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RELATO DE EXPERIENCIA SOBRE A PRATICA DE FUNCIONAL SOCCER
COMO ATIVIDADE PREVENTIVA DE LESOES

EXPERIENCE REPORT ON THE PRACTICE OF FUNCTIONAL SOCCER AS A
PREVENTIVE ACTIVITY FOR INJURIES

Ygor Yury Mendonca da Costa*

RESUMO

A preocupacdo com o alto indice de lesbes durante a préatica do futebol, tem atenuado a procura
nos ultimos anos pelo Funcional Soccer, que se trata de uma nova maneira de praticar o futebol.
Com essa prética é possivel fortalecer os masculos, melhorar o sistema articular, melhorar o
equilibrio corporal e minimizar as chances de dores musculares e articulares bem como de
lesbes que sdo recorrentes no futebol. Assim, o objetivo deste trabalho de conclusao de curso é
relatar as experiéncias enquanto estagiario de Educacdo Fisica em uma academia da cidade de
Campina Grande — Paraiba, sobre a eficiéncia e funcionalidade da modalidade, o Funcional
Soccer Korpus, na prevencdo de lesdes. A partir dos resultados, foi possivel observar que o
treinamento funcional direcionado aos objetivos especificos dentro da modalidade esportiva
desejada traz beneficios ao praticante evitando lesGes e agregando desempenho nas habilidades
e competéncias treinadas.

Palavras-chave: Futebol. Funcional. Lesoes.

ABSTRACT

During football, the concern with the high of football has mitigated the demand in recent years
for functional football, which is a new way of playing football. With this practice, it is possible
to strengthen muscles, improve the joint system, improve body balance, minimize the chances
of muscle and joint pain and recurrent injuries in soccer. Thus, the objective of this course
completion work is to report as an experience as a Physical Education intern in an academy in
the city of Campina Grande - Paraiba, on the efficiency and functionality of the modality, the
Functional Football Korpus, in the prevention of injuries. From the results, it was possible to
observe that the functional training directed to the specific objectives within the sport modality,
wishing benefits to the practitioner, avoiding and adding performance in the skills and
competencies trained.

Keywords: Football. Functional. Injuries.

*Graduado em Educacao Fisica pela UEPB, yurypersonal@gmail.com
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1. INTRODUCAO

Por se tratar de uma modalidade popular no mundo, o futebol se tornou um dos esportes
mais praticados, com aproximadamente 1,35 milhdes de jovens praticantes do sexo masculino
s0 no Brasil (CEZARINO, 2018), tendo ainda cerca de 240 milhdes de praticantes amadores e
200 mil atletas profissionais a nivel mundial (MARCON, 2014). Sendo de conhecimento
empirico que se trata do esporte mais praticado eque possui maior representacdo pelos
brasileiros em todo o mundo, em contraste, sdo poucos os dados e estudos cientificos a nivel
brasileiro que demonstram quais as lesdes comuns e comosao realizadas as recuperacées nos
clubes esportivos.

As lesbes mais recorrentes tanto durante os treinos quanto nos jogos de futebol seja
amador ou profissional, se ddo em decorréncia da exigéncia que a modalidade requer quanto a
velocidade, aceleracdo, resisténcia e na for¢ca muscular, na qual ndo depende apenas da posi¢ao
que o praticante assume em jogo como também da propria atmosfera da modalidade (BRITO;
SOARES; RABELO, 2009)

De acordo com a Federacdo Internacional de Futebol associada ao Centro Médico de
Pesquisas (F-MARC) a lesdo esportiva se caracteriza a partir do momento em que se existe uma
queixa relatada pelo jogador, seja ela durante o treino ou durante o jogo, que o impeca de
exercer sua funcdo por um prazo longo ou curto de tempo (ARLIANI et al., 2011; SOUSA,
2011).

Apds varias pesquisas, 0s cientistas da area de treinamento esportivo de rendimento
chegaram a um consenso de que a aplicacao do treinamento funcional no treinamento do futebol
poderia diminuir a incidéncia de lesGes dentro e fora dos gramados. Ampliando-se entdo o
treinamento funcional com foco no futebol buscando melhoria no desempenho de movimentos
especificos do jogador durante as fases mais importantes dos jogos e ampliar o equilibrio das
cadeias musculares, fazendo com que minimize as chances de lesbes e dores que ja estdo
intrinsecas a préatica do futebol (SARGENTIM, 2012).

