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RESUMO

O futebol amador é tradicional em muitas das cidades no Brasil. E como consequéncia, boa parte dos
jogadores que atuam apenas em dia de jogos acabam com lesGes, por ndo ter um preparo com exercicio
fisico durante a semana de jogo. Nessa pesquisa foram cruzadas informagGes de um processo de
treinamento e a percepc¢do dos,15 jogadores de futebol amador que se disponibilizaram a participar da
pesquisa. Quase todos os jogadores sentiram alguma diferenca com o periodo de treino, e como foi
treinar de forma correta, com exercicios de fortalecimento muscular.

Palavras-chave: Futebol amador. Exercicio fisico. Lesdes. Jogadores.

ABSTRACT

Amateur football is traditional in many cities in Brazil. As a result, most players who only
work on game days end up with injuries, as they do not have physical exercise preparation during the
game week. In this research, information from a training process and the perception of the 15 amateur
soccer players who made themselves available to participate in the research were crossed. Almost all
players felt some difference with the training period, and what it was like to train correctly, with muscle
strengthening exercises.

Keywords: Amateur Football. Physical Exercise. Injuries. Players.

INTRODUCAO

Nos ultimos tempos houve reducdo importante da quantidade de atividade fisica na
vida diéria, devido aos sistemas de automacao no trabalho e ao transporte motorizado. Por outro
lado, o exercicio fisico regular pode contribuir paraa melhora da satde a permitir aos individuos
uma vida mais produtiva e agradavel. Os dados epidemioldgicos e experimentais indicam que

é importante que as pessoas participem em programas de exercicios fisicos regulares como parte



de um estilo de vida sadio. O engajamento em um programa de exercicios regulares,
predominantemente aerobicos, que mobilizem grandes grupos musculares, leva a adaptagdes
dos sistemas fisiolégicos que mantém esta atividade fisica e uma consequente melhora da
capacidade funcional, culminando no estado que habitualmente recebe a denominacéo de forma
fisica. Um individuo em boa forma fisica tem maior capacidade de tolerar as demandas fisicas
que fazem parte do cotidiano, enquanto outro que ndo esteja em forma por vezes terd de

interromper a atividade devido a fadiga (FIMS, 1997).

No futebol, os movimentos especificos (corrida, chute, trocas de direcbes e saltos)
podem causar desequilibrios entre as forgas estaticas e dindmicas nas articulagdes, na postura,
e na mecanica articular, acrescentando, portanto, a tendéncia para ocorréncia de lesdes (DIAS,
ALTIMARI GOULART, 2008; 2006 PLACE et al.). As lesdes no futebol amador séo
constantes entre os atletas, tais como as lesdes musculares, torgdes e lesdes ligamentares.
Algumas delas tem total relacdo com o nédo fortalecimento e preparo muscular devido para a
pratica de um jogo de futebol que ndo sendo um nivel profissional de intensidade, exige uma
preparacdo fisica ao extremo dos atletas, que inameras vezes ndo estdo preparados para receber
tanta exigéncia muscular. Diante de tantas lesdes, a forma mais comum para evita-las € o
preventivo delas, sendo feito com exercicios totalmente voltado para o fortalecimento
musculares para que em diversas situacbes de jogo, o corpo ja esteja preparado para tal

movimento, e exercicio.

Jogadores amadores ndo possuem 0 mesmo acompanhamento dos atletas profissionais
como: médicos, nutricionistas, fisioterapeutas, psicélogos, profissionais de educacéo fisica,
comissdo técnica e todos os outros profissionais que atuam dentro de um clube de futebol. A
cada jogo que os amadores participam eles correm os riscos de lesdes, porém sem contar com
um suporte para a recuperacao e ainda correndo o risco de ficarem afastados das suas atividades
laborais, ja que eles ndo sobrevivem do futebol. (SILVA et al., 2018). Muitos fatores estéo
associados para as lesdes no futebol amador, por tanto, sabemos que as principais lesdes
acontecem com predominancia nas articulacdes e nos tecidos moles (musculos e tenddes) e em
grande parte nos membros inferiores. Estudos ja verificaram que os tipos de lesdes mais notadas
no futebol s&o contusdes, entorses articulares e luxagdes entre outras (GONCALVES, 2000).

