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RESUMO
O futebol é o desporto mais popular do Brasil e exige preparacao fisica, técnica e

psicoldgica de alto nivel. Este trabalho teve como objetivo analisar a evolugéo dos
métodos de treino fisico aplicados ao futebol, comparando praticas tradicionais e
modernas, especialmente em cidades de pequeno porte como Iretama/PR, onde
ainda prevalecem métodos antigos. A pesquisa, de carater descritivo e qualitativo,
baseou-se em observagdes e entrevistas com atletas (15 a 17 anos, com 4 a 5 anos
de pratica) e profissionais da area. Verificou-se que os atletas ndo realizam treinos
fisicos semanais, praticam fortalecimento de forma esporadica e relatam fadiga
excessiva, desconhecendo conceitos como periodizagao ou adaptagao individual. Ja
os profissionais (todos com formagao superior e experiéncia entre 5 e 10 anos)
utilizam periodizagado de forma parcial, ndo aplicam pliometria nem treino funcional, e
nao usam ferramentas de controle de carga. Avaliam o desempenho de forma
empirica e apontam a falta de infraestrutura como o principal desafio. Apesar das
limitacbes, ha crescente interesse por métodos atualizados, com destaque para o
uso criativo de praticas baseadas em evidéncias. O estudo reforga a importancia da
democratizagdo do conhecimento cientifico no futebol, especialmente em contextos
COM poUCOS recursos.

Palavras-chave: futebol, treinamento fisico, prepara¢ao, educacéo fisica, desempenho.

IAutor 1: Luiz Antonio da Concei¢édo da Silva, formacdo académica em Educacédo Fisica
Bacharelado.

E-mail: edf-luizsilva@ucpparana.edu.br
2 Autor 2: Paulo Ricardo Soethe E-mail: profpauloricardo@ucpparana.edu.br



ABSTRACT

Football is the most popular sport in Brazil and requires a high level of physical,
technical, and psychological preparation. This study aimed to analyze the evolution of
physical training methods applied to football, comparing traditional practices with
modern approaches, particularly in small towns such as Iretama/PR, where outdated
methods are still commonly used. The research was descriptive and qualitative in
nature, based on observations and interviews with athletes (aged 15 to 17, with 4 to 5
years of experience) and professionals in the field. It was found that the athletes do
not participate in weekly physical training, perform strengthening exercises only
occasionally, and report excessive fatigue, while lacking knowledge of concepts such
as periodization and individual adaptation. The professionals (all with a university
degree and between 5 to 10 years of experience) apply periodization only partially,
do not implement plyometric or functional training, and do not use load monitoring
tools. They assess performance empirically and identify the lack of infrastructure as
the main challenge. Despite these limitations, there is a growing interest in updated
methods, with an emphasis on the creative application of evidence-based practices.
The study highlights the importance of democratizing scientific knowledge in football,
especially in low-resource contexts.
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INTRODUCAO

O futebol é considerado o desporto mais popular do mundo e, no Brasil,
consolidou-se como parte da identidade nacional. No entanto, o sucesso em campo
vai além do talento individual: depende de uma preparagao fisica adequada,
planejada e cientificamente fundamentada. Como afirma Gomes (2009), o futebol
moderno exige profissionalismo e base cientifica, abandonando praticas puramente
intuitivas.

Historicamente, o treino fisico era empirico, baseado em repeticbes e
resisténcia, sem controle de carga. Com os avangos da ciéncia do desporto, surgiu
uma abordagem mais estruturada, com énfase na periodizagdo e na
individualizagdo. Segundo Matveiev (1986), o planejamento deve ser consciente e
organizado, direcionando a evolucdo do atleta e prevenindo lesdes.

No Brasil, a profissionalizagao teve inicio na década de 1950 com Paulo
Amaral, primeiro preparador fisico da Sele¢édo Brasileira, cuja atuagdo marcou a
transi¢cado para um modelo interdisciplinar, envolvendo a Educacéo Fisica, a Medicina
e a Fisiologia do Exercicio. Contudo, em cidades pequenas como Iretama/PR, com
recursos limitados, esse avango ainda ocorre de forma lenta.

Com populagdo reduzida e baixo indice de Desenvolvimento Humano
Municipal (IDHM), Iretama enfrenta desafios como a falta de infraestrutura
adequada, escassez de profissionais atualizados e acesso restrito a tecnologias e
formagao continuada. A infraestrutura esportiva € modesta, com campos e ginasios
que nem sempre dispéem dos recursos ideais para a aplicacdo de meétodos
modernos e individualizados de treino fisico.