No que diz respeito ao Funcional Soccer da Korpus, os alunos que frequentam a
modalidade, em sua maioria, sdo alunos ativos em outra (s) atividade (s), a exemplo da
musculacao, ou seja, para estes o funcional soccer é a segunda e/ou terceira atividade. Sabe-se
da grande importancia que o fortalecimento muscular (musculagdo) tem, quando somado a
pratica de outras atividades, uma vez que auxilia nos treinos do funcional soccer. A musculatura
fortalecida, proporciona mais seguranga ao individuo, dando um melhor equilibrio muscular,
sustentacdo e firmeza articular também, e consecutivamente paralelo aos treinamentos no
funcional soccer, com as atividades adicionais colocadas, havendo uma grande probabilidade
de melhora no desempenho destes alunos.

O objetivo deste trabalho de conclusdo de curso € relatar as experiéncias enquanto
estagiario de Educacdo Fisica em uma academia da cidade de Campina Grande — Paraiba, sobre
a eficiéncia e funcionalidade da modalidade, o Funcional Soccer Korpus, na prevencdo de
lesGes.

2. MARCO TEORICO

O método de treinamento leva este nome — Funcional Soccer Korpus — por ter sido
implantado na academia Korpus, localizada em Campina Grande — PB. Este tipo de atividade
pode ser encontrado em todo o pais com outras nomenclaturas: Treinamento Funcional no
Futebol, Soccer Coaching, Cross Soccer e 0 mais comum, Funcional Soccer, e cada instituicao
emprega uma metodologia e estratégia diferente ou semelhante com a finalidade de
aperfeicoamento das habilidades com a bola minimizando a recorréncia de lesGes que j& sdo
comuns na pratica do futebol (ANDRADE, 2018).



2.1 Compreendendo o Treinamento Funcional

Para iniciar, é preciso compreender sobre o que se trata um treinamento funcional e
se ele tem sido utilizado de acordo com o seu propdsito, segundo Boyle (2012, p. 10-11):

Desde que o conceito de treinamento funcional foi primeiro aplicado aos esportes, tem
sido mal interpretado e erroneamente interpretado por muitos atletas e treinadores.
Expressfes como especifico do esporte (que implica determinados movimentos e
padrdes de movimentos sdo especificos para esportes individuais) foram usadas para
descrever alguns conceitos de treinamento funcional. Mas o treinamento especifico do
esporte ocorre com oatleta no tatame, campo ou quadra, ao passo que, na forga e no
condicionamento, trabalhamos para tornar o atleta mais forte e para melhoraro
condicionamento especifico. Na verdade, o treinamento funcional pode ser mais bem
representado pelo termo treinamento geral esportivo do que pelo termo treinamento
especifico do esporte.

Com indicios de criagdo nos Estados Unidos, o treinamento funcional tem fungdo de
preparar 0 organismo de maneira integral e eficiente, a partir do Core (MONTEIRO;
CARNEIRO, 2010). O Core foi definido por Handzel (2003) como o centro de gravidade do
corpo humano, no qual todos 0s movimentos corporais saem, gerando forca, equilibrio e
estabilidade corporal (RODRIGUES; TRICHES, 2012). Ainda conforme Teixeira et al. (2016,
p. 204-205) apresentam:

[...] o Treinamento funcional parece ser aquele que objetiva o aprimoramento
equilibrado das capacidades bimotoras no intuito de garantir eficiéncia e seguranga
para o desempenho das atividades cotidianas e/ou esportivas, respeitando bases
tedricas e cientificas e adequando-se as necessidades individuais do praticante.

O Treinamento Funcional (TF) significa treinar com proposito utilizando metodos com
principios especificos (RODRIGUES; TRICHES, 2012). Em concordancia, Zanella e Aguiar
(2015) enfatizam que:

O TF pode ser definido como um meio de treinamento dindmico que visa trabalhar os
padrdes basicos de movimentos presentes em diferentes tarefas do cotidiano, laborais
e da atividade esportiva. Neste sentido, a busca por padrdes de movimento efetivos
envolveria: a transferéncia de treino, estabilizacéo, padrdes de movimentos primarios,
fundamentos de movimentosbasicos, consciéncia corporal, habilidades biomotoras
fundamentais, controlepostural, movimentos de cadeia cinética fechada, exercicios
multiarticulares, exercicios multiplanares e desenvolvimento da sinergia muscular.

