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RESUMO

A forca é relevante para o jogador de Futebol, sendo importante a
musculacao ou suportes musculares. Existem diversas formas de treina-
la, desde aparelhos, pelo préprio peso corporal ou de colega, bolas
medicinais, coletes com pesos, superficies instaveis, barras e halteres,
estruturas elasticas etc. Por ser um esporte em que as valéncias fisicas
sdo exigidas ao extremo, € necessario um grande suporte muscular,
gue dé seguranca e bom desempenho, boa base muscular e mais forca.
Por uma reviséo bibliografica como base metodologica de pesquisa e de
analise, este estudo objetiva contextualizar os principais elementos que
envolvem o treino de forga no Futebol, e descrever uma possibilidade
de trabalho direcionado as categorias de base. Na primeira parte, foi
efetuada a contextualizac&o da forca e dos seus respectivos tipos (forca
maxima, forca explosiva e resisténcia de forca), e como se articulam
com alguns dos principios do treinamento. A seguir, foram trazidos
elementos de profilaxia de les6es no futebol, em especial a busca pelo
equilibrio e propriocep¢ao na musculatura. Por fim, foi apresentada uma
possibilidade de treinamento de forca as categorias de base e/ou
menores. Sao contribuicbes que podem auxiliar os estudiosos,
pesquisadores e Profissionais do Futebol no seu respectivo trabalho.

Palavras-chave: Futebol; Treino de forca; Principios do Treinamento;
Preparacéao Fisica; Categorias de Base e/ou Menores.



INTRODUCAO

A forga resistida, desde meados da década de 1970, é utilizada
no Futebol com a finalidade de fortalecimento muscular como suporte
para melhor performance e também para prevenir lesdes. Trata-se de
um fator de relevancia para o Futebol, uma vez que é necessario que o
jogador possua um bom nivel dessa capacidade para ter sucesso, de
modo que € inegavel a importancia do trabalho de forca resistida, ou
seja, da musculagdo ou suportes musculares para os praticantes deste
Esporte. (GOMES E SOUZA, 2008; BASSO E FARIAS, 2019).

Existem diversas formas de se treinar forca, desde aparelhos
de musculacédo, passando pelo proprio peso corporal ou de um colega,
até chegar em cargas adicionais, como bolas medicinais, coletes com
pesos, superficies instaveis para esse treino de forgca associado a
propriocepcao, equilibrio e coordenacdo, estruturas elasticas, que
promovem uma resisténcia exterior, barras e halteres, entre outros.
(SARGENTIM, 2010; MARTINS E PAGANELLA, 2013).

E indicado, portanto, o uso de exercicios de diversas formas,
inclusive em cadeia cinematica fechada, o que propicia equilibrio
muscular e articular, e também proporciona uma relativa seguranca e
melhora de desempenho aos atletas, salientando que, por melhor que
seja o trabalho, ainda assim, sempre ha risco de lesbes, o que se faz é

um trabalho para minimiza-lo.

Neste sentido, por um lado, apesar de ser impossivel evitar as
lesbes apesar da reducdo dos riscos, por outro, esse trabalho melhora

sobremaneira a performance, na medida em que contribui para o



desenvolvimento tanto de estruturas musculares gerais como as
menos solicitadas na especificidade da atividade, que também s&o

muito importantes a postura e equilibrio de grandes grupos musculares.

A evidéncia, essas estruturas musculares harmoniosamente
desenvolvidas fazem com gue haja uma menor agressao a elas proprias
quando das fortes cargas de treino especifico e da prépria competicéo,

0 que faz com que o jogador se recupere mais rapidamente.

Também, vale repetir, a par de constituir um importante fator
de prevencdo de lesdes musculares e articulares, melhora a eficacia
dos gestos desportivos que dependem diretamente da forca, além de
contribuir para o desenvolvimento de outras capacidades motoras como
a velocidade, coordenacéo e resisténcia. Neste senso, ja é de notorio
conhecimento ha um bom tempo que a melhoria da forca € um fator
determinante para o Futebol. (BARBANTI, 1997; SARGENTIM, 2010).

Assim, no Futebol, por se tratar de um esporte em que as
valéncias fisicas sdo levadas ao extremo, é necessario um suporte
muscular de grande envergadura, que dé guarida a pratica segura e ao
bom desempenho, enfim, que dé uma boa e ampla base muscular e que
proporcione aos atletas mais forca, extensivo ao condicionamento fisico

geral completo.