Neste contexto, o presente estudo propde-se a analisar a evolugao da
preparagao fisica no futebol, desde sua origem empirica até a consolidagéo
cientifica, com foco nas praticas observadas em municipios de pequeno porte. S&o
objetivos especificos: descrever o desenvolvimento histérico do treino fisico no
futebol; investigar a trajetéria e as contribuicbes de Paulo Amaral; identificar os
principais avangos cientificos na area; comparar métodos tradicionais e modernos de
treinamento; e compreender a realidade atual em contextos com infraestrutura

limitada.
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A escolha do tema justifica-se pela crescente importancia da preparacao
fisica no desempenho dos atletas e pela necessidade de compreender como essa
evolugao ocorre em diferentes realidades. O estudo busca, ainda, valorizar os
profissionais da area e promover reflexbes sobre caminhos possiveis para a
melhoria da preparacao fisica no futebol brasileiro.

METODO

O presente estudo caracteriza-se como uma pesquisa descritiva e
qualitativa, de carater exploratério, voltada a analise da evolugdo da preparagao
fisica no futebol e sua aplicagdo em cidades de pequeno porte, tendo como
referéncia a realidade de Iretama/PR.

A escolha desse tema deve-se a observagao direta das praticas adotadas
em equipes locais e academias esportivas, nas quais ainda predominam métodos
tradicionais de treinamento fisico, muitas vezes baseados na repeticdo e na
resisténcia, sem um planejamento sistematico.

A coleta de informagodes foi realizada entre agosto e outubro de 2025, por
meio de entrevistas semiestruturadas com cinco profissionais de Educacao Fisica
atuantes na area de futebol e quinze atletas que participam de projetos esportivos
locais, além disso, foram realizadas observagdes presenciais dos treinamentos e
analises documentais de registros de planejamento fisico.

Em anexo estara o questionario com as questdes relacionadas ao tema
desenvolvido no trabalho, que serd o APENDICE A Questionario aplicado aos alunos
e também o APENDICE B Questionario aplicado aos profissionais, ressaltando que

estes questionarios foram validados e aprovados por trés professores na instituicao.

Os dados foram organizados de forma descritiva, considerando aspectos

como:

Metodologias de treino utilizadas;

Frequéncia e intensidade dos treinamentos;

Grau de conhecimento cientifico dos profissionais;

Percepcao dos atletas quanto a evolugdo do desempenho e prevencao de

lesoes.
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A anadlise dos resultados baseou-se na comparagao entre praticas
tradicionais e modernas, relacionando-as com as referéncias bibliograficas e os

fundamentos tedricos apresentados.



DISCUSSAO DOS RESULTADOS

A histéria do treinamento fisico no Brasil ndo pode ser contada sem
mencionar Paulo Amaral, reconhecido como o primeiro preparador fisico da Selegéo
Brasileira de Futebol. Sua atuagado foi determinante para consolidar a preparacao
fisica como componente técnico-cientifico essencial dentro do esporte.

Formado em Educagdo Fisica e com experiéncia em fisiologia, Amaral
assumiu a preparacao da Selecdo Brasileira na Copa do Mundo de 1958, na Suécia,
competicdo em que o Brasil conquistou seu primeiro titulo mundial. Na época, o
trabalho fisico era visto apenas como complemento, muitas vezes restrito ao
aquecimento e a resisténcia geral. No entanto, Paulo Amaral implementou um
sistema inovador, com planejamento progressivo de cargas, treinos especificos por
posigao e introdugao de exercicios de forga e poténcia muscular, algo inédito para o
futebol da época (CASTELLANI FILHO, 2000).

Seu trabalho foi amplamente reconhecido por técnicos e jogadores, como
Pelé e Garrincha, e serviu de base para as geragdes seguintes. Amaral mostrou que
o desempenho fisico, quando bem planejado, poderia elevar o rendimento técnico e
tatico dos atletas, reduzindo o indice de lesdes e otimizando a recuperagao.

Assim, Paulo Amaral tornou-se referéncia e marco na transicdo entre o
empirismo e a ciéncia aplicada ao futebol. Sua metodologia inspirou profissionais e
instituicbes, impulsionando a formagcdo de uma nova geragdo de preparadores
fisicos no pais e abrindo caminho para o avancgo cientifico no treinamento esportivo
brasileiro.

Com o passar dos anos, o treinamento fisico passou a ser sustentado por
fundamentos cientificos, envolvendo areas como fisiologia, biomecanica, nutricdo e
psicologia esportiva. De acordo com Bompa e Buzzichelli (2015), a periodizacéo do
treinamento, técnica que divide o ciclo anual em fases com objetivos especificos
tornou-se um dos maiores avangos da preparagao esportiva moderna.

