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A IMPORTANCIA DA ATIVIDADE FiSICA PARA JOGADORES DE FUTEBOL

Abrado Do Nascimento Sales
Flavia Alexandra Pereira Lins
Regily Remerson Machado da Silva

Dr. Edilson Laurentino dos Santos'

Resumo: A atividade fisica é fundamental para jogadores de futebol, pois ajuda a
melhorar o desempenho em campo, prevenir lesdes e manter a saude geral do atleta.
A pesquisa sera feita para abordar os principais topicos relacionados a importancia da
atividade fisica para jogadores de futebol. A primeira parte da pesquisa abordara a
importancia do treinamento fisico para melhorar a resisténcia, forca e velocidade dos
jogadores. O treinamento também ajuda a desenvolver habilidades especificas do
futebol, como o controle da bola e o chute preciso. A segunda parte da pesquisa se
concentra na prevengao de lesdes. A atividade fisica adequada pode ajudar a
fortalecer os musculos, melhorar a flexibilidade e reduzir o risco de lesbes comuns em
jogadores de futebol, como tor¢des no tornozelo e lesdes no joelho. A terceira parte
da pesquisa abordara a importancia da atividade fisica para a saude geral dos
jogadores de futebol. A atividade fisica pode ajudar a controlar o peso, melhorar a
funcdo cardiovascular e reduzir o risco de doencas crbnicas, como diabetes e
hipertensdo. Em concluséo, a atividade fisica é fundamental para jogadores de futebol
em varios aspectos. A pesquisa mostrara como o treinamento fisico adequado pode
melhorar o desempenho em campo, prevenir lesbes e manter a saude geral do atleta.

Palavras-chave: Atividade fisica; jogadores de futebol; desempenho esportivo.



1 INTRODUCAO

A pratica regular de atividade fisica desempenha um papel crucial na promog¢ao
da saude e no aprimoramento do desempenho atlético, especialmente para atletas
profissionais como os jogadores de futebol (ACSM, 2020). Santos et al. (2019),
enfatizam os beneficios da atividade fisica na melhoria da capacidade funcional, forca
muscular, flexibilidade, resisténcia e coordenacdo motora, ressaltando sua
contribui¢ao significativa na prevengao de lesdes e facilitacdo da recuperagcéo poés-
atividade esportiva. Dada a natureza exigente do futebol, os jogadores enfrentam uma
suscetibilidade notavel a lesbes musculoesqueléticas (Ekstrand et al., 2016).

Assim, é imperativo que esses atletas sigam programas de atividade fisica
personalizados, incorporando elementos aerdbicos, anaerdbicos, treinamento de
forga e flexibilidade, como recomendado pela ACSM (2020). Esses programas devem
ser adaptados as caracteristicas individuais de cada jogador, considerando fatores
como idade, histérico de lesdes e posigao de jogo. a natureza exigente do esporte,
sdao particularmente propensos a lesbes musculoesqueléticas, enfatizando a
necessidade de programas de atividade fisica personalizados que levem em
consideragao as caracteristicas individuais de cada jogador, como idade, histérico de
lesdes e posicao de jogo (ACSM, 2020).

Sabe-se que atividade fisica ndo apenas influencia positivamente o
desempenho em campo, mas também desempenha um papel crucial no controle do
peso, melhoria da fungao cardiovascular e na redugéo do risco de doencgas cronicas,
como diabetes e hipertensdo. Em resumo, o texto conclui que a atividade fisica é
fundamental para os jogadores de futebol em varios aspectos, mostrando como o
treinamento fisico apropriado pode aprimorar o desempenho esportivo, prevenir
lesbes e promover a saude geral do atleta (Bisciotti et al., 2015).

O position stand que visa oferecer uma visdo abrangente sobre a importancia
do exercicio e da atividade fisica em populagdes idosas. Estruturado em trés secoes,
o Position Stand aborda as mudangas estruturais e funcionais associadas ao
envelhecimento normal, explora a influéncia do exercicio no processo de
envelhecimento e destaca os beneficios tanto do envelhecimento prolongado quanto
da pratica regular de exercicios de curta e longa duragdo na saude e capacidade
funcional (Carling et al., 2013).