A partir dessa compreensao, a musculacdo comecou a ser
introduzida como trabalho de forga resistida justamente para dar esse
suporte muscular, e também para auxiliar os atletas a conseguirem
desenvolver de melhor maneira 0 seu jogo e a ter mais longevidade na
carreira como atleta, em especial se iniciado na idade e da forma

correta.



A par desta constatacdo, é certo que as cargas a serem
aplicadas, apesar da existéncia de um desvio padrdo razoavel aos
jogadores em geral, devem ser condizentes com a realidade do grupo,
de forma que a comissao técnica deve bem avalid-lo e bem conhecé-lo,
a fim de que as sessfes se déem de acordo com a real necessidade do
grupo, sempre respeitando o principio da individualidade bioldgica.
(MARTINS E PAGANELLA, 2013).

Sendo assim, por uma revisdo bibliografica como base
metodologica de pesquisa e de analise, e a partir desta consideracdes
introdutdrias, e que o justificam, o presente estudo tem por objetivo
contextualizar os principais elementos que envolvem o treino de forca
no Futebol, bem como descrever uma possibilidade de trabalho neste
campo do saber direcionado as categorias de base e/ou menores, a fim
de contribuir para que os estudiosos, pesquisadores e Profissionais do
Futebol, tenham mais subsidios no trabalho de fortalecimento e

profilaxia para com seus respectivos atletas em fase inicial de carreira.

CONTEXTUALIZACAO DOS PRINCIPAIS ELEMENTOS DO TREINO
DE FORCA NO FUTEBOL

Em geral, a forca que se manifesta no jogo de Futebol é
dividida em trés tipos: forca maxima, forca explosiva e resisténcia de
forca. Elas estdo em quase todos os momentos do jogo, ocorrem
praticamente ao seu tempo, ora uma, ora outra predominando neste ou
naguele momento. (GOMES E SOUZA, 2008).

De acordo com os autores, Forca Maxima é a forca que é

desenvolvida por uma maxima contragdo muscular, de forma que o



aumento dessa capacidade gera melhorias na execucdo dos

movimentos especificos do futebol, tais como, aceleracéo, giros, saltos,
sprints e corridas em velocidade com mudanca de direcao e sentido. O
treinamento de forca maxima tem como objetivo adaptar o sistema
neuromuscular a cargas pesadas e ao recrutamento rapido das fibras
musculares de contracéo rapida. (GOMES E SOUZA, 2008).

A forca explosiva, por sua vez, se manifesta na capacidade de
superar uma resisténcia com alta velocidade de contragdo muscular. Os
movimentos explosivos estao indicados para gestos rapidos, intensos e
de grande potencializacdo de forca. A Forca € explosiva é a capacidade
de desenvolver, em um tempo muito breve, uma grande for¢a contra um
obstaculo de peso modesto. Esse tipo, que também pode ser conhecido
por poténcia, tem ligac&do direta com a velocidade e agilidade, eis que
forca x velocidade resulta justamente na poténcia. (GOMES E SOUZA,
2008).
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A resisténcia de forca, ao seu turno, € a capacidade de se
manter produzindo forca explosiva durante todo o jogo (de modo
intermitente), até porque as principais acdes do jogo sao realizadas e
concretizadas pela forca explosiva, que, em pouco tempo, promove a
fadiga. Desse modo, assim como as duas anteriores, € indicado
trabalhar essa capacidade a fim de se obter um rendimento de alto nivel
durante toda a partida, sobretudo porque resisténcia de forca é a
capacidade do organismo de resistir a fadiga durante o trabalho de forca
prolongado. (GOMES E SOUZA, 2008).

No trabalho que envolve a forca e respectivos tipos estdo
presentes os chamados principios do treinamento da forca muscular,

entre 0s quais, o da sobrecarga.



Este principio, como diz o proprio nome, respeitados o0s
prinicipios da adaptacdo e da continuidade, se pauta por aumento de
cargas de treinamento a fim de aumentar a forca muscular, provocando
no muasculo tensbes superiores aquelas anteriormente experimentadas
em treinos anteriores e/ou mesmo durante as atividades cotidianas. Por
este principio, em sessdes posteriores, os niveis de forca estardo
maiores (e poderdo ser mais exigidos) do que os iniciais das sessbes
anteriores. (MARTINS E PAGANELLA, 2013).