No futebol amador um outro termo pode ser usado para se falar das partidas, que séo
as “peladas”, mas isso pode se alterar dependendo da regido do Brasil. A “pelada” diferencia-
se sobretudo pela espontaneidade no preparo dos jogos principalmente realizados entre amigos

ou vizinhos e moradores de um mesmo bairro, e pelas mudancas nas regras e regulamentos da



Football Association, como: a quantidade de participantes, a auséncia de material esportivo e a
caréncia ou ndo de arbitros etc. (VILLELA, 1997).

Em muitas cidades do Brasil, ocorrem tradicionais campeonatos amadores, que muitas
vezes sdo divididos por categorias sendo elas: sub 20, sub 23, sénior 35, sénior 40, sénior 50 e
sénior 60. Respectivamente diante das categorias, temos as divisdes que sao jogadas de forma
livre por idade e acaba contando com um numero grande de equipes participantes. Sendo elas
as divisoes: 12 divisao, 22 divisdo e 32 divisdo.Grande parte das equipes do futebol amador, tem
suas filiacbes em suas ligas de futebol de sua cidade, que organizam os campeonatos. Os times
filiados, por sua grande maioria, séo equipes de bairros ou associagdes que ndo contam com um
orcamento alto e acabam sendo ajudados de forma financeira, por seus torcedores, comércios

entre outros meios, para que possam manter os gastos do clube.

Existem casos no futebol amador de torneios durante grande parte do dia, onde 0s
atletas enfrentam a falta de alimentacdo, mudancas climaticas e jogos em sequéncia.
Modificacbes no sistema de treinamento de jovens atletas, focalizando a técnica e habilidade
além da parte fisica, podem minimizar a incidéncia de lesdes esportivas (PETERSON et al.,
2000). Assim, 0 objetivo dessa pesquisa foi analisar a percepcéo do impacto de um programa

de treinamento fisico, nas lesdes em jogadores do futebol amador.

METODO

Esse estudo foi realizado a partir de uma pesquisa-acédo, que € um tipo de pesquisa social
com base empirica que é realizada com a¢éo e resolugdo de algum problema coletivo, na qual
0s participantes envolvidos se dispdem de modo cooperativo a ajudar tal pesquisa. O processo
de intervencdo com os jogadores aconteceu de 25/07/2022 até 25/09/2022. Participaram da
pesquisa 15 atletas de futebol amador de diferentes equipes, e que voluntariamente se
dispuseram a participar de treinamentos de fortalecimento muscular, durante sua rotina
semanal, a fim de diminuir a quantidade elevada de les6es, melhorando assim a qualidade de

vida.

Foram realizadas também duas entrevistas informais com cada atleta, no inicio e no final
do processo, para que pudéssemos avaliar sua percepcdo em relagdo as lesGes em seus jogos e
saber sobre suas lesdes e/ou até dores em seu dia a dia. Baseados nessa avaliacdo inicial, foram

realizados 10 treinos, todos com o objetivo de fortalecimento muscular. Ao fim de cada treino,



0s pesquisadores faziam um relatério de como foi, se o atleta teve algum tipo de dor,
desconforto e de como estava se sentindo fisicamente, ndo apenas apds os treinos, mas apds
cada jogo do fim de semana, se sentiu evolucgdo na parte fisica e se ndo teve nenhuma leséo. Na
altima entrevista foi incluida uma pergunta para saber a percepcdo dos jogadores sobre a

possivel influéncia do treinamento realizado.

Essa pesquisa foi previamente aprovada pelo comité de ética, sob o nimero: 5.502.112.

RESULTADOS

Nenhum dos jogadores pratica algum tipo de exercicio fisico além do jogo, e todos
tinham algum tipo de dor, sendo ela, muscular ou articular.
Jogadores relataram se tinham algum tipo de dor Muscular ou em articulacGes (joelho e
tornozelo), se praticavam alguma atividade fisica durante a semana ou se apenas jogavam

futebol nos finais de semana.

Quadro 1 — Dados da primeira entrevista com os jogadores.

Jogadores Dor muscular Dor em Praticam
articulacoes exercicio fisico.
1 X
2 X X
3 X
4 X
5 X
6 X
7 X
8 X X
9 X
10 X
11 X
12 X X
13 X
14 X
15 X




11 jogadores tem algum tipo de dor muscular, 8 jogadores com dores nas
articulacdes (joelho ou tornozelo), e 3 jogadores com dores musculares e nas
articulagoes.

