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QUAIS SAO OS METODOS DE TREINAMENTO MAIS UTILIZADOS PARA
GANHO DE FORCA EM ATLETAS DE FUTEBOL

Resumo

Eduardo Braun Silva
Vitor Ferreira Rodrigues
Thiago Farias da Fonseca Pimenta (Orientador)

Na cultura brasileira o futebol € um fenbmeno social e 0 esporte mais praticado e
difundido, fazendo com que torcedores desejem que seus times obtenham os
melhores resultados esportivos possiveis. Para que isso ocorra € de extrema
importancia manter a frequéncia de treinamentos para que adaptagdes cronicas e
agudas ao exercicio fisico se mantenham ao longo do programa de treinamento,
com principal intuito o aumento de desempenho. No futebol, o treinamento de
forca tem como objetivo melhorar a poténcia muscular, aceleracao, finalizacéo,
disputas de bola com adversario, além de, auxiliar na prevencdo de lesdes e
recuperacdo da forca muscular apos periodo de afastamento. Partindo deste
principio, na elaboragdo de um programa de treinamento que vise aumento de
forca, € importante definir os exercicios e métodos que mais se adequam a
modalidade esportiva. Sendo assim, estd pesquisa tera como objetivo geral
classificar quais métodos de treino sdo mais utilizados para ganho de forca em
atletas de futebol, sendo o0s objetivos especificos, analisar quais grupos
musculares sdo mais relevantes para pratica de futebol, identificar quais métodos
de treinamento podem ser utilizados para ganho de forca e selecionar exercicios
adequados para ganho de forca. Quanto a metodologia, tem uma abordagem
guantitativa, caracterizando-se como explicativa e sera realizada uma revisao
bibliografica em artigos cientificos. Esta pesquisa encontra-se em
desenvolvimento, por este motivo ainda nao apresenta resultados e conclusdes.
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