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Resumo - Objetivo: Compreender e analisar a eficiéncia de programas de treinamento de forca com
a intencdo de prevenir lesGes em atletas profissionais de futebol. Método: Pesquisa de revisdo
bibliogréafica do tipo narrativa. Os recursos materiais foram artigos cientificos classicos, de revisdo
sistematica e livros. A base de dados utilizada foi o Portal de Periédicos da CAPES. Para a selecdo
das publicac¢des foram utilizadas as palavras-chaves escritas no idioma de portugués e em inglés,
de acordo com a Estratégia PICo. Resultados: Dos quatro estudos incluidos nesta analise, dois
fizeram pesquisa de campo, analisando uma amostra total de 119 atletas. Registrou-se grande nivel
de lesdes alcancados 3 dias antes do jogo e no dia de jogo. Meio-campistas sd0 0s mais propensos
a lesbes seguidos por atacantes. Encontrou-se 35% de lesGes nos musculos adutores, mas quando
colocados em programas de for¢ca usando faixas elasticas como carga, houve aumento de forca.
Encontrou-se padrbes como lesdes sem contato, contato indireto e contato direto. Descobriu-se
também que o FIFA 11+ e o PEP, utilizados no aquecimento séo eficazes e que o FIFA 11+ reduz
lesdes em 46,1%. Conclusdes: O treino de for¢a deve ser um dos meios para prevenir lesGes. Vale
salientar que dos estudos pesquisados e analisados, apenas dois foram capazes de descrever ou
de recomendar um tipo de treinamento. S&o necessarios estudos futuros de intervencgéo.

Palavras chaves: Futebol profissional. Prevencao de lesdes. Treino de forca.

Abstract — Objective: To understand and analyze the efficiency of strength training programs with
the intention of preventing injuries in professional soccer athletes. Method: Bibliographic review
research of the narrative type. The material resources were classic scientific articles, systematic
reviews and books. The databases used was the CAPES Periodicals Portal. For the selection of
publications keywords written in Portuguese and English were used, according to the PICo Strategy.
Results: Of the four studies included in this analysis, two carried out field research, analyzing a total
sample of 119 athletes. It was found that great level of injuries achieved 3 days before the game and
on the day of the game. Midfielders are the most injury prone followed by forwards. 35% of injuries
were found in the adductor muscles, but when placed in strength programs using elastic bands as
load, there was an increase in strength. Patterns such as non-contact, indirect contact and direct
contact injuries were found. FIFA 11+ and PEP, used in warm-up were also found to be effective and
FIFA 11+ reduced injuries by 46,1%. Conclusions: Strength training should be one of the means to
prevent injuries. It is worth noting that of the studies researched and analyzed, only two were able to
describe or recommend a type of training. More future intervention studies are needed.
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1 INTRODUCAO

O estudo aborda o treino de forga para a prevencao de lesdes em equipes de
futebol profissional masculino, pois € um dos esportes que causam mais lesdes a seus
atletas, devido ao alto volume e intensidade dos jogos e 0 pouco espago de tempo
para a recuperacao. O grande aumento de lesdes nos atletas, pode ser justificado
pelo nimero de competi¢cdes nacionais e internacionais (DRUMMOND et al., 2021).

Por outro lado, o treinamento de forca tem influéncia positiva na prevencao de
desses danos, para além de outros beneficios aos atletas profissionais de futebol.
Para Barbanti (1996), o treinamento de forca ajuda a prevenir lesbes musculares e
nas articulagcbes. Promove mais agilidade nas a¢gfes que dependem de forca e
favorece o desenvolvimento de outras habilidades que envolvem a velocidade, a
coordenacao e a resisténcia.

Este estudo tem a intencéo de contribuir para o conhecimento dos amantes
de futebol. Visando o aspecto cultural, este esporte € muito praticado tanto por
amadores em contextos sociais quanto competitivos. Com isso, este trabalho
preocupa-se em produzir conhecimento para que os aspectos fisicos possam ser
melhorados e assim, lesdes sejam diminuidas. Segundo Gongcalves et al. (2015) os
jogadores amadores que jogam regularmente, tém maior chance de desenvolver
lesbes nos membros inferiores.

Para além disso, pode-se ainda contribuir para o ambito profissional, desde a
iniciacdo esportiva ao alto rendimento. Profissionais, sejam eles preparadores fisicos,
treinadores, fisiologistas ou até mesmo os jogadores, devem compreender como
diminuir o risco de ocorrer lesbes em momentos indesejados como no inicio, meio ou
na reta final de uma competicao e/ou temporada. Assim, serdo de grande utilidade as
informacdes produzidas neste trabalho, pois contribuirdo para a melhora de uma
temporada ou jogo de futebol.