Embora reconhegca que nenhum nivel de atividade fisica pode interromper
completamente o processo de envelhecimento bioldgico, o texto destaca evidéncias
que indicam que o exercicio regular pode atenuar os efeitos fisiolégicos de um estilo
de vida sedentario. Além disso, aponta para a capacidade do exercicio em aumentar
a esperanca de vida ativa, limitando o desenvolvimento de doencas crbnicas e
condicdes incapacitantes. O Position Stand destaca a importancia da prescricao de
exercicios para idosos, incluindo atividades aerdbicas, fortalecimento muscular e
exercicios de flexibilidade (Carling et al., 2013).

As conclusbes do texto sdo consistentes com as orientagdes anteriores do
American College of Sports Medicine e as Diretrizes de Atividade Fisica para
Americanos de 2008, enfatizando a necessidade de atividade fisica regular e a
evitacao de um estilo de vida sedentario por parte dos idosos. Além do aspecto fisico,
a nutricdo apropriada e o descanso desempenham papéis fundamentais no
desempenho e na recuperagao dos jogadores de futebol.

Neste contexto, esta revisdo bibliografica busca identificar conclusdes e
recomendacgdes pertinentes, visando destacar as melhores praticas na elaboragao de
programas personalizados e eficazes para atender as demandas especificas dos
jogadores de futebol (ACSM, 2020).

O estudo envolve uma série de questdes fundamentais relacionadas a atividade
fisica, desempenho esportivo e saude de jogadores de futebol. As perguntas
delineadas direcionam a investigagao para areas cruciais, buscando compreender a
interconexao complexa entre a pratica regular de atividade fisica, o desempenho
esportivo otimizado e a promogao da saude a longo prazo. Primeiramente, ao explorar
como a atividade fisica pode impactar positivamente o desempenho esportivo e
prevenir lesdes, o estudo aborda uma preocupagao crucial para atletas. A relagao
direta entre a atividade fisica e o desempenho esportivo dos jogadores de futebol
constitui uma area de interesse especifica, destacando a influéncia dessa pratica na
eficacia dentro do campo (Tarnopolsky et al., 2010).

Além disso, a pesquisa investiga de que maneira a atividade fisica pode
contribuir para a prevencéao de lesoes, identificando os métodos mais eficazes e os
tipos de exercicios mais adequados para melhorar o desempenho e minimizar riscos
de lesoes. Este enfoque pratico é essencial para o desenvolvimento de programas de
treinamento personalizados e eficazes. A falta de atividade fisica ou o treinamento



inadequado emergem como pontos de preocupagado, explorando como esses
elementos podem ter efeitos adversos tanto no desempenho quanto na saude geral
dos jogadores. A compreensao das ramificagbes negativas destes aspectos é crucial
para destacar a importancia da atividade fisica como um pilar fundamental no cuidado
com a saude atlética (Michalski, 2014).

Por fim, a pesquisa expande sua perspectiva ao indagar sobre os beneficios da
atividade fisica para a saude geral do jogador, indo além do desempenho esportivo.
Esta abordagem holistica visa compreender como a atividade fisica pode contribuir
para o bem-estar global dos atletas, extrapolando os limites do campo esportivo.
Assim, ao responder a estas questdes, o estudo busca fornecer uma visdo mais
completa e abrangente da importancia da atividade fisica para os jogadores de futebol,
reconhecendo sua influéncia multifacetada em diversos aspectos da saude e

desempenho atlético.



2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 Atividade fisica e prevencgao de lesées em jogadores de futebol

Jogadores de futebol enfrentam riscos elevados de lesdes devido a natureza
do esporte. No entanto, a atividade fisica regular pode prevenir lesées, aumentando a
forga muscular, flexibilidade e resisténcia (Ekstrand et al., 2016). Um estudo de 2016
concluiu que o treinamento de forga e proprioceptivo reduziram efetivamente o risco
de lesdes musculoesqueléticas em jogadores de futebol amadores (Hagglund et al.,
2016).

Além disso, a atividade fisica ajuda a prevenir lesbes por uso excessivo,
causadas pela sobrecarga de uma parte do corpo. Um estudo de 2015 mostrou que
um programa de treinamento personalizado pode evitar essas lesdes, melhorando a

técnica e biomecanica do jogador (Bisciotti et al., 2015).