Podem ser desenvolvidos treinos que evolvam mudltiplas articulagbes, em diversos
planos com reducédo, producdo ou estabilizacdo da forca, usando do controle gravitacional
corporal e impulsos (GAMBETTA; GRAY, 1995).

2.2 Possibilidades do Treinamento Funcional no Futebol Brasileiro

No Brasil, o professor Luciano D’Elia, foi o pioneiro no treinamento funcional nos anos
finais da década de 90 em Sédo Paulo (SILVA; GARCIA, 2016). Como beneficios podem ser
destacados: treinamento dos movimentos de maneira geral (D’ELIA; D’ELIA, 2005), fazer com
que 0 corpo retorne aos movimentos basicos: empurrar, girar, abaixar, langar, entre outros, que
envolvam o corpo como um todo (MONTEIRO; CARNEIRO,2010), ¢ “o core mantém o
alinhamento postural e auxilia o equilibrio postural dindmico durante as atividades funcionais”
(MONTEIRO; EVENGELISTA, 2012).



O uso das metodologias e tipos de exercicios serdo determinados pela qualidade
fisioldgica e o esporte que o individuo pratica, pautando nas maiores dificuldades para ganho
de melhoria. De acordo com Collins (2012), Boyle (2015) e Vretaros (2015).

O TF apresenta diferentes metodologias de treinamento que podem ser empregadas e,
ainda na atualidade, ndo sdo bem compreendidas por alguns profissionais da area. [...]
a) superficies instaveis (discos, pranchas [...], bola suica, etc; b) treinamento
multiplanar; c) exercicios derivados dos levantamentos olimpicos e powerlifitng; d)
treino ndo-convencional (usando cordas navais, sandbags, plataformas deslizantes,
trend, clubbells, etc; €) treino resistido tradicional (maquinas, pesos livres, anilhas,
dumbells, etc; f) treino de strongman modificado; g) metodologias adicionais
envolvendo medicine ball, kettlebell, treino suspenso, mini-band, theraband,
trampolim, etc.

Partindo disto, pensou-se em trazer estas metodologias para o treinamento de atletas de
alto rendimento do futebol, com a intencdo de reduzir e prevenir a ocorréncia de lesdes. “Com
esta prevencao, o atleta pode ter varios beneficios, como: alta performance por um maior tempo,
a depender do grau da lesdo o atleta pode acabar tendo uma desvalorizacdo do seu passe, e até
mesmo perder uma negociagdo em desenvolvimento com algum clube” (SANTOS NETO,
2020, p. 9).

Em contraste, segundo Pogas et al. (2018), o funcional soccer ainda era pouco utilizado
em alguns clubes mesmo muitos treinadores sabendo dos seus beneficios. E importante dar
destaque aos seguintes trechos da pesquisa, especificamente quando os treinadores foram
questionados sobre a possibilidade do uso do treinamento funcional para os atletas:

Pra mim o que interessa € 0 que eu posso usar, ndo quero um cara s6 com o biceps
forte, eu quero um cara que faga um exercicio que motive o cara a trabalhar, € um
conceito mais global das coisas [...] (Treinador 1). (POCAS etal., 2018, p. 697).

A gente usa muito pouco, porque nao temos a preparagdo fisica separada exatamente
da parte técnica. Por experiéncia a gente usa no treinamento de quadra alguns
exercicios de coordenacdo para evitar lesdo de tornozelo (Treinador 4). (POCAS et
al., 2018, p. 697).

Em outra pesquisa realizada no Sport Club Corinthians de S&o Paulo, o treinador
afirmou que aplica héa alguns anos o treinamento funcional e relatou que percebeu uma reducéo
de aproximadamente 60% dos problemas decorrentes de lesdes entre os jogadores (LOPES,
2009). Podendo observar contrastes entre a utilizacdo e a ndo utilizacdo do método funcional
nos times brasileiros.