Essa abordagem permite o controle da carga de trabalho, evita o excesso de
treinamento e promove ganhos graduais de forga, poténcia e resisténcia. Além disso,
a inclusdo da pliometria, do treinamento funcional e de métodos de monitoramento
fisiolégico consolidou o treinamento fisico como ciéncia aplicada a performance
humana (GOMES, 2009; WEINECK, 2010).
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Na atualidade, a preparagao fisica € vista como area multidisciplinar,
integrando tecnologias como GPS, plataformas de salto, sensores de frequéncia
cardiaca e softwares de analise de movimento. Essas ferramentas permitem
mensurar e otimizar cada aspecto do rendimento esportivo. Conforme destaca Silva
e Nascimento (2018), o profissional da Educacgao Fisica passou a ter papel crucial na
interface entre tecnologia e treinamento, ajustando variaveis fisiolégicas com base
em evidéncias.

No entanto, nas cidades de pequeno porte, essa evolugdo ainda nao se
manifesta plenamente. A limitacdo de recursos e o acesso restrito a formacao
continuada impedem que as praticas modernas sejam amplamente aplicadas.

Mesmo assim, observa-se um esforgo crescente de profissionais locais, que
adaptam técnicas cientificas com criatividade e baixo custo, mantendo o foco na

saude e no desempenho dos atletas.

Resultados — Questionario feiro para os alunos;

1. Todos os atletas tém entre 15 e 17 anos.

2. Todos possuem entre 4 a 5 anos de pratica no futebol.

3. Todos treinam com acompanhamento de um preparador fisico.

4. Nenhum atleta realiza treinos fisicos semanais.

5. Realizam exercicios de fortalecimento apenas eventualmente durante

as aulas, nao frequentam academias.

6. Nao souberam avaliar se o treino fisico melhorou o desempenho

técnico, devido a falta de pratica consistente.

7. Todos relataram sentir fadiga excessiva ap6s os treinos.
8. Nenhum atleta sofreu leséo relacionada ao treino fisico.
9. Todos relataram nao saber se o treino fisico € adaptado ao seu nivel

individual, pois este é o primeiro contacto com esse tipo de treino.

10. Todos consideram a preparagéo fisica como muito importante.

Resultados — Questionario com Profissionais da Area;

1. Todos os profissionais possuem entre 5 a 10 anos de atuagao na area.

2. Todos tém formagao académica em bacharelado em Educacao Fisica.




3. Todos atuam com atletas de futebol.

4. Utilizam periodizagao apenas parcialmente no planejamento dos treinos.

5. Nao incluem métodos de pliometria ou treino funcional.

6. Nao utilizam ferramentas de controle, como planilhas, carga ou

frequéncia cardiaca.

7. Todos avaliam os resultados com base em indicadores de desempenho.

8. Todos consideram que os métodos modernos melhoraram a performance

dos atletas.

Os resultados indicam que, nas cidades de pequeno porte, a modernizagao
da preparacéao fisica no futebol ainda enfrenta barreiras significativas, como a falta
de estrutura adequada, auséncia de acompanhamento cientifico e caréncia de

formagao continuada dos profissionais.

Resultados — Questionario com Atletas

|dade

l[dade | 15a 17 anos

00 02 04 06 08 10 12
Frequéncia de Respostas (padrao)

Fonte: SILVA e SOETHE (2025).

‘A adolescéncia é um periodo critico de desenvolvimento, no qual a
atividade fisica desempenha um papel essencial na promogdo da saude e na
formagao de habitos duradouros.” (GUEDES, 1995, p. 18).
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O grafico apresentado indica que a faixa etaria predominante dos
respondentes esta entre 15 a 17 anos, evidenciando um publico composto
majoritariamente por adolescentes. Esse dado é especialmente relevante a luz da
citacdo de Guedes (1995), que destaca a importéncia da atividade fisica nessa fase
do desenvolvimento. A adolescéncia representa uma janela de oportunidades para a
construgcéo de habitos saudaveis, sendo essencial que intervengbes e programas
voltados a promogdo da saude sejam direcionados de forma estratégica a esse
grupo. A concentragao de respostas nessa faixa etaria sugere que agdes educativas
e praticas de exercicio fisico devem ser adaptadas as necessidades e caracteristicas
especificas desse publico, promovendo um impacto positivo tanto a curto quanto a

longo prazo.

Tempo de pratica no futebol 4.a 5 anos (10 atletas)

00 02 04 06 08 10 12
Frequéncia de Respostas (padrao)

Fonte: SILVA e SOETHE (2025).

“A repeticao orientada de movimentos ao longo do tempo contribui para o
aperfeicoamento técnico e para o desenvolvimento das capacidades motoras no
esporte.” (TUBINO, 2003, p. 52).