Durante o periodo de treinamento, foi feito um relatério de cada um sendo eles:
cansaco fisico, dificuldade de execucao de exercicio ou outras dificuldades. Podemos ver isso
na quadro 2 :

Quadro 2 — Relatdrios dos Jogadores nos treinos

Jogadores Cansaco Dificuldade Outras
fisico na execucao dificuldades
dos exercicios
1 X
2 X
3 X
4 X
5) X
6 X
7 X
8 X
9 X
10 X
11 X
12 X
13 X
14 X
15 X

Quadro 2. Todos os atletas relataram alguma dificuldade, fosse ela fisica ou de
execucgdo de movimento.

Ao final do periodo de treinamento foi realizada uma outra entrevista informal
para que cada um desse sua avaliacdo sobre os treinos, se sentiram efeito, se

achavam que os exercicios fisicos os ajudaram a diminuir as dores ou se sentir



melhor condicionado fisicamente para jogar, enfim avaliar a percepgéo da

possivel influéncia do treinamento realizado (Quadro 3)

Quadro 3- Avaliacéo final

Jogadores Dor muscular/ Alguma lesdo Os treinos feitos,
articulacoes. durante o fizeram alguma

periodo de diferenca.
treino.

1 X

2 X X

3 X

4 X

5 X

6 X

7 X

8 X X

9 X

10

11

12 X

13 X

14 X

15 X

Quadro 3. Avaliacéo final. Indicacdo de dor muscular/articular, lesdo durante o periodo
de treinamento e a percepcao da influéncia do treinamento.

Quase todos os jogadores sentiram alguma diferenca com o periodos de treinos. Em

muitos deles as dores ndo foram mais relatadas. Os que relataram ndo perceber a influéncia

dos treinos, Foram também os que ainda sentem alguma dor, entre eles alguns sofreram

alguma lesdo durante o periodo de treino.




DISCUSSAO

Com o fim dos treinamentos, o principal motivo dos resultados terem sido positivo,
foi principalmente em ter tirado cada jogador de sua rotina, e adicionar nela o que muitos nunca
haviam feito de forma correta que sdo os treinos de fortalecimento muscular, o que ajudou a
ndo sentirem mais as dores constantes, e uma melhora significativa no seu proprio rendimento
fisico e até mesmo pscicologico em cada partida disputada no final de semana, tirando aquela
desconfianca de que a qualquer movimento a mesma leséo pudesse aparecer denovo. 1sso s@
foi possivel com o acompanhamento em treinos por nos alunos a cada jogador e a aplicacéo de
treinos especificos. E mesmo com pouco tempo de treino aplicado, o treinamento tem potencial
de diminuir a dor, por conta das tais adaptacbes musculares a cada movimento.

No futebol amador pode-se verificar que os casos de jogadores que sofrem lesdes,
podem ser normais, por varios aspectos, ndo favorecendo em relagéo aos profissionais. Como
0 caso de toda uma equipe de preparacéo fisica que o profissional tem, e de uma outra equipe
que cuida desse profissional, que sdo fisioterapeuta, educador fisico, dentista, médicos de
diferentes areas, quando o mesmo tem algum problema. Os atletas do futebol amador muitas
vezes ndo recebem 0s mesmos tratamentos e recuperacgdo, tanto pelo custo que se tem e pelo

fato dos mesmos terem suas obrigacdes em outros empregos (SILVA et al., 2018).

CONCLUSOES

Pela observacgdo dos aspectos analisados, concluimos que é de grande importancia uma
mobilizacdo maior dos clubes e das ligas que sdo responsaveis pela organizacdo dos
campeonatos amadores para que seja a0 menos proposto em reunifes a incluséo de trabalhos
fisicos voltados para a prevencdo de lesbes e melhoria da qualidade de vida dos atletas
envolvidos; entende-se que uma simples planilha de treinamento especifico de fortalecimento
possa melhorar muito a qualidade de vida dos atletas, ndo perdendo jogadores durante o ano, e
agregando demais aos organizadores e espectadores por conta de fazer assim um espetaculo
melhor e mais saudavel; levando em conta que esses atletas precisam estar bem para exercerem

suas atividades de rotina no trabalho e em casa.
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