Corroborando com essa informacao, o estudo de Silva et al. (2008) mostra
gue grande parte dos atletas de futebol (cerca de 57%) se lesionaram no meio da
temporada. Cerca de 30% lesionaram-se na fase terminal e 13% no inicio da época.

Assim sendo se questiona: O treino de forca é eficaz na prevencéao de lesdes
em atletas profissionais de futebol?

Desta forma, o objetivo geral do estudo foi compreender e analisar a eficiéncia
de programas de treinamento de forca com a intencédo de prevenir lesdes em atletas
profissionais de futebol.

2 METODOLOGIA

O estudo se enquadra na linha de pesquisa em Ciéncias do Esporte e Saude,
por analisar a influéncia de programas de treinamento de for¢ca com a intencdo de
prevenir lesbes em atletas profissionais de futebol.

Trata-se de uma pesquisa bibliogréafica do tipo exploratéria, cujo objetivo é
entender se as informacdes e/ou os dados captados interessam para o estudo, e
requer conhecimento sobre o tema, dominio da termologia e habilidade no manuseio
das publicacdes cientificas (LIMA et al., 2007).

A técnica utilizada para a coleta dos dados foi a reviséo bibliografica do tipo
narrativa, com publicacbes abertas, adequadas para descrever ou discutir o
desenvolvimento de algum aspecto, sob o0 ponto de vista tedrico ou contextual
(ROTHER, 2007), porque descreve e analisa os conceitos e os dados adquiridos pelas
pesquisas em formato de revisdo bibliogréfica. Os recursos materiais que foram



utilizados contemplaram artigos cientificos classicos, de revisao sistematica e livros.
As bases de dados inicialmente selecionadas para a busca dos estudos foram a
Nation Library of Medicine (PubMed) e Portal de Peridédicos da Coordenacgédo de
Aperfeicoamento de Pessoal de Nivel Superior (CAPES). Apés uma busca
exploratdria inicial e com base nos resultados encontrados, optou-se por manter a
busca somente no Portal de Periodicos da CAPES.

Para a selecao das publicacdes foram utilizadas as palavras-chaves escritas
no idioma portugués e em inglés, de acordo com a Estratégia PICo (Quadro 1).

Quadro 1 — Estratégia PICo adotada na selecdo dos estudos.
P: Populacéo I: Interesse Co: Contexto
Treinamento de forca
Atleta

. Treino resistido
Atleta profissional :
Treino com pesos

Strength training
Resistance training
Weight training

Lesdes no futebol
Prevencéo de lesdes

Athlete
Professional athlete

Football injuries
Prevention injuries

Os critérios de inclusao adotados consideram o tipo de publicacdo, sendo que
deveriam ter como sujeitos de pesquisa atletas profissionais de futebol do sexo
masculino, estudos originais publicados nos udltimos dois anos (2020 a 2022) e
apresentar a relacdo entre treino de forca para a prevencao de lesdes nos futebolistas
profissionais.

A abordagem da analise foi descritiva e analitica, apresentando os resultados
encontrados nos estudos e analisando a relacdo com o treino de forgca e a prevencao
de lesdes em atletas profissionais de futebol.

Desta forma, os estudos que foram incluidos apresentaram relacdo como o
tema, problema e objetivos da pesquisa em questéo.

3 RESULTADOS

Com base na estratégia PICo adotada e através dos filtros “periddicos
revisados por pares”, “estudos em serem humanos”, disponibilizados nos “idiomas
portugués e inglés”, “publicados entre 2020 e 2022”, obteve-se 25.546 resultados,
sendo selecionados 8 para a leitura na integra, dos quais 4 destes atenderam aos
critérios de selecao e foram incluidos na analise (apresentados no Quadro 2).

Além disso, dentro de um dos estudos, identificou-se uma pesquisa que foi
selecionada para integrar a discussao dos resultados. Utilizou-se ainda um livro de
base tedrica sobre o treinamento de forca, que serviu como apoio para a

fundamentacao e discussao realizada neste estudo.



Quadro 2 — Descricdo sintética dos estudos incluidos na analise.