2.2. Tipos de atividade fisica mais adequados para jogadores de
futebol

Jogadores de futebol requerem treinamento personalizado, com foco na
posicdo, histérico de lesdes e caracteristicas individuais (Pessoa, 2022). O

treinamento de forga é crucial para fortalecer musculos e prevenir lesbes musculares.

Figura 1: Treinamento de forca

Fonte: FOR%C3%87A+NO+FUTEBOL.jpg (275x224) (bp.blogspot.com)



Barbanti (2001), apud por Alves (2006), declara que o objetivo principal do
treinamento de forga no esporte € melhorar o desempenho na modalidade especifica.
O treinamento de forga possibilita 0 aprimoramento dos grupos musculares que sao
cruciais no futebol.

Além disso, Michalski (2014), fala que o treinamento proprioceptivo aprimora a
consciéncia corporal e estabilidade articular, enquanto exercicios de flexibilidade e
mobilidade aumentam a amplitude de movimento e previnem lesbes por overuse
(lesdo por sobrecarga originada de movimentos repetitivos que exigem esfor¢co na

articulacao, e ocasionam microtraumas no tecido 6sseo).

Figura 2: Treino de proprioceptivo e equilibrio

Fonte: DSC_1339.jpg (800%533) (aafib.com.br)

Segundo Ferreira (1995), a flexibilidade € uma habilidade fisica que permite ao
jogador realizar movimentos de grande amplitude, seja de forma independente ou sob
a influéncia de forgcas externas. Esta habilidade € crucial em um programa de
preparacgao fisica voltado para alto desempenho e competicao.

Aflexibilidade de umindividuo, seja ele atleta ou ndo, depende de varios fatores
organicos, ambientais e biologicos. Entre eles estdo a mobilidade articular, a
elasticidade muscular, a maleabilidade dos tecidos, o sexo e a idade do atleta, o
horario dos exercicios, a temperatura corporal e ambiental, além do estagio de

treinamento do individuo (Barbanti, 1996).



Portanto, de acordo com Weineck (2001), a flexibilidade € uma capacidade
fisica inerente e caracteristica do ser humano, especialmente dos atletas. No entanto,

o grau e o nivel de flexibilidade variam de pessoa para pessoa.

Figura 3: Exercicio de flexibilidade

el A Ay B,

Fonte: treinamento-8-300x225.jpg (300%225) (fcfutebol.com)

Para um desempenho esportivo completo, € essencial combinar atividades

fisicas, técnica, tatica, nutricdo adequada e descanso (Michalski, 2014).

2.3 Nutricdao adequada para jogadores de futebol

A nutricdo adequada é crucial para os jogadores de futebol, pois fornece a
energia necessaria para o desempenho esportivo e a recuperagédo muscular apos os
treinos e jogos. Um plano alimentar equilibrado deve incluir carboidratos, proteinas e
gorduras saudaveis, além de vitaminas e minerais. Estudos tém mostrado que a
suplementacao de creatina e cafeina pode ter efeitos benéficos na performance dos

jogadores de futebol (Briggs et al., 2018; Tarnopolsky et al., 2010).

2.4 Treinamento mental para jogadores de futebol

Além do treinamento fisico e técnico, os jogadores de futebol também podem
se beneficiar do treinamento mental. O treinamento mental inclui técnicas como
visualizagao, relaxamento e controle de emogdes, que podem ajudar a melhorar a

confianga, o foco e a tomada de decisdo dos jogadores em campo. Estudos tém



mostrado que o treinamento mental pode ser eficaz na melhoria do desempenho

esportivo em diversas modalidades, incluindo o futebol (Roche et al., 2015).
2.5. Lesoes especificas em jogadores de futebol

O futebol € um esporte com alto risco de lesdes, e algumas lesdes sdo mais
comuns em jogadores de futebol do que em outros atletas. Lesdes no joelho, tornozelo
e musculos da coxa sdo as mais frequentes em jogadores de futebol (Bjordal et al.,
2014).

E importante entender as causas e os tratamentos dessas lesdes para preveni-

las e trata-las adequadamente.
2.6 Tecnologia e inovagoes no treinamento de futebol

Atecnologia tem sido cada vez mais utilizada no treinamento de futebol, com o
objetivo de melhorar a eficiéncia e a precisdao do treinamento. Algumas inovagoes
incluem o uso de sistemas de analise de movimento, simulag¢des virtuais de jogos € o
monitoramento da frequéncia cardiaca e da fadiga dos jogadores (Carling et al., 2013).

