrosada, se torna relevante para garantir a saude fisica e psiquica dos
atletas de alto rendimento.

Uchina (2020) ressalta que as regibes lombar e pélvica podem ser
estabilizadas, se trabalhadas repetidamente e com técnicas adequadas, juntamente
com trabalho do Core, que colabora para o0 controle neuromuscular e
consequentemente para a prevencao de lesées. O mesmo ainda ressalta que alguns
gestos, se realizados de maneira inadequada, também podem ser fator colaborativo
para a susceptibilidade de lesdes, por isso a importancia dos ajustes e corre¢cdes do

movimento, durante a PF.
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Diante do exposto, se torna evidente que a relacdo entre o Atleta Profissional
e a Preparacao Fisica deve caminhar num eixo Unico e incorporada a uma pratica
constante e consistente, com um aperfeicoamento gradativo das técnicas especificas
para cada modalidade a ser aplicada. E, no futebol deve abranger ndo s6 o
Profissional de Educacdo Fisica e o jogador de futebol, como também a equipe

multidisciplinar, responsavel pelo treino.

4.2 Métodos de Treinamento Preventivo

O método utilizado pelo preparador fisico, no trabalho com o atleta de alto
rendimento, como no futebol, geralmente deve ser baseado na prevencao das lesoes,
mediante o fortalecimento dos tecidos. Torna-se necessaria a preparacdo dos
mesmos para que suportem o intenso treino, pelo qual os atletas precisam patrticipar,
uma vez que esses sao cobrados pelos clubes e patrocinadores aos quais estdo
vinculados (UCHINA, 2020).

Com isso, torna-se essencial apresentar determinadas estratégias para a PF
dos atletas do futebol, no ambito da prevencéo de lesdes, respeitando os principios
do treinamento e assegurando assim, a diminuicdo do aparecimento das lesdes
musculoesqueléticas (RUIVO, 2018).

O mesmo fala que:

A otimizac&o da prevencao de lesdes no jogador de futebol exige, para além
do dominio da especificidade da modalidade desportiva e das principais
lesBes associadas, um conhecimento aprofundado das caracteristicas
individuais de cada jogador (historial clinico, dados pé6s avaliagdo
musculoesquelética e funcional) e dos principios de treino para uma
adequada periodizacao de treino (RUIVO, 2018).

Dentre os varios métodos analisados neste trabalho, encontramos o protocolo
FIFA 11+. Esse é citado no trabalho de Uchina (2020) e corresponde a um programa
gue destaca a importancia do aquecimento, antes do treino, para fins preventivos de
lesbes musculares, mostrando uma série de exercicios a serem praticados
corretamente pelos participantes. Este protocolo foi langado na Copa do Mundo, em
2010, na Africa do Sul.

Visto que “les6es sem contato podem ser melhor prevenidas através de uma

preparacgdo abrangente”,
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a FIFA e o seu Centro de Pesquisa e Avaliacdo Médica (F-MARC, Medical
Assessment and Research Centre) desenvolveram o programa de prevencgao
de lesdes FIFA 11+. Varios estudos clinicos indicaram claramente que a
implementacéo consistente do FIFA 11+ pode levar a uma reducéo de 30%
a 50% da incidéncia de les@es (FIFA 11+, 2010).

Num estudo realizado por Pinheiro (2015) observamos o efeito do programa
FIFA 11+ para prevenir lesdes neuromusculares e aumentar a performance do atleta
profissional de futebol. O mesmo analisa dezesseis artigos e na maioria deles, ocorre
a efetividade da aplicagdo do programa em varias equipes de futebol, constatando
assim que a PF colabora na diminuicdo das taxas, de lesdes em atletas do futebol.

Outro método examinado na prevencao dessas lesdes, € o teste do FMS, que
colabora para as avaliacbes dos jogadores e consequentemente para o trabalho
preventivo de lesdes musculoesqueléticas. Esse teste segue uma ordem de
execucdo, onde o participante a ser testado, passa por cada um dos exercicios
sequencialmente. A cada exercicio realizado, o individuo acumula pontos e ao final
de todas as execucgdes, da-se a pontuacao final. Esta pontuacao é atribuida de acordo
com a anadlise de cada padrdo de movimento e vai de 0 a 3 pontos, onde o score 3
(trés) indica que que o movimento foi realizado conforme as instrucbes, sem
compensacdo e sem dor. A pontuacdo 2 (dois) relata que o atleta realizou o
movimento, mas teve compensacdo. O score 1 (um) indica a nao realizacdo do
movimento, e a pontuacdo 0 (zero) é atribuida quando o atleta relata dor em qualquer
parte do movimento. Ao término das execugdes o participante pode alcancar até 21
pontos, se os movimentos forem realizados conforme as instrucfes (KIESEL, 2007).