Assim, as formas de treinamento devem simular as demandas
funcionais o mais proximo possivel do jogo, sempre respeitando a
sobrecarga coerente. Ou seja, desde que respeitado esse principio,
guanto mais préximo da realidade de jogo o treinamento, melhor sera a
transferéncia da forca para o jogo, dado que a especificidade em que o
atleta treina gera adaptacOes reais para o0 que ele especificamente

precisa durante a partida.

De qualquer forma, isso ndo exclui os trabalhos musculares
localizados com outros elementos e em cadeias cinéticas fechadas e

distintas, como exemplificado na parte introdutdria deste estudo.

Se o treinamento for interrompido, cessar por qualquer motivo,
0s ganhos advindos e provocadas pelo exercicio fisico sistematico
podem ser perdidos, sobretudo se o periodo de inatividade for longo,
demorando sua recuperacdo. Essa perda se chama de reversibilidade,
porque reverte ao status originario, justo porque, de um lado, uma
capacidade é treinada e, por isso, ganhos e adaptacdes sao obtidos,
mas, por outro lado, abdicada a continuidade, tais ganhos e adaptacdes
auferidas sao perdidas. (MARTINS E PAGANELLA, 2013).

No que tange as respostas e adaptacdes ao treinamento de

forca muscular, este provoca rapidos ganhos em seu inicio, sem que se



observe um concomitante aumento de massa muscular. Essa
adaptacéo inicial pode ser explicada pela melhoria nos padrdes de
recrutamento das unidades motoras, e pode ser chamada de adaptacéo
neural (aprendizagem). Ou seja, o treino de forca gera adaptacdoes ao
sistema motor, em que se pode atingir o limiar de impulso mais
rapidamente, recrutando mais fibras de forma sincronizada. (MOURA,
2003).

Sargentim (2010) acrescenta que outra adaptacdo que
maximiza o ganho de forca € a interacdo dos musculos agonistas e
antagonistas, pois, para um maior desenvolvimento da for¢ca, o musculo
agonista necessita minimizar a acdo da co-ativagdo para o0s

antagonistas.

Nesta direcdo, concluindo a contextualizagdo acerca dos
principais elementos do treino de forgca no Futebol, pode-se inferir que
essa coordenacéo intramuscular aperfeicoa a capacidade de forca pela
contracdo dos agonistas e pelo relaxamento dos antagonistas, e que
essa hipertrofia das fibras se apresenta como um importante fator de

melhoria da forca muscular.

TREINAMENTO DE FORCA COMO FATOR DE PROFILAXIA DE
LESOES NO FUTEBOL

Basso e Farias (2019) registram que o Futebol tem passado
por mudancas, sobretudo em funcdo do seu calendario de competicdes
cada vez mais competitivo, de maneira que o aumento do numero de
jogos e treinamentos elevam as chances de lesbes em atletas de alto

nivel.



O treinamento de forca, além de determinante para o alto
rendimento dos atletas de futebol, inclusive para os que estao iniciando
a carreira, pode ser um grande aliado na prevencdo de lesdes,
especialmente musculares e articulares, dado que, uma musculatura

bem desenvolvida é sinbnimo de uma protecao relativamente eficaz.

Este treinamento também pode servir e atuar positivamente na
reabilitacdo, pois, exercicios de fortalecimento aceleram a recuperacao
de lesdes musculo-esqueléticos, e reduzem a reincidéncia delas apos a
volta do paciente as suas atividades cotidianas. (SARGENTIM, 2010).

Um dos fatores que podem levar as lesbes musculares é a
existéncia de um desequilibrio muscular, ou seja, uma desestabilizacéo
entre a agcao concéntrica (agonista) e agcao excéntrica (antagonista), de
modo que a busca deve sempre ser por uma musculatura que esteja em
maximo equilibrio e forte o suficiente para suportar 0os movimentos
caracteristicos do Futebol, como chutes, paradas, giros, arrancadas em
velocidade, entre outros. (SARGENTIM, 2010).

Para que isso se concretize, deve-se prescrever exercicios que
proporcionem esse desejavel equilibrio. O trabalho de fortalecimento
com exercicios de Cadeia Cinética Fechada sdo recomendados para
alcancar este desejavel equilibrio, sendo que estes exercicios séo
agueles em que as extremidades dos membros especificos estao
apoiados no chdo ou em uma plataforma, gerando uma instabilidade

maior para a execugédo do movimento. (MOURA, 2003).