E importante entender como essas tecnologias podem ser usadas de forma
eficaz no treinamento de futebol e como elas podem melhorar o desempenho dos

jogadores.



3 DELINEAMENTO METODOLOGICO

O delineamento metodoldgico sera realizado por meio de uma busca nas bases
de dados especializadas, tais como PubMed, SciELO e Google Scholar, utilizando
palavras-chave como "atividade fisica", "futebol", "desempenho esportivo" e
"prevencao de lesdes".

A selegédo dos artigos cientificos e livros sera baseada em critérios de inclusao
e exclusao previamente definidos, visando incluir apenas estudos relevantes e de
qualidade metodoldgica adequada para o tema em questao.

Este trabalho tem como objetivo realizar uma pesquisa bibliografica sistematica
para avaliar a importancia da atividade fisica para os jogadores de futebol.

Foram excluidos estudos que ndo sejam relevantes para o tema, que
apresentem baixa qualidade metodolégica ou que tenham sido publicados antes do
ano de 2005.0s dados obtidos serdo analisados e interpretados de forma critica e
reflexiva, utilizando uma abordagem de sintese narrativa para sintetizar as
informacdes obtidas a partir dos estudos selecionados.

A qualidade metodolégica dos estudos selecionados sera avaliada por meio de
uma analise critica dos resultados e da discussao apresentados, utilizando critérios
previamente definidos. Por fim, serdo elaboradas conclusées e recomendacgdes a
partir dos resultados obtidos, destacando a importancia da atividade fisica para a
saude e o desempenho esportivo dos jogadores de futebol e indicando possiveis

areas de investigacao futura.



4 RESULTADOS E DISCUSSOES

A pesquisa bibliografica sistematica teve como objetivo avaliar a importancia
da atividade fisica para os jogadores de futebol. A metodologia adotada envolveu a
busca por estudos nas bases de dados PubMed, SciELO e Google Scholar, utilizando
palavras-chave especificas e critérios de inclusdo e exclusao previamente definidos

para selecionar.

Figura 4: Fluxograma de busca dos trabalhos
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Quadro 1: Resultados encontrados nos levantamentos bibliograficos.

AUTORE | OBJETIVOS TIPO DE | POPULACAO | RESULTADOS
S ESTUDO INVESTIGAD
A
ACSM, Fornecer Informativo Adultos A investigacao
(2020) diretrizes  sobre mais velhos. mostra que a
exercicio e atividade fisica
atividade  fisica regular oferece
para adultos mais inUmeros beneficios
velhos. para a salde,
incluindo, entre
outros, a regulacdo
da pressao arterial,
0 controlo da
ansiedade e da
depressao e a
prevencao do
aumento de peso.
Bangsbo | Avaliar as | Observacional Elite de O aumento
et al., | demandas fisicas jogadores de progressivo do
(2006) e metabdlicas futebol. acido gordo livre no
durante sangue durante o
treinamento e jogo, compensando
jogo em jogadores parcialmente a
de futebol de elite. diminuicéo
progressiva do
glicogénio muscular
Bompa, Explorar a Tedrico Geral O resultado
(2013) teoria e a destaca que o
metodologia crescimento ou
da a perda de
periodizacéo massa
no contexto do muscular pode
treinamento influenciar o
esportivo. metabolismo
geral, a
locomocéo, a
alimentacao e
a respiracao.
Burke, Oferecer Informativo Geral Devem se
(2019) orientacbes concentrar na
praticas sobre melhor
nutricéo compreenséo da
esportiva interacdo de
diferentes estratégias
nutricionais
dentro do mesmo
evento, nas
diferencas
individuais em
resposta as
estratégias
nutricionais.
Ekstrand | Analisar a Observacional Jogadores A incidéncia de
et al., | epidemiologia de futebol LesBes musculares
(2016) de lesdes profissionais aumentou com a