O grafico demonstra que a maioria dos atletas analisados possui entre 4 a 5
anos de pratica no futebol, representando um total de 10 participantes. Essa
informacéo é significativa, uma vez que um periodo prolongado de envolvimento com
a modalidade favorece a consolidagdo de habilidades especificas, como sugere
Tubino (2003). A pratica continua e devidamente orientada permite o aprimoramento
técnico e o desenvolvimento motor, fatores essenciais para o desempenho
desportivo. A experiéncia acumulada ao longo dos anos também contribui para a
assimilacdo de estratégias taticas e a capacidade de tomada de decis&o durante o
jogo, refletindo a importancia da consténcia no treinamento para a formagéo de

atletas mais preparados.
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freina com acompanhamento de preparador fisico? Sim

0 1
Frequéncia de Respostas (padrao)

Fonte: SILVA e SOETHE (2025).

‘Compete exclusivamente ao Profissional de Educagdo Fisica [...]
prescrever, supervisionar e conduzir programas de treinamento fisico, assegurando
sua eficacia e seguranca.” (CONFEF, 2000, p. 23).

O grafico revela que 100% dos respondentes realizam seus treinos com o
acompanhamento de um preparador fisico, o que demonstra uma pratica alinhada
com os principios da atuagao profissional regulamentada pelo Conselho Federal de
Educacao Fisica (CONFEF). A presenca de um profissional qualificado assegura
que os programas de treinamento sejam realizados com seguranga, respeitando as
necessidades individuais e os objetivos dos praticantes. Essa supervisdo técnica é
essencial para prevenir lesbes, maximizar os resultados e garantir o correto
desenvolvimento das capacidades fisicas. O dado é positivo e indica consciéncia
sobre a importancia da orientacao profissional na pratica esportiva.

Frequéncia semanal de treinos fisicos Nenhuma

0.0 05 10
Frequéncia de Respostas (padrao)

Fonte: SILVA e SOETHE (2025).
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‘A falta de atividade fisica pode ter efeitos negativos sobre a vida do
individuo como o aumento da taxa de diabetes, aparecimento de doencgas cardiacas,
e leva até mesmo a um aumento do risco de enfarte.” (GUEDES, 1995, p. 18).

O gréfico evidencia que a frequéncia semanal de treinos fisicos entre os
respondentes é nula, ou seja, nenhum realiza treinamentos fisicos com regularidade.
Esse dado € preocupante, especialmente quando considerado a luz da citagdo de
Guedes (1995), que aponta os riscos associados ao sedentarismo, como o0 aumento
de doencas metabdlicas e cardiovasculares. A auséncia de atividade fisica
compromete ndo apenas o desempenho esportivo, mas também a saude geral e a
qualidade de vida. Em contextos desportivos, especialmente no futebol, a falta de
treino fisico sistematico afeta diretamente a resisténcia, a forga e a prevengdo de
lesdes, comprometendo o rendimento dos atletas. Portanto, essa lacuna destaca a

necessidade urgente de estratégias para incentivar a pratica fisica regular.

Realiza exercicios de fortalecimento

000 0.25 050 075 1.00

Frequencia de Respostas (padrdo)
Fonte: SILVA e SOETHE (2025).

“O fortalecimento muscular é fundamental ndo apenas para o desempenho
esportivo, mas também para a prevencgao de lesdes, especialmente em modalidades
que exigem movimentos repetitivos e de impacto.” (FREITAS, 2013).

O gréfico revela que os participantes realizam exercicios de fortalecimento
apenas ocasionalmente, durante as aulas, mas nao frequentam academias para

essa finalidade. Essa pratica limitada pode comprometer o desenvolvimento
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adequado da forga muscular, fator essencial para a melhoria da performance e,
sobretudo, para a prevencao de lesdes, conforme apontado por Freitas (2013). A
auséncia de uma rotina estruturada de fortalecimento, especialmente fora do
ambiente escolar, demonstra a necessidade de promover uma maior
conscientizagdo sobre os beneficios dessa pratica para a saude geral e o
rendimento fisico. Em esportes como o futebol, o trabalho de forgca deve ser
incorporado de forma regular e progressiva para garantir a longevidade esportiva e a

seguranga dos praticantes.

Melhoria do desempenho técnico Néo saberia responder
com treino fisico por falta de pratica

00 02 04 06 08 10 12
Frequéncia de Respostas (padrao)
Fonte: SILVA e SOETHE (2025).

‘A integracdo entre o treino fisico e o técnico é essencial para o
aprimoramento do desempenho esportivo, pois o condicionamento fisico adequado
potencializa a execugao das habilidades especificas da modalidade.” (TUBINO,
2003, p. 88).