Gali et al. (2021) afirmam que o treinamento funcional que busque reabilitar as regides
afetadas pode ser uma nova ferramenta que diminua a ocorréncia de novas lesdes, 0s treinos
devem ser de no minimo duas vezes na semana com uma longa periodizagdo de treinamentos.

3. METODOLOGIA

A metodologia utilizada neste relato de experiéncia foi descritiva qualitativa e uma
revisdo bibliografica narrativa, utilizando a temética central do trabalho na plataforma de buscas
Google Académico com os descritores: “treinamento funcional”, “funcional”, “futebol”,
“soccer”. Ap6s uma minuciosa leitura e avaliacdo, os achados publicados em revistas e
periddicos foramsubmetidos a um levantamento para que pudessem ser utilizados como base
bibliografica a fimde dialogar cordialmente com os argumentos relatados.

Segundo Daltro e Faria (2019), o relato de experiéncia é uma narrativa que performa a
singularidade da experiéncia unida a um dinamismo fora da razdo e é apta a suportar 0S



paradoxos externos ao fazer uma sintese provisoria, totalmente aberta a analise e a incentivar
novas produgdes de saberes cientificos.

A pesquisa bibliografica qualitativa busca entender o fendmeno em sua totalidade e
utiliza da coleta de dados sem instrumentos convencionais, analisando as informacées que séo
narradas e dando uma organizacdo de maneira intuitiva (GERHARDT; SILVEIRA, 2009).

4. RELATO DE EXPERIENCIA NO FUNCIONAL SOCCER
4.1 Descrigdo do Local e Publico

As atividades da modalidade sdo executadas na Arena Vanildo Leite, um campo de
gramado sintético, onde sdo utilizadas bolas especificas para a pratica da modalidade, e para o
tipo de gramado, como também s&o utilizados dois tipos de traves (ver Figura7 no Apéndice), uma
menor(pode-se nomear de barrinhas), para treinamentos especificos e em campo reduzido,
como também as traves maiores, nas dimensdes especificas para a modalidade.

As turmas se dividiam em turmas para o sexo masculino (ver Figura 3 no Apéndice),
turmas parao sexo feminino e turmas mistas, com participantes com idades entre 20 a 45 anos,
amadores ou profissionais do futebol. As turmas foram divididas de acordo com o objetivo de
treinamentopara cada aluno, por exemplo, determinado grupo deseja melhorar suas habilidades
de chute e dominio de bola ou determinado grupo pretende melhorar o drible e assim por diante.
Dentro desses grupos, nas turmas o profissional de Educagdo Fisica organizou exercicios
individuais eem grupo (caso fosse necessario) para atender a necessidade dos alunos (ver Figuras
1 e 2no Apéndice).

4.2 Principais Competéncias Trabalhadas no Funcional Soccer Korpus

Por se tratar de uma atividade para amantes de futebol, seja atleta de alto rendimento ou
para aspirante a craque da pelada, o funcional soccer é uma Gtima alternativa com relacédo a
treinamento especifico do esporte. Tem como finalidade, o equilibrio corporal, buscando
sincronia para o corpo, visando o fortalecimento articular e exercicios simples para facilitar a
execucdo da atividade, aumentando a complexidade de forma progressiva e segura, com intuito
de diminuir a incidéncia e até mesmo a gravidade de lesbes, e assim, fazer com que tenhamos
0 méaximo do rendimento dos nossos alunos/atletas, o que levard o sucesso dentro e fora de
campo.

O funcional soccer tem a capacidade de abranger diversas valéncias necessarias para o
bom desempenho de um atleta, entre elas, forca, poténcia, velocidade, agilidade, propriocepcao,
postura aliado também ao fortalecimento da regido central do corpo (CORE). Em uma sesséo
de treino podem ser aplicadas atividades que compreendam as seguintes habilidades:
propriocepcao, forca e poténcia, CORE e velocidade e agilidade (ver Apéndice).

A propriocepgéo tem como definicdo a capacidade inconsciente de sentir 0 movimento
e a posicdo de uma articulagdo no espaco através das ligagdes nervosas e atua também no
controle neuromuscular (CONDUTA, 2012). Deverdo ser utilizados exercicios que atuem
integrando o sistema nervoso central a partir da tomada de decisdes e o0 esfor¢co muscular.