O trabalho de propriocep¢cao também deve ser utilizado como
treinamento para prevencdo de lesbes, porque, além de gerar
resultados significativos, ja que as articulacdes estardo mais seguras e
com movimentos mais coordenados, também promovem o almejado
equilibrio. (MOURA, 2003).



Os exercicios de propriocepcao podem ser desenvolvidos em
bases estaveis ou instaveis, movimentos com desequilibrio, com ou sem
peso, com ou sem giro e, todo esse trabalho, além da musculatura,
fortalece o sistema articular. (SARGENTIM, 2010).

Vale frisar que este trabalho, bem efetuado, tem plenas
condicBes de minimizar as lesdes, dado que, evitd-las cem por cento,
como registrado anteriormente, ha que se convir que € praticamente

impossivel.

TREINAMENTO DE FORCA NO FUTEBOL: POSSIBILIDADE DE
TRABALHO NAS CATEGORIAS MENORES

Um elemento importante a ser observado é a idade ideal para
iniciacdo do treinamento de forca, eis que muitos Professores atuam
nas categorias de base e/ou menores, que sdo 0s estagios anteriores a

chegada dos atletas as equipes principais.

Os adolescentes, desde que bem acompanhados por
Profissionais bem preparados, podem se beneficiar de programas de
treinamento de forca para ajudar na melhora do condicionamento fisico
e no desempenho nos esportes, ou, ainda, para reduzir a probabilidade

de lesbGes durante a pratica esportiva e recreativa.
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Para tanto, é preciso utilizar uma escala de gradativa
progressao, que respeite as fases do desenvolvimento esportivo que
comeca com a iniciacdo ao trabalho de forca no Sub-13, com exercicios
com o peso do proprio corpo, e que va progredindo com a inclusédo de
cargas e exercicios com peso livre e variacbes dos métodos e
exercicios. (SARETTI, 2010).



O autor divide em 4 (quatro) categorias a iniciagao do trabalho
de forca, quais sejam: Sub-13/14 (iniciacdo), Sub-15(formagao), Sub-17
(especializacdo) e Sub-20 (alto rendimento). E, em breve sintese,
explana o trabalho a ser desenvolvido: no Sub-13/14 se d& a iniciacéo
ao trabalho de forga, a introducdo a exercicios especificos de forca
priorizando pesos livies e do préprio corpo. No Sub-15, ainda na
iniciacao ao trabalho de forca, se aplica uma carga subestimada, com
variabilidade de exercicios e de metodologia de treinamento. (SARETTI,
2010).

No Sub-17 ocorre a potencializacéo do trabalho de forca, séo
efetuados testes gerais, além de exercicios de levantamento basico e
periodizacdo de acordo com o calendario esportivo. No Sub-20, além da
continuidade e aprimoramento do que feito no Sub 17, se promove uma
periodizacdo mais assertiva de acordo com o calendario esportivo.
(SARETTI, 2010).

Sargentim (2010) usa uma classificacdo um pouco diferente,
haja vista dividir as etapas em trés ciclos, quais sejam: ciclo 1, a partir
dos 11 até os 13 anos; Ciclo 2, dos 14 aos 16 anos; Ciclo 3, dos 17 aos

20 anos.

Segundo ele, o processo de trabalho da forca comeca a partir
do segundo ciclo, sobretudo em seu dudltimo ano, em que s&o
introduzidos exercicios de forca explosiva de baixa intensidade. Ja no
terceiro ciclo, se inicia com um aumento significativo da carga da forca
explosiva buscando uma especializacéo. E, a partir dos 18 anos o atleta
atinge seu pico de evolucdo de rendimento, dando inicio a aplicacédo de
treinamentos de forca maxima e resisténcia de forca explosiva ja com
vistas a fase adulta. (SARGENTIM, 2010).



No que se refere ao trabalho de forca maxima, o exercicio
mais utilizado e recomendado a fim de promové-la é o agachamento, o
qual tem duas variacbes, quais sejam, agachamento com 90° e 45°,
Quanto a execucdo, o que difere os dois € o angulo da flexdo e
extensao do joelho. (SARETTI, 2010).

J& no que diz com as cargas, o agachamento 90°, devido a
sua complexidade e exigéncia de mais esforcos musculares, deve ter
cargas reduzidas em comparacédo ao de 45° que, consequentemente,
ao seu turno, por ser um movimento mais curto, tem mais seguranca, e
pode ser executado com cargas proporcionalmente mais elevadas.
(SARETTI, 2010).