O gréfico referente a pergunta 6 demonstra que os respondentes nao
souberam avaliar se o treino fisico influencia no desempenho técnico, justificando a
resposta pela falta de pratica. Esse resultado sinaliza uma lacuna significativa tanto
no acesso quanto na vivéncia pratica de atividades fisicas regulares. De acordo com
Tubino (2003), a auséncia de integragdo entre os aspectos fisicos e técnicos
prejudica diretamente a evolugédo esportiva dos praticantes, uma vez que o bom
condicionamento fisico € determinante para a eficiéncia na execugao de movimentos
e taticas.

A falta de experiéncia pratica, evidenciada pela inseguranga em responder,
aponta para a necessidade de intervengdo educativa e de incentivo a pratica
orientada, de forma a promover compreensao e vivéncia mais consistentes sobre os

beneficios do treinamento fisico no rendimento desportivo.
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Sente fadiga excessiva apos os treinos?

00 02 04 06 08 10 12
Frequéncia de Respostas (padrao)

Fonte: SILVA e SOETHE (2025).

“Os calendarios competitivos muitas vezes estdo saturados com varias
competicbes, com pouco tempo para recuperagdo e treino entre os jogos”.
(Rafael, 2025)

O relato de fadiga excessiva por todos os atletas € um sinal claro de
sobrecarga ou ma gestao do treino. Isso pode estar relacionado com a falta de
recuperacao adequada ou com treinos mal ajustados a condicéo fisica. Esta situagao
exige atencao imediata, pois pode comprometer o desempenho, a motivacéo e

aumentar o risco de lesodes.

Treino fisico adaptado ao nivel individual? Nao saberiam dizer (primeiro contato no estagio)

0.0 0.2 04 0.6 08 10 12
Frequéncia de Respostas (padréo)

Fonte: SILVA e SOETHE (2025).

‘Lesbes em atletas jovens ndo s&o acidentais, sdo um sinal de que algo no
treino, na recuperagao ou na orientagéo esta a falhar”. ( Mark Simmons, 1998)
O fato de todos os atletas responderem “N&o” a questao sobre lesdes relacionadas

com o treino fisico pode parecer positivo a primeira vista. Contudo, essa resposta
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pode esconder uma realidade preocupante: se o treino fisico for mal orientado,
desajustado ou inexistente, a auséncia de lesGes imediatas nao significa,
necessariamente, saude ou progresso, pode indicar, sim, um risco futuro e uma base
instavel.

Acresce que a auséncia de lesdes ndao garante que os processos de treino
estejam corretos, apenas que, até ao momento, ndo se verificou nenhum evento
visivel. A prevengao, a adequacao das cargas e a execugao técnica correta no treino
fisico sao essenciais para evitar lesbes e garantir um desenvolvimento seguro e

sustentavel a longo prazo.

Importancia da preparaao fisica no futebol Muito importante

00 02 04 06 08 10 12
Frequéncia de Respostas (padrao)

Fonte: SILVA e SOETHE (2025).

“A preparacgao fisica € um dos pilares fundamentais para o rendimento no
futebol moderno.” (MOURINHO, apud SILVA, 2023).

Conforme ilustrado no grafico da pergunta 10, os respondentes consideram
a preparacao fisica como ‘muito importante’ para o futebol. Essa percepgao revela
um entendimento coerente com a realidade do desporto contemporaneo, onde o
desempenho fisico é determinante para a performance técnica e tatica. A citagéo de
Mourinho, referida por Silva (2023), reforca essa visdo ao destacar a preparagao
fisica como um pilar essencial do futebol atual. A valorizagdo desta dimensao indica
que, mesmo entre praticantes jovens ou amadores, ha consciéncia sobre a
necessidade de um corpo bem condicionado para enfrentar as exigéncias da
modalidade, seja na resisténcia, forga, velocidade ou prevengédo de lesdes. Essa
valorizagdo € um indicativo positivo quanto a maturidade esportiva e a busca por

rendimento eficaz.
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Lesdo relacionada ao treino fisico? Nao

00 02 04 06 08 10 12
Frequéncia de Respostas (padrdo)
Fonte: SILVA e SOETHE (2025).

‘A preparacgao fisica de um jogador de futebol profissional moderno deve,
sempre que possivel, ser baseada em evidéncias, com o objetivo final de obter
vantagem competitiva, garantindo simultaneamente o bem-estar e a seguranga do
jogador”. (Paul Balsom, 2022.)

Ao afirmarem que a preparagdo fisica € “muito importante”, os atletas
reconhecem uma das bases essenciais do futebol moderno. No entanto, tal como
destaca a citacdo de Balsom et al., esta preparacdo deve ser estruturada com base
cientifica, com planos individualizados e com objetivos bem definidos.

