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Resumo

Em um cenario nacional esportivo o futebol e o crossfit sdo duas modalidades
atualmente muito procuradas e praticadas por pessoas que buscam uma atividade
ou esporte. Pode desenvolver o espirito esportivo, competitivo, capacidades como
forga, resisténcia, com treinamento intervalado de alta intensidade. A pliometria,
forca, agilidade e flexibilidade s&o algumas das capacidades exigidas
desenvolvidas. Essas capacidades tém um papel fundamental e importante,
independente da atividade ou esporte, mais principalmente em atletas de alta
performance, que tende a exigir muito dos praticantes e do desenvolvimento de suas
capacidades fisicas, sendo colocados a teste nesses momentos. A preparacao fisica
€ de alto valor para os praticantes, sendo no futebol, no crossfit ou nas demais
atividades, denominando-se como, “processo de aperfeicoamento de seu estado
fisico, esse estado fisico pode ser entendido como sua saude, suas caracteristicas
biotipoldégicas e o desenvolvimento de suas capacidades fisicas.” Sendo destacado
as preparacoes fisicas, divididas em duas partes a preparacao fisica geral (PFG), e
especifica (PFE). Diante do exposto, esta pesquisa tem o objetivo apresentar
diversos beneficios da conciliagdo da pratica de crossfit e levantamento de peso
olimpico para praticantes de futebol, através de uma revisao bibliografica. Teremos
como objetivos especificos a imersdo dos esportes mencionados, observando
treinos de pliometria, forga, ginasticos, mobilidade, calistenia, melhorando também
a capacidade cardiorrespiratéria, ndo somente para o esporte, mais também para o
dia a dia. Desenvolvendo esse trabalho de conclusdo de curso com o objetivo de
abordar a possivel colaboracdo de areas esportivas. Evidenciando os dois esportes
e propondo entendimento, para o desenvolvimento de uma pesquisa em preparacao
fisica. Demandando um periodo de leitura com buscas em portais para a coleta de
artigos, publicados nas bases Portal capes e Scielo, com 0s seguintes critérios de
incluséo, com as palavras chaves: poténcia, crossfit, futebol e levantamento de peso
olimpico, também incluindo recorte temporal dos ultimos 10 anos de 2011 até
agosto dia 20 de 2021, posteriormente em liguem portuguesa, apds analise e
leituras, foram selecionados artigos, finalizando com livros sobre metodologia do
futebol, e-books de crossfit. Buscando por uma revisao de literatura sistematica, com
uma investigacdo sobre os estudos envolvendo as palavras chaves: Poténcia;
Crossfit; Futebol e LPO, utilizando diversos estudos e selecionando para formulacdo
e finalizagdo desse trabalho. Este trabalho € uma reviséo bibliografica de carater
qualitativa descritiva, que consistiu na escolha e selecdo de métodos adequados
para realizacdo do conteudo apresentado. Aplicando critérios de inclusado, recorte
temporal dos ultimos 10 anos de 2011 até agosto dia 20 de 2021, lingua portuguesa,
sendo selecionados antigos nas reunides de orientacédo, finalizando com - repara
complementar a revisao de literatura e discussédo sobre metodologia do futebol, e-
books de crosstfit.
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