Autor/ano Objetivo Métodos Resultados Concluséo
As lesbes do LCA no futebol causam,
em média, uma carga de leséo de 29,8
. . dias por 1000h de exposicéo. A leséo
A metodologia do estudo foi uma bt
revisdo sistematica, tendo a CINAHL, do l‘CA tem em media de 0,43-0,60
Cochrane Library, PubMed, Scopus Iesqes por equipe por temporada em . .
SPORTDISCUS (EiSSCO) o Web of ' equipes profissionais de futebol. No Utilizar exercicios como
Investigar os Science. como bases de pesauisa com futebol, as lesdes do LCA ocorrem estratégia tem grande potencial
possiveis as estrajcé ias de usar asp algvras principalmente durante acdes de corte. de eficicia na reducéo da taxa e
resultados através chaves “Ie%c”)es no ioelho: preven 30 No FIFA 11+ houve uma reducéo de de risco de lesdo do LCA. O
de intervencdes de lesbes: ualidaée do r’nzvimengtO' 46,1% de lesdes, o treino completo dura | FIFA11+ e o PEP, utilizadas no
com ba;e nos intervengéeqs vidveis”. 29 estudos ' de 20'a 25 min. Apenas 10% das aqugcimgnto, séo eficazes e
OLIVARES- | exercicios foram incluidos send.o 6 sobre a associagfes dos 6rgédos dirigentes da confidveis. Para programas
JABALERA objgnvarldo a reducio da incidéncia de lesdo do LCA FI’FA |mplementaram esse programa. pr_e\_/entwos parecem ser
etal. (2021) | diminuicdo da e 23 sobre os fatores de risco Tédio associado ao programa, dor e eficientes a estabilidade do core,
percentagem de atenuantes de lesdo do LCA. 10 de 15 fadiga causada pelos exercicios sdo os | o equilibrio e exercicios baseados
lesGes do LCA ou estudos de Ensaio Clinico ' motivos de ndo serem implementados da mudanca técnica. Sao
suavizar 0s riscos Randomizado (ECR) utilizaram pelo pelos 90%. Treino de equilibrio tem sido | necessarios mais estudos em
em jogadores de menos um dos quatro métOdOS'p eficaz na diminuico de lesdes do LCA. | relacéo ao efeito de intervencdes
futebol adultos. FIEALL: FIFA11q+' Prevenir Iesées e Treino de resisténcia tem sido direcionadas aos fatores de risco
progran’wa de melﬁoria do desempenho comummente proposto como um individuais.
(PEP); estabilidade do ndcleo de componente critico de programas bem-
treinar,nento sucedidos. Mudanca de dire¢éo e
' aterrisagens sdo os principais
mecanismos de lesdo do LCA sem
contato no futebol.
Analisar a 48 jogadores profissionais de futebol
ualidade de 2 fizeram treino de forga complementar Os 2 programas de prevencao
qro ramas de para os musculos adutores e a res%ntgram um fn?jice mﬁito baixo de Os programas de forca propostos
presen 50 ativa de abdutores das duas pernas. Separou- Iepsao adutora (0,27 e 0,07 les&0/1000 ajudam a prevenir lesdes nos
o IF()aséo a((;zlutora se em Equipe A (com 24 jogadores) e horas), com ra\}idade I’eve a moderada musculos adutores em jogadores
NUNEZ et al. usando a rela’ 50 Equipe B (com 24 jogadores). O e manfendo gssimetria ercentual entre de futebol de alto nivel. Nos dois
(2020) adutor/abduto? programa de prevencao de lesdes ernas dominantes e né?o dominantes programas, houve um indice
durante os adutoras para a equipe A baseou-se para adutor (10,37%) e na proporco de muito baixo de les6es nos
i na redugdo do volume (ou seja, P | propore adutores e de gravidade leve a
exercicios abdutores (0,92) entre os melhores

propostos para 0s
jogadores de

ndmero de séries) da perna de alta
poténcia, enquanto para a equipe B
baseou-se no aumento do volume da

jogadores profissionais da temporada.

moderado.