musculares em

idade. Quando

jogadores separados em
profissionais diferentes grupos
de futebol. musculares,
entretanto, um
aumento na
incidéncia com a
idade foi
encontrado
apenas para
lesbes
musculares da
panturrilha e ndo
para distensdes
nos isquiotibiais,
guadriceps ou
quadrilivirilha.
Faigenba | Fornecer Informativo Jovens Os resultados
um, orientacBes atletas mostram a
(2018) sobre o importancia da
treinamento de aptiddo muscular
resisténcia para o seu
para jovens desenvolvimento
atletas. atlético a longo
prazo e nisso 0s
jovens atletas se
movem melhor,
tem melhor
desempenho e
sofrem menos
lesBes durante o
esporte.
McMillan | abordar os Observacional jogadores O aumento da
et al,. | aspectos do profissionais velocidade de
(2005) treinamento e de futebol corrida de ambos
desempenho juvenil limiares de lacto.
atlético ou
aspectos
fisiologicos.
Peres, Avaliar os Artigo Atletas de Os resultados no
(2014) efeitos do Cientifico voleibol teste SEBT das
treinamento atletas pré e
proprioceptivo pés-intervencao
na estabilidade proprioceptivo
do tornozelo mostrou diferenca
em atletas de significativa em seis
voleibol direcdes para o
tornozelo direito e
cinco para o
tornozelo esquerdo.
Pessoa, Descrever o Informativo Jogadores O treino regular na
(2020) estilo de vida de futebol academia que

de jogadores
de futebol

ajudam os
jogadores a
focarem na
superacao e nas
sensacdes do seu
Corpo seja para a
velocidade de




corrida, perder
calorias e perder
peso etc.

de treinamento
esportivo.

Rebelo et Investigar | Experimental Jovens Mostraram que no
al., (2016) | os jogadores primeiro tempo os
efeitos do de futebol jogadores estédo
treinamento de elite mais descansados,
intensificado durante um 0 que resulta em
na aptiddo e treinamento um desgaste maior e
fadiga em intensificado progressivo
jovens durante toda a
jogadores de partida
futebol de elite.
Silva et | Analisar o Experimental Jogadores de | os jogadores de
al., (2013) | impacto futebol futebol enfrentam
bioquimico do alteracdes
futebol, significativas nos
incluindo biomarcadores
marcadores de tenséo
hormonais, de fisiolégica durante
dano muscular a temporada,
e redox, ao mas os valores
longo da voltam ao normal
temporada durante o periodo
de entressafra.
Verkhosh | Abordar Teorico Geral Planejamentos que
ansky, teorias e demonstram
(2013) metodologias maiores resultados

€ a preparacao
fisica e técnica
gerais, ndo
apresentando uma
capacidade apurada
no que

concerne a um
estado de maestria
competitiva. Um
planejamento de
curto a médio
prazo visa tao
somente a
conquista do lastro
fisiologico.

4.1 Analises e discussoes

O estudo de ACSM (2020) e Burke (2019), sdo ambos informativos e focados
em fornecer diretrizes - o primeiro sobre exercicio e atividade fisica para adultos mais
velhos e 0 segundo sobre nutricdo esportiva. Ambos os estudos visam a populagao
em geral e destacam a importancia da atividade fisica regular e da nutricdo adequada

para a saude e o bem-estar.




Bangsbo et al. (2006) e Ekstrand et al. (2016), realizaram estudos
observacionais focados em jogadores de futebol de elite. Enquanto Bangsbo et al.
(2006), avaliaram as demandas fisicas e metabdlicas durante o treinamento e o jogo,
Ekstrand et al. (2016), analisaram a epidemiologia de lesdes musculares. Ambos os
estudos fornecem insights valiosos para a preparacao e recuperacao de atletas de
alto nivel.

Bompa (2013), realizou um estudo tedrico explorando a teoria e a metodologia
da periodizacdo no contexto do treinamento esportivo. Este estudo destaca a
importancia do planejamento e da estruturacdo do treinamento para maximizar o
desempenho e minimizar o risco de lesdes.

Faigenbaum (2018) e McMillan et al. (2005), forneceram orientagdes sobre o
treinamento de resisténcia para jovens atletas e abordaram os aspectos do
treinamento e desempenho atlético em jogadores profissionais de futebol juvenil,
respectivamente. Ambos os estudos destacam a importancia do treinamento
adequado e da preparacao fisica para o desempenho atlético e a prevencao de lesdes.