Um estudo realizado por Kiesel (2007), demonstrou que jogadores profissionais
de futebol, com uma pontuagéo geral inferior (<14) no FMS tinham grandes chances
de sofrer uma leséao grave, ao decorrer de uma temporada. Portanto, a utilizacdo do
mesmo pode ser eficaz na identificacdo de possiveis lesdes que, porventura possam
aparecer futuramente, tomando a frente da prevencao das mesmas.

Para Silva, T. (2011), o treinamento de forca estabelece uma relacdo entre a
musculacdo e o meio externo, fundamentando sua importancia no contato corporal,
na forca e na velocidade durante uma partida de futebol. O mesmo relata que o
agachamento, sendo ele completo ou parcial, proporciona um equilibrio muscular,
garantindo uma maior estabilidade no movimento, fortalecendo a musculatura como

um todo.
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O trabalho com o Core é citado no trabalho de Uchina (2020) mostrando sua
importancia na estabilizacdo do complexo lombopélvico, melhorando assim, o controle
neuromuscular do atleta. Colaborando com isso, a flexdo nérdica, que também é
citada no trabalho de Ferreira et al (2015) se mostra relevante por ser um método de
treinamento fortalecedor dos isquiotibiais e, apesar de bem discutida, tem sido
bastante eficaz no fortalecimento muscular.

Uchina (2020) ainda relata que, para minimizar o risco de lesfes, também
podem ser trabalhados exercicios como agachamento, levantamento terra, saltos e
aterrisagem, com variacdes de velocidade e dire¢cédo, otimizando assim o movimento
atlético.

Estudos mostram que a analise biomecanica é essencial para a identificacédo e
correcdo de falhas esportivas e no futebol estas podem estar diretamente
relacionadas ao estilo de chute do atleta. A analise biomecéanica, por meio de
diferentes métodos, permite estudar a dinamica articular de atletas lesionados e
colabora para um entendimento mais esclarecedor do desempenho fisico do atleta,
durante o jogo (UCHINA, 2020).

Diante de tantas abordagens, € possivel afirmar que a PF é de total importancia
para o desenvolvimento fisico dos atletas profissionais do futebol, assim como para a
contribuicdo no trabalho preventivo de lesdes musculoesqueléticas que acometem os
atletas profissionais de futebol. Também fica evidente, que seu trabalho deve ser
periodizado de maneira adequada, respeitando os principios do treinamento, para nao

causar exaustao nos jogadores.

5. CONSIDERACOES FINAIS

Visando o desenvolvimento e fortalecimento musculoesquelético dos atletas
profissionais, a analise e identificacdo das causas das lesbes que acometam 0s
atletas do futebol se torna relevante, uma vez que a PF contribui para o
aperfeicoamento técnico dos mesmos.

Diante do exposto neste trabalho, torna-se evidente que, para os atletas
profissionais de futebol, prevenir lesdes é sindbnimo de lucro financeiro, uma vez que,
em casos dos mesmos se lesionarem, esses permanecem afastados das competicées

e consequentemente o retorno financeiro diminui.
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Véarios métodos de treinamento foram expostos neste trabalho, analisados e
comparados de maneira individual, onde encontramos, na maioria deles contribuicdes
para com a descoberta das causas das lesdes, assim como a identificacdo e
prevengao das mesmas.

Apos a identificacdo desses métodos, concluimos que, se executados por um
profissional adequado, esses contribuem para o trabalho preventivo de lesdes e
desenvolvem aspectos psicomotores que contribuem para a evolucao fisica e psiquica
do atleta profissional.

Vale ressaltar a importancia de trabalhos envolvendo essa temética para a
compreensao dos profissionais e atletas envolvidos no tema, assim como para

estudantes que se interessem pela modalidade exposta aqui.
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