Autor/ano Objetivo Métodos Resultados Conclusao
futebol perna de baixa poténcia. Realizado 1 a
profissionais. 2 vezes semanais no decorrer da
temporada. O nimero e a gravidade
das lesdes foram apontadas em 1000
horas de exposic¢édo. O volume da
sesséo foi determinado pela razéo
adutor/abdutor e medido o déficit entre
pernas na Ultima sessao de
treinamento.
As maiores cargas foram obtidas no dia
Utilizada a medida pelo Sistema de do 1090 € 3 Q|as antes da partlda. Ataxa
_ ) Posicionamento Global (GPS), em d_e Iesqes foi mais alta 3 dias antes e no ) _ 3
Avaliar a relacéo . . dia do jogo, de acordo com dados do O estudo é o mais confiavel em
jogadores de futebol. 71 jogadores : . o -
entre esporte e o X GPS. Os meio-campistas apresentaram | relagdo a utilizagdo das métricas
profissionais de futebol masculino (30 ; ~ ; ~
carga externa, o ; maiores taxas de lesBes e depois 0s do GPS, quando se trata de ledes
GUITART et relacionando assim profissionais e 41 jovens) de um clube atacantes. A taxa de lesédo no dia do musculares no futebol masculino
al. (2022) ~ de elite que compete na liga espanhola | . .o . s . c . :
com as lesdes . jogo é maior em relacdo as horas. Trés | E importante haver mais estudos
e europeia, na temporada 2017-2018. - . . o
musculares do ) . dias antes do jogo a taxa de lesdes é gue agrupam mais jogadores,
S0 Considerou-se as categorias e as ; PO . :
membro inferior. osicBes e dias de treinamento em maior em relagdo a Distancia de Carga | equipes e mais temporadas.
Fela Qéo 20 dia do i0d0 Metabolica Alta (DCMA), Corrida de Alta
& 10g0. Velocidade (CAV), Carga do Jogador
(CJ) e Distancia Total (DT).
59 (44%) foram lesdes que ocorreram
Apresentar os sem contato, 59 (44%) por contato
m%canismos indireto e 16 (12%) por contato direto. Compreendeu-se que a maioria
modelos ’ Pesquisou-se banco de dados online Encontrou-se 4 padrfes situacionais das lesbes do LCA ocorrem sem
situacionais e de 10 temporadas do campeonato para as lesdes sem qualquer contato ou | contato direto (88%), grande
VILLA et al biomecanica italiano (12 e 22 divisdo). Foram de forma indireta: 12 — pressionando e parte de forma indireta. De forma
(2020) ' (cinematica) das encontradas 148 lesdes, mas apenas desarme (n=55); 22 — abordado (n=24); | defensiva, o pressionar/atacar é o

lesbes do LCA em
jogadores de elite
no futebol
masculino.

134 delas disponiveis em videos, nas
guais foram analisadas em relacdo ao
mecanismo, padréo e biomecénica.

32 — recuperacéo do equilibrio apds o
chute (n=19); 42 — aterrisagem de um
salto (n=8). A carga com o joelho em
valgo (n=83,81%), padréo de leséo nos
4 padrdes (86%, 86%0 67% e 50%).
62% das lesbes ocorreram na 12 parte.

mais propenso a lesdes. J4 no
ofensivo, o ser “atacado” e o
chutar aumentam os riscos de
lesdo.




4 DISCUSSAO

E sabido que o Treino de Forca (TF) é uma excelente estratégia para a
melhora dos aspectos fisicos, psicossociais, motores e a qualidade de vida. Os
beneficios sdo varios, desde o aumento da forca, agilidade, coordenacdo motora a
aumento do sistema cardiovascular e até mesmo da prevencao de lesdes. Para além
disso, o treinamento de forca fortalece ligamentos, tenddes e 0ssos (FAHEY; AKKA;
ROLPH, 1975 apud FLECK; KRAEMER, 2017; STONE, 1992 apud FLECK;
KRAEMER, 2017; ZERNICKE; LOITZ, 1992 apud FLECK; KRAEMER, 2017).

Dos quatro estudos incluidos nesta analise, dois fizeram pesquisa de campo,
analisando uma amostra total de 119 atletas. Foram evidenciados resultados como o
grande nivel de lesbes alcancados 3 dias antes do jogo (com 6 lesdes de tempo
perdido, ou seja, ndo pode treinar, nem jogar; 3 lesdes sem tempo perdido, ou seja,
apenas precisou de avaliagcdo médica) e no dia de jogo (em gue aconteceram 9 lesdes
de tempo perdido e 2 lesdes sem tempo perdido). Meio-campistas sdo os mais
propensos a lesbes, seguidos por atacantes (GUITART et al. 2022).

Ademais, encontrou-se 35% de lesdes nos musculos adutores, mas quando
submetidos a programas de forca, usando faixas elasticas como carga, houve
aumento de forgca, 14% dos adutores e 17% dos abdutores. O estudo ainda
contemplou teste funcional para otimizar o risco de se lesionar os musculos adutores.
Esta pesquisa mostrou a importancia de teste funcional e treino de forga, que podem
contribuir para a prevencéo (NUNEZ et al., 2020).