Peres (2014), realizou um estudo cientifico avaliando os efeitos do treinamento
proprioceptivo na estabilidade do tornozelo em atletas de voleibol. Este estudo
destaca a importancia do treinamento proprioceptivo para a prevencao de lesdes e a
melhoria do desempenho.

Pessoa (2020), descreveu o estilo de vida de jogadores de futebol em um
estudo informativo, destacando a importancia do treinamento regular na academia
para a superacgao e o foco dos jogadores.

Rebelo et al. (2016), realizaram um estudo experimental investigando os efeitos
do treinamento intensificado na aptidao e fadiga em jovens jogadores de futebol de
elite. Este estudo fornece insights valiosos sobre a gestdo do desgaste e da
recuperacao em atletas de alto nivel.

Os estudos de Silva et al. (2013) e Verkhoshansky (2013), abordam diferentes
aspectos do treinamento esportivo, cada um com seu préprio objetivo, tipo de estudo,
populacao-alvo e resultados. O estudo de Silva et al. (2013), € um estudo experimental
que analisa o impacto bioquimico do futebol, incluindo marcadores hormonais, de
dano muscular e redox, ao longo da temporada. O estudo é focado em jogadores de
futebol e descobriu que esses atletas enfrentam alteragdes significativas nos

biomarcadores de tenséo fisioldgica durante a temporada, mas os valores voltam ao



normal durante o periodo de entressafra. Isso sugere que a temporada de futebol pode
ter um impacto significativo na bioquimica dos jogadores, mas esses efeitos séo
temporarios e reversiveis.

Por outro lado, o estudo de Verkhoshansky (2013), € um estudo tedrico que
aborda teorias e metodologias de treinamento esportivo. Este estudo é voltado para a
populacdo em geral e destaca que os planejamentos que demonstram maiores
resultados sdo a preparagédo fisica e técnica gerais, ndo apresentando uma
capacidade apurada no que concerne a um estado de maestria competitiva. Isso
sugere que um planejamento de curto a médio prazo visa tdo somente a conquista do
lastro fisiolégico.

Em resumo, os estudos de ACSM (2020) e Burke (2019), fornecem diretrizes
sobre exercicio e nutricao, respectivamente. Bangsbo et al. (2006) e Ekstrand et al.
(2016), focam em jogadores de futebol de elite, avaliando demandas fisicas e lesdes
musculares. Bompa (2013), explora a periodizagcdo no treinamento esportivo.
Faigenbaum (2018) e McMillan et al. (2005), destacam a importancia do treinamento
adequado para jovens atletas. Peres (2014), avalia o treinamento proprioceptivo em
atletas de voleibol. Pessoa (2020), descreve o estilo de vida de jogadores de futebol.
Rebelo et al. (2016), investigam o treinamento intensificado em jogadores de futebol
jovens. Silva et al. (2013), analisam o impacto bioquimico do futebol. Verkhoshansky

(2013), aborda teorias e metodologias de treinamento esportivo.



5 CONSIDERACOES FINAIS

Considerando a importancia do futebol como esporte nacional e internacional,
a atividade fisica especifica para jogadores de futebol € um assunto relevante e de
grande interesse para jogadores profissionais e amadores. Neste trabalho, foi
abordada a importancia da atividade fisica especifica para jogadores de futebol,
destacando a relevancia da preparagao fisica para alcangar o desempenho desejado,
a prevencao de lesdes e a melhoria da saude em geral.

Ao longo do trabalho, foram apresentadas diversas informag¢des sobre os
principais aspectos que envolvem a atividade fisica para jogadores de futebol, como
a periodizagdao do treinamento, a importancia da alimentacdo adequada e a
necessidade de um acompanhamento profissional especializado. Foram também
apresentados exemplos de exercicios fisicos especificos para o futebol, com o
objetivo de melhorar a forga, a resisténcia, a velocidade e a flexibilidade.

Portanto, conclui-se que a atividade fisica especifica para jogadores de futebol
é fundamental para a performance e a saude dos atletas, tanto para jogadores
profissionais quanto para amadores. E essencial que os jogadores sigam um
programa de treinamento adequado, orientado por um profissional qualificado, e que
estejam sempre atentos aos cuidados com a alimentagao e a prevengao de lesdes.
Dessa forma, poderao alcangar melhores resultados em campo e manter uma boa

qualidade de vida.
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