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RESUMO

Este trabalho teve por objetivo investigar a relevancia que os treinadores e preparadores
fisicos, que atuam nos campeonatos distritais e nacionais portugueses, masculino e
feminino, atribuem a musculacdo como componente do processo de treino. Para tanto,
foi utilizado um questiondrio contendo duas perguntas fechadas: a primeira sobre o grau
de importanciado treino de for¢a (musculacao) para a preparagao dos atletas de futebol e
a segunda sobre a existéncia ou ndo de ginasio no clube, da qual decorria uma terceira
questdo sobre o uso dos mesmos para fins de preparacdao dos atletas. Os resultados
mostraram que: (1) 59,1% dos profissionais entrevistados entendem que a musculacao é
importante para a preparacao dos atletas de futebol; (2) 22,7% deles disseram que tal
modalidade é determinante, 13,6% que é interessante e 4% que é prejudicial. Quanto a
existéncia e o uso dos ginasios, os niumeros revelaram que: (1) 54% dos clubes possuem
ginasio; (2) 46% nao possuem; e (3) 65% dos clubes que possuem ginasio utilizam-no
para a preparagao dos atletas de futebol e 35% ndo fazem uso de tal estrutura. Diante
das respostas, conclui-se que é de suma importancia que sejam empreendidas a¢oes para
esclarecer os técnicos/preparadores fisicos sobre a importancia do treino de forca para o

sucesso desportivo.
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ABSTRACT

This work aimed to investigate the relevance that coaches and physical trainers, who
work in Portuguese national and district championships, male and female, attribute to
bodybuilding as a component of the training process. Therefore, a questionnaire was
used with two closed questions: the first about the degree of importance of strength
training (weight training) for the preparation of soccer athletes and the second about the
existence or not of gymnasium in the club, from which a third resulted question about
their use for the purpose of preparing athletes. The results showed that: (1) 59.1% of the
interviewed professionals understand that weight training is important for the
preparation of soccer athletes; (2) 22.7% of them said that this modality is decisive,
13.6% that it is interesting and 4% that it is harmful. As for the existence and use of
gyms, the numbers revealed that: (1) 54% of clubs have gyms; (2) 46% do not have it;
and (3) 65% of clubs that have a gym use it for the preparation of soccer athletes and
35% do not use such structure. Given the answers, it is concluded that it is of paramount
importance that actions are taken to clarify the coaches/physical trainers about the
importance of strength training for sporting success.

Keywords: Football; Bodybuilding, Strength Training.

1. INTRODUCAO

O futebol é um desporto coletivo mundialmente conhecido como o “desporto
rei”. (Rosas, 2019, p. 5). E um dos desportos que mais faz as pessoas apresentarem e
vivenciarem diversas situacdes, como explosdo de sentimentos retidos, principalmente
pela sua imprevisibilidade e por poderem ver os seus clubes, os seus idolos e as suas

conquistas nacionais e internacionais. [2].
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O futebol caracteriza-se por mesclar momentos de cargas de alta intensidade (e
breve duracdo), com periodos de intensidade mais baixa, caracterizando-se assim como
uma atividade inconstante e aciclica [3].

A nivel fisiologico, tal desporto revela-se como uma modalidade extremamente
complexa, com ac¢des especificas que originam esforcos de grande diversidade, os quais
ativam fontes energéticas distintas durante os desenrolar dos jogos [4].

Assim sendo, o atleta de futebol é submetido a diversos estimulos tais como,
aceleracoes, desaceleracdes, mudancas de velocidade, sprints, saltos, etc., sendo
necessario ter um alto nivel de aptidao fisica nos diferentes sistemas energéticos [3].

Segundo Borges (2016), a preparacdo fisica assumiu, nos ultimos anos, uma
grande importancia no treino, ndo s6 no futebol, mas na maioria das modalidades
desportivas, especialmente quando o assunto é alto nivel. De tal forma que os resultados
acabam por ser diretamente proporcionais ao nivel elevado de condicionamento fisico
dos atletas.

A bem da verdade, sabe-se que, além do treino de qualidades fisicas, ha outros
fatores envolvidos no processo desportivo, tais como: calendarios de competicdo,
composicao do grupo de atletas, objetivos da direcdo técnica e patrocinio. Contudo,
dentre os tais, o treino parece ser o fator preponderante para o sucesso [6].

Entre as qualidades fisicas motoras, que fazem parte das aptidoes necessarias
para a pratica do futebol, ndo resta divida de que a forca possui uma importancia
significativa, nas suas diferentes dimensoes (forca maxima, poténcia e forca resistente),
cuja deficiéncia pode restringir a performance dos atletas, sendo executada direta
(exercicios com pesos) ou indiretamente (com o peso do préprio corpo) [5].

Ha décadas, o futebol era praticado como um espetaculo para o povo, de forma
apaixonada, com dribles e jogadas bonitas, contudo, com o passar dos anos e com 0
advento da profissionalizacdo, as coisas caminharam para a implantacao de

metodologias de treino, direcionadas para preparacdo fisica dos atletas, tornando o
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treino da forca algo fundamental no meio futebolistico. (Netflix, 2020; Mayor & Silva,
2020).