Em outro estudo (VILLA et al., 2020), foram analisadas 134 de 148 lesdes ao
longo de 10 anos no campeonato italiano. Esses dados foram obtidos em sites dos
clubes, transfermarkt, entre outros, nos quais estudaram como ocorriam as lesoes,
identificando padrbes como lesbes sem contato (44%), contato indireto (44%) e
contato direto (12%).

No estudo de revisdo bibliografica de Olivares-Jabalera et al. (2021),
analisaram as lesbes de LCA e programas para a prevencao e descobriram que o
FIFA 11+ e o PEP, utilizados no aquecimento sao eficazes e que o FIFA 11+ reduz
46,1% do risco das lesdes. No entanto, poucos clubes o utilizam, dada ao tempo que
se gasta e a dor e o cansaco inerente ao programa. No treino de resisténcia, de
equilibrio e exercicios baseados nos mecanismos de lesdo, como a mudanca de
direcdo e aterrisagens, parecem ser eficientes. Os autores informam que sao
necessarios mais estudos em relacdo a essas medidas de prevencdo voltadas a
individualidade do atleta.

Sendo assim, dos quatro estudos analisados, apenas dois (OLIVARES-
JABALERA et al., 2021; NUNEZ et al., 2020) destacaram o treino de forca e um o
treino de FIFA 11+, PEP, equilibrio, resisténcia e exercicios especificos para a
prevencdo de lesOes, os demais apresentaram estudos sobre lesbes e como
identifica-las. Apenas um dos estudos (NUNEZ et al., 2020) apresentou propostas de
programas de intervencao para a prevengcao mais eficiente, que retrata o treinamento
de forca.

Dentre os estudos selecionados e analisados houve semelhancas quando
tratadas a quantidade de lesdes encontradas no futebol. No entanto, todos analisaram
de formas diferentes as lesdes e tentaram entendé-las de formas diferentes, seja pelo
GPS, seja pelo banco de dados dos clubes e ligas.

Porquanto, ponderag¢des mais antigas, ja demonstravam a importancia do TF
para o tecido conectivo. De acordo com os estudos de Kanehisa, Ikegawa e Fukunaga
(1998), quando se fortalece os musculos esqueléticos, os ligamentos, tenddes e 0Ssos



acompanham. Isso se d& pelo fato de que, quando o masculo ganha mais forca, 0os
ligamentos, tenddes e 0ssos tendem a se adaptar para tolerar e levantar mais carga.
Esses ajustamentos fisioldgicos favorecem a prevencgdo de lesdes e na recuperagcao
(FLECK; KRAEMER, 2017).

Pois bem, qualquer treinador, equipe técnica e jogador, almeja alta
performance e alto rendimento esportivo. Para que isso seja possivel, € necessario
que se chegue perto do limite do atleta, potencializando assim, maiores riscos de
lesbes (MEEUSEN et al., 2013; DRAWER et al., 2002). Tendo isso em vista, ao montar
um programa de treinamento devem ser considerados aspectos como a for¢ca dos
tecidos e a carga mecanica aplicada, para visar a melhora a tolerancia de cargas e
prevenir riscos de lesbes (IMPELLIZZERI et al., 2020).

A necessidade de se precaver das lesfes pode ter efeitos tanto para o
desempenho técnico da equipe, quanto em relagdo aos aspectos econémicos. Ou
seja, quando os atletas se lesionam menos o0 clube além gastar menos
financeiramente, pode alcancar resultados melhores. Em um estudo realizado por
Eliakim et al. (2020), que buscava entender os danos financeiros dos clubes da
Premier League (liga inglesa) causados pelas lesGes, chegou-se ao valor de cerca de
45 milhdes de libras em média por temporada. A par disso, Eirale et al. (2013),
analisaram o futebol profissional do Catar, e perceberam que os menores indices de
lesbes sdo dos clubes com melhor desempenho esportivo, dado a motivacdo dos
jogadores, a forma de jogar mais harmoniosa e a forma de como se entra para cada
partida etc.

Ademais, Silvers-Granelli et al. (2017), utilizaram o programa FIFA 11+,
elaborado pela FIFA (Fédération Internationale de Football Association), que séo
exercicios de aquecimento com o propésito de prevenir lesdes, e percebeu-se que
houve uma reducao percentual de 46,1% das lesdes no grupo de intervencdo. Mesmo
assim, somente 10% das associacdes que sao membros da FIFA, utilizam esse
programa. Isso se deve ao tempo que o programa gasta, cerca de 20 minutos, além
de causar dor e fadiga nos atletas (O’Brien et al., 2016; BIZZINI et al., 2013).