Sargentim (2010) explica que devem ser obedecidos alguns
padrdes para aplicacdo da forca maxima, entre eles, a aplicacdo de, no
minimo, duas vezes na semana, com 90% da carga maxima, e com, no
maximo, quatro repeticdes, entre cinco e seis séries por treino e, para a,
recuperacdo, em torno de cinco minutos entre cada execucdo. Deve-se
prestar muita atencdo com todos os detalhes, o maximo de seguranca
possivel, trabalhar com pequenos grupos, em especial quando for na

chamada cadeia cinética fechada.

Na aplicacao de forca explosiva tem-se cogitado na pliometria,
em corridas tracionadas com cordas/faixas de borracha, trends, treinos
em caixas de areia, etc., aléem dos saltos com barra nas costas, em que
é possivel dimensionar a carga e, por consequéncia, um controle de
variaveis com uma possivel melhor evolucdo do atleta neste quesito.
(SARETTI, 2010).

E que quando se salta com a barra nas costas, é gerada uma
acao intensa na musculatura no momento da aterrissagem, pelo proprio

peso corporal somada ao peso da sobrecarga e da gravidade, o que



aperfeicoa a contragdo excéntrica da musculatura especifica.
(SARGENTIM, 2010).

Devem ser obedecidos alguns padroes para o trabalho de
forca explosiva, entre eles, a carga nao deve ultrapassar 15% a 20% do
peso corporal, os movimentos devem ser feitos de modo mais rapido
possivel, ndo deve ultrapassar seis repeticdes, devem ser de dezesseis
a vinte séries por treino, entre quatro e cinco exercicios em cada
sessao, de duas a trés vezes por semana, com recuperacao de quatro
minutos e vislumbrar o gesto técnico como prioritario. (SARGENTIM,
2010).

Todas estas regras e recomendacdes de trabalho aplicadas ao
treinamento de forca explosiva sdo as mesmas para a resisténcia de
forca explosiva. A diferenca se da na relacdo entre cargas e numero de
execucdo dos exercicios, eis que, por treinarem com mais repeticoes,
as cargas serdo menores, gerando uma poténcia maior no salto e uma
adaptacdo maior do organismo ao estimulo quando aplicado no treino
técnico e no jogo. (SARETTI, 2010).

A resisténcia de forca explosiva € aplicada nos momentos em
gue a equipe necessita de alto rendimento na fase competitiva. Devem
ser obedecidos alguns padrdes para aplicacao da forca explosiva, entre
eles, carga de 10% a 15% do peso corporal, de doze a vinte repeti¢des,
de vinte a vinte e quatro, com recuperacao de cinco minutos. (SARETTI,
2010).

Por fim, devem ser de quatro a cinco exercicios por sessao de
treino, devem ser os mesmos exercicios da forca explosiva, com maior
acao do peso corporal, e de duas a trés vezes na semana, sempre com
0 gesto técnico presente. (SARGENTIM, 2010).



CONCLUSAO

O objetivo deste trabalho foi o de contextualizar os principais
elementos que envolvem o treino de forca no Futebol, bem como
descrever uma possibilidade de trabalho neste campo do saber

direcionado as categorias de base e/ou menores.

Na primeira parte, foi efetuada a contextualizacdo da forca e
dos seus respectivos tipos (forca maxima, forca explosiva e resisténcia
de forca) presentes na atividade futebolistica, e como elas se articulam
com alguns dos principios do treinamento que devem sempre ser

observados no respectivo trabalho.

Na esteira, foram trazidos a colacdo elementos do treinamento
de forca como fator de profilaxia de lesdes no futebol, em especial a
busca pelo equilibrio na musculatura e a relevancia do trabalho voltado

a propriocepcéao do jogador.

Na sequéncia, foi apresentada uma possibilidade de
treinamento de forca o Futebol voltado para as categorias de base e/ou
menores, com indicacdes de pesos, cargas, series, repeticdes, sessoes,

repouso, e elementos correlatos.

Tenha-se presente que, apesar de modestas, ha que se cogitar
gue sdo contribuicbes que tem o condao de auxiliar os estudiosos,
pesquisadores e Profissionais do Futebol, no sentido de que tenham
mais subsidios no seu respectivo trabalho, que deve estar muito bem
fundamentado cientificamente, haja vista ndo haver mais espaco para
intervencdes sem a devida fundamentacdo académico-pratico-técnico-

cientifica.
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