Se esse valor reconhecido ndo for aplicado com método, tecnologia e
acompanhamento técnico adequado, corre-se o risco de limitar o rendimento e
aumentar a exposicdo a lesdes. A formacdo de atletas exige, por isso, uma
preparagao fisica que nado seja apenas intensa, mas inteligente, estratégica e

alinhada as exigéncias reais do desporto de alto nivel.

Tempo de atuacao profissional 52 10anos

0.0 0.2 04 06 0.8 L0 12
Frequéncia de Respostas

Fonte: SILVA e SOETHE (2025).

“A experiéncia profissional € um fator essencial para a eficacia do preparador
fisico, pois influencia diretamente a capacidade de planejar e adaptar os treinos a
realidade dos atletas”. (GOMES, 2012.)
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O tempo de atuacdo entre 5 e 10 anos revela uma bagagem profissional
sélida, o que contribui para maior dominio técnico e sensibilidade pratica. No
entanto, a experiéncia por si s6 ndo garante qualidade se ndo for acompanhada de
atualizagdo continua e base cientifica. A formagao deve ser aliada a reflexao critica e
ao uso de métodos modernos e personalizados, especialmente quando se trabalha

com atletas em formacéao.

Formacao académica Bacharelado

0.0 0.2 04 06 08 10 12
Frequéncia de Respostas
Fonte: SILVA e SOETHE (2025).

“A formacao superior especifica na area da Educacgao Fisica € um requisito
essencial para a atuagdo qualificada do profissional do desporto”.
(TUBINO, 2003.)

O facto de todos os profissionais possuirem formagdo em bacharelado é
extremamente positivo, pois garante uma base tedrica e pratica sélida. Contudo, a
qualificagdo formal precisa ser complementada por formagado continuada e
atualizacao cientifica, ja que o campo da preparacgao fisica evolui rapidamente com
novas metodologias, tecnologias e evidéncias. S6 assim é possivel oferecer uma

atuacao eficaz e atualizada junto aos atletas.
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Trabalha com atletas de futebol?

00 02 04 06 08 10 12
Frequéncia de Respostas

Fonte: SILVA e SOETHE (2025).

“O preparador fisico deve compreender ndo apenas os principios gerais do
treino, mas também as especificidades do desporto com o qual trabalha, como o
futebol”. (SILVA, 2007.)

Atuar diretamente com atletas de futebol exige mais do que formacéo
generalista, exige conhecimento profundo das exigéncias fisicas, técnicas e taticas
do jogo. A atuagcdo em campo, aliada ao conhecimento cientifico, permite
intervengdes mais eficazes e adaptadas a realidade do futebol, o que é fundamental

para o sucesso da preparagao fisica.

Utiliza periodizacao no planejamento dos treinos? p

I

00 02 04 06 08 10 12
frequéncia de Respostas

Fonte: SILVA e SOETHE (2025).

“A periodizagdo do treino € essencial para o planejamento adequado das
cargas, evitando sobrecargas e otimizando o rendimento”. (BOMPA, 2019.)

A adocao parcial da periodizacdo € um sinal de alerta. Mesmo com
experiéncia, a auséncia de estrutura no controle das cargas pode levar ao
overtraining, quedas de rendimento e lesdes. Periodizar é planejar estrategicamente,
respeitando as fases de treino e recuperagdo, algo indispensavel no futebol

competitivo.
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Inclui métodos de pliometria ou funcional?

Il J

00 02 04 06 08 10 12
Frequéncia de Respostas

Fonte: SILVA e SOETHE (2025).

‘A pliometria € um método eficaz para o desenvolvimento da poténcia
muscular, particularmente em atletas de modalidades explosivas como o futebol”.
(ARAUJO, 2009.)

Ignorar métodos como a pliometria ou o treino funcional compromete o
desenvolvimento de componentes essenciais no futebol: forga explosiva, agilidade e
reatividade. A auséncia desses métodos limita o progresso fisico e demonstra

defasagem metodoldgica.

Faz uso de ferramentas de controle?

L

00 02 04 06 08 10 12

Frequéncia de Respostas

Fonte: SILVA e SOETHE (2025).

“‘Monitorar a carga de treino & imprescindivel para ajustar estimulos e
prevenir lesées”. (MELO, 2011.)

Nao usar ferramentas de controle como frequéncia cardiaca ou planilhas
indica gestdo empirica dos treinos. A ciéncia do desporto exige quantificagdo para
garantir seguranga e eficiéncia. Sem controle, ndo ha precisdo nem prevengao de

riscos.
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Avalia resultados com indicadores de desempenho?

00 02 04 06 08 10 12
Frequéncia de Respostas

Fonte: SILVA e SOETHE (2025).

‘Indicadores sao instrumentos fundamentais na avaliagcdo continua da
performance atlética e na tomada de decisao”. (COSTA, 2010.)