O estudo de Guitart et al. (2022), utilizando o GPS (Sistema de
Posicionamento Global), alcangou dados muito importantes. Os dias de jogos sao
mais propensos para o jogador contrair lesdo, seguida de 3 dias antes do jogo. Esses
dois dias sdo mais propensos a lesfes, em comparagao com os demais (quatro dias
antes, dois dias antes, um dia antes, um dia depois e dois dias depois), pela alta
intensidade. Além disso, meio-campistas sdo 0s que estdo mais sujeitos a lesdes,
seguidos dos atacantes.

Com isso, ao longo da época analisada, identificaram que cerca de 34 lesdes
musculares, entre elas 19 ndo puderam jogar e nem treinar, pelo nivel do dano. Para
se compreender os graus de lesdo, considera-se o periodo de tempo definido pelo
médico da equipe para o retorno do atleta ao treino e jogo, sendo consideradas leves
as lesbes com duracéao de 1 a 7 dias, moderadas de 8 a 28 dias e, graves quando
forem maiores que 28 dias (GUITART et al., 2022).

Vale destacar que uma das lesbes mais comentadas e das mais temidas no
meio do futebol, € o rompimento do ligamento cruzado anterior (LCA), pelo fato de
apos 5 anos do rompimento do ligamento, apenas 60% dos jogadores continuaram o
mais alto nivel (DELLA VILLA et al., 2021). Nao obstante, no estudo de Waldén et al.
(2016), descobriram que em uma temporada esportiva, por equipe, ocorrem em média
0,43 a 0,60 das lesdes, ou seja, ndo &€ um numero tao expressivo.

A acéo de corte no futebol € um dos principais causadores da lesdo no LCA,
pelo posicionamento valgo do joelho, quadril abduzido, pé plano e rodado



externamente e inclinacgéo ipsilateral do tronco (DELLA VILLA et al., 2020). Para Lloyd
et al. (2001), o treinamento de equilibrio pode se fundamentar para a prevencao das
lesbes, pois fortalece os musculos isquiotibiais, quadril e tronco.

Existe também um outro tipo de lesdo muito frequente, que acomete os
musculos adutores, com cerca de 35% (HAGGLUND et al., 2013). Geralmente esse
tipo de leséo requer de 8 a 9 dias de recuperacédo (SALCES et al., 2014). O teste de
forca, segundo Light et al. (2016), pode ser um dos mecanismos para identificar
lesbes, desde dinamometria de forca isométrica (VERRALL et al., 2005),
dinamometria de forca excéntrica (THORBORG et al., 2011) e dinamometria
isocinética (BELHAJ et al., 2016).

Diante disso, para um programa de prevencdo de lesbes, devem ser
realizados exercicios que estimulem e fortalecam os musculos adutores-abdutores do
quadril (JENSEN et al., 2014). O treinamento de forca ajuda na prevencao de lesGes
na virilha dos futebolistas (NUNEZ, 2020), apesar de n&o ser possivel se concluir com
precisao, pelo fato dos treinadores n&o quererem arriscar em estudos de amadores
e/ou semiprofissionais (HELGERUD et al., 2011).

5 CONSIDERACOES FINAIS

Conforme demonstrado, conclui-se que o treino de for¢ca deve ser um dos
meios para prevenir lesfes, tal como referido quando os musculos, 0ssos, tenddes e
ligamentos estdo mais fortes, o risco de lesiona-los € menor.

Assim, tendo o conhecimento das lesdes no futebol, percebe-se que as mais
comuns sdo as musculares e ligamentares, 0 que sugere que este tipo de treinamento
pode ser o mais recomendado e o mais assertivo.

Vale salientar que dos estudos pesquisados e analisados, apenas dois
destacaram o treino de for¢a, FIFA 11+, o treino de equilibrio, resisténcia e exercicios
especificos para a prevencédo de lesfes. Os demais ndo foram capazes de descrever
ou de recomendar um tipo de treinamento que levasse a um consenso cientifico.

Dessa forma, sdo necessarios estudos futuros, mais pesquisas de campo, que
considerem a utilizagéo de treinos de forca para prevenir as lesdes no futebol, assim
como a aplicagao de programas que se mostraram eficazes, como o FIFA 11+, o treino
de forca e de resisténcia.
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