Sabendo da importancia do treino de forga para o futebol, bem como para outras
modalidades desportivas, este trabalho tem por objetivo investigar a relevancia que os
treinadores e preparadores fisicos, que atuam nos campeonatos distritais e nacionais
portugueses, masculino e feminino, atribuem a musculagdo como fator condicionante da

performance no futebol.

2. METODOLOGIA

A presente pesquisa classificou-se como descritiva direta e transversal com uma
abordagem quantitativa. Segundo Minayo (2007), a abordagem quantitativa é feita
quando alia-se a verificagdo de um acontecimento com teorias construidas; o método
transversal caracteriza-se por estudar uma amostra em um dado momento especifico
(Leonel, 2007).

21 AMOSTRA

O publico-alvo desta pesquisa foi composto por 22 (vinte e dois)
treinadores/preparadores fisicos que atuam nos campeonatos distritais e nacionais
portugueses, masculino e feminino, conforme mostra o Gréfico 1.

Quanto as categorias de atuacdo, os profissionais entrevistados declararam atuar
conforme os percentuais especificados no Grafico 2.

2.2 INSTRUMENTOS

Para analisar qual a ideia dos técnicos e preparadores fisicos que atuam nos
campeonatos nacionais portugueses, masculino e feminino, em relagdo ao uso de
musculagdo para preparacgdo fisica dos seus jogadores, foi utilizado o inquérito da

Figura 1, com 3 (trés) perguntas fechadas [11].
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Categoria de atuacao

27,30%

72,70%

B Categoria de base m Sénior

Figura 1-Futebol masculino e futebol feminino (Nota: elaborado pelos autores.).

Grau de importancia dada a musculacao

B Determinante

m Importante 59,10%

B Interessante

Figura 2-Categoria de atuagio dos profissionais (Nota: elaborado pelos autores.).
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Quadro 1. Inquérito (Nota: elaborado pelos autores.)

T
Y

Instituto Politécnico de Viana do Castelo
Escola Superior
de Desporto e Lazer

INQUERITO

Nome:

Instituicdo:

Liga:

Categoria:

Sexo: () Futebol masculino () Futebol feminino

— Para a preparacao fisica dos jogadores de futebol, acha que a musculagdo é:
) Determinante para o sucesso;
) Importante para o sucesso;
) Interessante para o sucesso;

) Ndo é determinante, nem importante e nem interessante;

e U N N N T

) Prejudicial para o sucesso.

2 — Sua instituicdo possui ginasio para a preparacao fisica dos(as) jogadores(as)?
( ) Sim
( ) Nao

3 — Se a alternativa assinalada na pergunta anterior foi “sim”, responda:
() Faco uso do ginasio na preparacao dos(as) atletas;

() Nao faco uso do ginasio na preparacao dos(as) ateltas.
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2.3 PROCEDIMENTO

O inquérito foi apresentado aos treinadores/preparadores fisicos pessoalmente
pelo pesquisador, no periodo compreendido entre marco e maio de 2021, os quais
aceitaram participar do estudo como voluntarios, assinando o Termo de Consentimento
Livre e Esclarecido (Anexo A). Foram respeitados, durante a pesquisa, 0s preceitos
éticos da legislacdo em vigor [12].

2.4  ANALISE ESTATiSTICA

Os dados coletados foram tratados quantitativamente, através das seguintes

variaveis estatisticas: valor minimo, valor maximo, percentual e frequéncia [13].

3. RESULTADOS E DISCUSSAO
No que se refere ao grau de importancia dado a pratica de musculacdo para o
sucesso no futebol, os entrevistados responderam conforme os percentuais especificados

no Grafico 3.

Existéncia de ginasio no clube

45,78%

54,22%

B Sim ® Nao m No sei

Figura 3-Grau de importancia da musculagio no futebol (Nota: elaborado pelos
autores.).
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Quanto a existéncia de ginasios no clube onde os profissionais atuam, as

respostas estdo especificadas no Grafico 4.

Uso do ginasio na preparacao dos(as) atletas

35,30%

64,70%

® Faco uso m Nao faco uso

Figura 4-Existéncia de ginasio no clube (Nota: elaborado pelos autores.).
Dos clubes que possuem ginasio, o uso pelo treinador/preprador fisico de tal
estrutra para treinar seus atletas ocorre de acordo com os numeros especificados no

Grafico 5.

Uso do ginasio na preparacao dos(as) atletas

64,70%

B Faco uso ®m Nao faco uso

Figura 5-Uso de ginasio para preparacio dos(as) atletas (Nota: elaborado pelos autores.).
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Os nimeros especificados no Grafico 3 revelam que 59,1% dos profissionais
entrevistados entendem que a musculacdo é importante para a preparacdo dos atletas de
futebol. Ja 22,7% deles disseram que tal modalidade é determinante, 13,6% que é
interessante e 4% que é prejudicial.

A literatura mostra que o processo de treino é composto, basicamente, por quatro
dimensdes: a preparacao fisica, técnica, tatica e psicolégica [14]. Contudo a finalidade
ultima do desporto exprime-se na competicao, de tal maneira que é nela que todas as
variaveis do processo de treino adquirem sentido, o que faz com que as agdes que
ocorrem durante uma partida adquiram preponderancia no processo de treino [15].