A utilizagao de indicadores demonstra maturidade no processo de avaliagao
do rendimento. Isso permite ajustes baseados em dados reais, otimizando o treino e

maximizando o desempenho com menor risco.

Considera que métodos modemos melhoraram a performance? |

00 02 04 06 08 110 12

Freauéncia de Respostas
Fonte: SILVA e SOETHE (2025).

“A ciéncia do desporto transformou o treino fisico em um processo cada vez
mais individualizado, eficiente e seguro”. (SILVA, 2015).

O reconhecimento da eficacia dos métodos modernos confirma que a
preparagao fisica deixou de ser empirica para se tornar baseada em evidéncia.
Profissionais que integram ciéncia a pratica tém melhores resultados, maior

prevencao e maior credibilidade.
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Desafs na prearac ia m adespequencs IRECL LS IERE

W W%
Frequéneia de Resposas
Fonte: SILVA e SOETHE (2025).

“A precariedade estrutural € uma das maiores barreiras ao desenvolvimento
desportivo em regides fora dos grandes centros™.( BENTO, 2014.)

A auséncia de infraestrutura limita diretamente o trabalho do preparador
fisico. Sem materiais, espagos e apoio técnico, mesmo os melhores profissionais
ficam impossibilitados de aplicar métodos eficazes. E urgente pensar em politicas

publicas para o desporto de base nas cidades do interior.
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CONSIDERAGOES FINAIS

Este Trabalho de Conclusdo de Curso teve como objetivo analisar a
evolugao da preparagao fisica no futebol, com énfase nas praticas adotadas em
contextos de cidades de pequeno porte, como Iretama/PR. A investigagao partiu da
premissa de que a preparacdo fisica € um componente fundamental para o
rendimento desportivo e que sua consolidacdo como area cientifica transformou a
pratica do futebol em todas as suas dimensdes: fisica, técnica, tatica e até mesmo
social.

Ao longo da pesquisa, foi possivel constatar que, apesar da expressiva
evolugdo metodologica e cientifica nas ultimas décadas, essa transformacdo nédo
ocorre de forma uniforme em todo o territério nacional. Em cidades menores,
persistem limitagdes estruturais, auséncia de investimentos publicos, escassez de
profissionais especializados e barreiras ao acesso a formagao continuada. Ainda
assim, identificou-se um movimento progressivo de interesse e adaptagao por parte
dos profissionais locais, que, mesmo com recursos escassos, demonstram iniciativa
para implementar praticas mais atualizadas e alinhadas as evidéncias cientificas.

Os resultados obtidos por meio dos questionarios aplicados a atletas e
profissionais revelaram importantes pontos de atencéo. Entre os atletas, destacam-
se a auséncia de treinos fisicos semanais, a pratica limitada de fortalecimento, o
desconhecimento sobre periodizagdo e a percepg¢ao de fadiga excessiva. Entre os
profissionais, observou-se experiéncia consolidada, boa formagao inicial, mas uso
parcial de periodizacao e auséncia de métodos como a pliometria e ferramentas de
controle. Tais dados confirmam a disparidade entre o conhecimento disponivel na
literatura e a realidade vivenciada em campo.

Diante dos achados deste estudo, recomenda-se que pesquisas futuras
aprofundem a analise sobre os impactos da formagao continuada de profissionais da
Educagéo Fisica em contextos de baixa infraestrutura, assim como investiguem
estratégias de baixo custo que possibilitem a implementagao efetiva de metodologias
modernas de treinamento. Além disso, seria relevante explorar a relacdo entre a
aplicagao de praticas atualizadas e os indicadores de desempenho dos atletas ao
longo do tempo, especialmente em categorias de base. Estudos comparativos entre

diferentes regides do Brasil também podem contribuir para identificar boas praticas
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que possam ser replicadas em municipios com caracteristicas semelhantes as de

Iretama/PR.
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Questionario aplicado aos atletas de futebol (Iretama/PR)

Objetivo: identificar a percepgao dos atletas sobre o treinamento fisico e a presenca
de acompanhamento profissional.
1. Idade: ()13 ()14 ()15 ()16 ()17
Tempo de pratica no futebol:
Treina com acompanhamento de preparador fisico? () Sim () n&o
Frequéncia semanal de treinos fisicos:
Realiza exercicios de fortalecimento (musculagao, funcional)?
O treino fisico melhorou seu desempenho técnico?
Sente fadiga excessiva apos os treinos? () Sim () ndo
Sofreu alguma lesao relacionada ao treino fisico? () sim () Nao

© © N o o bk D

O treino fisico & adaptado ao seu nivel individual?

10.Como vocé avalia a importancia da preparacgao fisica no futebol?