Embora seja importante para melhorar o rendimento, para prevenir lesoes, para a
gestdo da fadiga e para o aumento da vida util do atleta, a musculacdo ndao é um fator
determinante para o processo de treino dos desportos coletivos, incluindo o futebol,
mas, sim, a pratica desportiva propriamente dita (Carvalho, 2020; Vretaros, 2015;
Laranjeira, 2019; Ferreira et al., 2009).

Assim sendo, percebe-se que ainda ha profissionais que atuam nos diversos
clubes de futebol, que ndo sabem diferenciar o que é determinante e o que é importante
em termos de processo de treino (Ferreira et al., 2009). Além disso, entre os
entrevistados, houve 3 (trés) profissionais que afirmaram que a musculacdo é apenas
interessante e 1 (um) que disse considera-la prejudicial para a pratica de futebol, o que é
muito curioso para pessoas que estdao a frente de clubes que disputam campeonatos
portugueses de renome, uma vez que a importancia do treino de forca é cientificamente
notoria e bastante divulgada pelos meios de comunicacao (Silva, 2011; Silva, 2020).

Percebe-se, com isso, que existem profissionais considerados de ponta que
apresentam um conhecimento raso e baseiam-se em mitos e em praticas sem
fundamento cientifico para suas atividades profissionais, no que se refere aos aspectos

fisioloégicos e metodolégicos ligados a musculagdo (Ferreira et al., 2009).
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Claro que, em termos de categoria de base, ha que se ter cuidado com o pico
maturacional dos jovens atletas, pois cargas intensas de exercicios com pesos podem
prejudicar as estruturas articulares ndo totalmente estruturadas, tais como tendoes,
ligamento e capsulas articulares (Gomes, 2011; Alves & Lima, 2008). Contudo a
literatura comprova que o treino de forca, devidamente orientado, com carga moderada,
é benéfico para a preparacao fisica também dos atletas das categorias de base (Silva,
2020).

A ndo presenca de ginasio nos clubes pode ser um indicador da falta de
conhecimento acerca da importancia da musculagdo para o processo de treino no
futebol. Entretanto, a auséncia de tais estruturas pode estar ligada a aspectos financeiros
ou de contexto.

Segundo os nimeros do Grafico 4, nos clubes que possuem ginasio, 65% dos
preparadores/técnicos fazem uso dos mesmos para preparar seus atletas, enquanto que
35% ndo o fazem, mesmo possuindo tais estruturas. Tal acontecimento pode indicar que
existem outras variaveis que ndo foram identificadas nesta pesquisa, tais como: o uso do
gindsio por associados e outras modalidades (dificultando o acesso dos atletas de
futebol); espaco limitado; aparelhos defasados; politica do clube, etc.

Assim sendo, o estudo limitou-se a tratar da visdao dos técnicos e preparadores
fisicos acerca do grau de importancia atribuido a musculagdo no processo de treino, bem
como da presenca ou ndo de ginasios na estrutura dos seus clubes. Entretanto, seria
importante que fosse investigada a razdo da ndo utlizacdao dos ginasios por parte
daqueles que os possuem, bem como a sistematica adotada pelos mesmos para

desenvolverem o treino de forga.
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4.  CONCLUSAO

O planeamento é fundamental para o sucesso de um processo de treino,
definindo, com base no calendario e no material humano disponivel, a meta final a ser
alcangada e o caminho a ser percorrido, de forma a permitir os ajustes que se fizerem
necessarios ao longo do processo (Borges, 2016). Trata-se de um instrumento
imprescindivel na gestdo do rendimento e na organizacao dos treinos, bem como nos
seus contetdos, cabendo ao treinador/preparador fisico a sua elaboragao, execugdo e
controle [25].

Para tanto, é imprescindivel que o treinador/preparador fisico saiba aquilo que é
determinante para o sucesso, aquilo que é importante e aquilo que € interessante, de
forma a estabelecer prioridades e otimizar a preparacao dos seus atletas [15].

Os numeros desta pesquisa mostraram que cerca de 40% dos entrevistados
desconhece a importancia da musculacdio para o preparo fisico, julgando-a
determinante, interessante e prejudicial ao processo de treino. Dessa forma, muitos
atletas estdo deixando de usufruir os beneficios da musculacdo para o processo de
treino, alguns dos quais possuem gindsio a sua diposicao.

Com isso, os treinadores/preparadores fisicos que ignoram tais aspectos acabam
por impedir um melhor rendimento de sua equipa, uma recuperacao mais adequada, um
aumento na prevencao de lesdes e um prolongamento da vida util dos atletas (Carvalho,
2020; Vretaros, 2015; Laranjeira, 2019; Ferreira et al., 2009).

E imprescindivel, portanto, que sejam desenvolvidas acdes para promover uma
orientacdo geral aos profissionais que estdo a frente da preparacgdo fisica dos clubes de
futebol das diversas ligas portuguesas, no que se refere a importancia do treino de forca

para o sucesso desportivo.
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