8.2 Questionario aplicado aos profissionais de Educacao Fisica

Objetivo: compreender os métodos e percepgdes sobre a evolugdao e pratica do
treinamento fisico local.
1. Tempo de atuacéo profissional:
. Formacao académica:
. Trabalha com atletas de futebol?

. Utiliza periodizagao no planejamento dos treinos?

2

3

4

5. Inclui métodos de pliometria ou funcional?

6. Faz uso de ferramentas de controle (frequéncia cardiaca, carga, planilhas)?
7. Avalia os resultados com base em indicadores de desempenho?

8. Considera que os métodos modernos melhoraram a performance dos atletas?
9

Quais os maiores desafios na preparagao fisica em cidades pequenas?
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APENDICES

ANEXO A
TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Eu, , por
meio deste Termo de Consentimento Livre e Esclarecido, declaro que concordo, de
forma voluntaria e consciente, em participar do Projeto de Pesquisa
intitulado: TREINAMENTO FISICO PARA ATLETAS DE FUTEBOL ”,que tem como
objetivo: Analisar o desenvolvimento de métodos de treinamento fisico
utilizados com atletas na cidade de Iretama/PR.

Declaro estar ciente de que o estudo, projeto ou procedimento em questdo nao
acarretara qualquer dano fisico ou emocional, ndo representando riscos a minha
integridade. Concordo ainda que minha participagdo sera gratuita, ndo implicando
em qualquer tipo de remuneragdo, honorario ou gratificagdo, bem como nao me
sendo exigido qualquer custo ou despesa para sua execugao.

Estou ciente de que posso me retirar do projeto a qualquer momento, bastando
comunicar, por escrito e previamente, ao coordenador da pesquisa.

Declaro, ainda, que recebi informagdes claras e suficientes sobre o estudo, que li ou
que me foram lidas e explicadas, compreendendo plenamente os seus objetivos,
procedimentos, eventuais desconfortos e riscos, garantias de confidencialidade e
possibilidade de esclarecimentos continuos.

Fica também claro que minha participagao € isenta de despesas e que terei acesso
aos resultados do estudo, bem como a possibilidade de esclarecer duvidas a
qualquer momento.

Desta forma, autorizo e consinto minha participagdo voluntaria nesta pesquisa, com
a ciéncia de que poderei revogar este consentimento a qualquer momento, antes ou
durante o estudo, sem penalidades, prejuizos ou perdas de beneficios
eventualmente adquiridos.

Pitanga, de de 20 .

Assinatura do responsavel da instituigao participante da pesquisa:
Nomecompleto:

CPF/MF: Telefone:
Cidade: Endereco:
Pesquisador responsavel: assinatura do pesquisador

Luiz Antonio da Conceicao da Silva
ANEXO B
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TERMO DE AUTORIZAGAO DE USO DE IMAGEM E DEPOIMENTOS
(Instituicao Participante da Pesquisa)

Eu, ,
CPF n° , RG n° ,
representante legal da instituicdo participante da pesquisa, apos ter ciéncia dos
objetivos, procedimentos metodoldgicos, possiveis riscos e beneficios do Projeto de
Pesquisa intitulado:

“TREINAMENTO FISICO PARA ATLETAS DE FUTEBOL”, e estando plenamente
informado(a) sobre a necessidade da utilizacdo de imagens e/ou depoimentos no
ambito desta pesquisa, AUTORIZO, por meio deste documento, o pesquisador Luiz
Antonio da Conceigdo da Silva a realizar captagbes de imagem (fotografias e/ou
videos) e/ou registros de depoimentos, durante a execugdo do referido estudo, sem
quaisquer Onus financeiros para ambas as partes.

AUTORIZO, ainda, a utilizagdao das imagens e/ou depoimentos captados (bem
como seus negativos, copias, gravacdes e reprodugdes) exclusivamente para fins
cientificos e académicos, incluindo, mas nao se limitando a: publicagdes em livros,
artigos cientificos, apresentagdes em congressos, slides, materiais digitais e outros
meios educativos e de divulgagao cientifica.

Declaro que esta autorizagao se da a titulo gratuito, cedendo os direitos de uso de
imagem, voz e depoimento ao pesquisador acima mencionado, sem limite de
tempo ou territério, renunciando expressamente a qualquer reivindicagao futura
de natureza patrimonial sobre as imagens, videos, gravagdes ou qualquer material
derivado.

Estou ciente e de acordo com os termos da Lei n® 9.610/98 (Lei dos Direitos
Autorais), compreendendo o alcance desta autorizacao.

Pitanga, de de 20 .

Assinatura do responsavel da instituigao participante da pesquisa:

Nome completo:
CPF/MF: Telefone:

Cidade: Endereco:
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