Para o trabalho de forca e poténcia sdo utilizados movimentos que reproduzem o0s
mesmos exercidos dentro do campo e que utilizem as mesmas fontes metabdlicas e
competéncias motoras. Podem ser utilizadas atividades com a bola, corrida, arrancadas ou
sprints, giros, fintas, aceleracdo e desaceleragéo e disputas com adversarios (BARBOZA, 2012)

Para o CORE, sdo necessarios exercicios que busquem a estabilidade durante os
movimentos tanto da parte superior quanto inferior do corpo do atleta, podem ser trabalhadas a
qualidade de vida do atleta e a melhoria da performance do atleta de alto rendimento



(ELLSWORTH, 2012; EVANGELISTA; MACEDO, 2011)

Para melhora da velocidade e da agilidade, é necessario criar um programa especifico
para cada individuo com sprints para serem realizados em varios tempos aliados a um conjunto
de mudancgas nas dire¢des, fazendo mudancas de acordo com a evolugéo do aluno (OLIVEIRA,
2019).

4.3 Atividades Desenvolvidas

Além de outras aulas planejadas pelo professor Michel Andrade que esta a frente deste
projeto, no qual pude atuar como auxiliar, & necessario fazer destaque a duas aulas na quais
pude planejar e executar sob supervisdo do professor Michel Andrade. Durante as aulas
conduzidas tivemos como base trés momentos (Aquecimento, Etapa Inicial e Etapa Definitiva),
foi possivel trabalhar as competéncias e habilidades de forca, poténcia, CORE e agilidade (ver
Apéndice). As aulas se apresentavam da seguinte maneira:

Aulal
e Aguecimento — 20 minutos

Mobilidade articular tornozelo e quadril - 4 séries de 20 repeticdes cada;
Agachamento livre - 2 séries de 30 repetices;

Afundo alternado - 2 séries de 30 repeticdes;

Agachamento com salto - 2 séries de 30 repeticdes;

Proprioceptivo unilateral - 30 repeti¢cbes cada perna;

Deslocamento frente e costas - 20 repeti¢des;

Deslocamento lateral - 20 repeticdes;

e Etapa inicial
Circuito funcional de ativacdo neural
Dividimos o grupo em duplas, monta-se 5 estagdes;

1- Deslocamento frente e costas;

2- Zig-zag;

3- Skipping alto e deslocamento frente e frente;
4- 4- 3 saltos e deslocamento frente e costas;
5- Corrida suicidio frente e frente.

e Etapa definitiva (ponto alvo do treino)
Jogos cognitivos, cooperacao, coletividade e agdo em curto espaco de tempo

- Jogo campo reduzido, 3 toques na bola;

- Jogo de 1x1 (duragédo de 2min cada jogo, for¢ando a tomada de decisdo defensiva e ofensiva
do aluno);

- Jogo 1x1, 2x1, 2x2 (trabalha o retorno defensivo, aceleragdo do contra-ataque e
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recomposicao).
Aula 2

e Aquecimento — 20 minutos

Mobilidade articular tornozelo e quadril — 2 séries de 15 repeti¢Ges cada;
Mobilidade torécica semi ajoelhado — 2 séries de 15 repeti¢Ges cada lado;
Agachamento isométrico — 2 séries de 20 segundos;

Polichinelo em deslocamento lateral — 2 séries de 20 repeti¢des cada lado;
Proprioceptivo corrida parado com cabeceio alto — 2 séries de 15 repeticdes;

e Etapa inicial

Circuito funcional de ativagéo neural
Dividimos o grupo em duplas, monta-se 4 esta¢Oes;1- Deslocamento lateral com cones;

2- Corrida com sinto de tracao;
3- 4 saltos unilateral em deslocamento + corrida;
4- Corrida leve sobre a linha de fundo do campo e corrida intensa sobre a linha lateral 4x cada;

e Etapa definitiva (ponto alvo do treino)
Jogos cognitivos, cooperacgao, coletividade e acdo em curto espago de tempo

Jogo campo reduzido, 2 toques na bola com marcacao no campo de ataque;
Jogo de 1x1 (duracdo de 2min cada jogo, forcando o drible ofensivo para fazer o gol);
Jogo de, 2x1, 3x2, 4x3 (trabalho defensivo com inferioridade numérica);

4.4 Avaliacdo das Atividades Desenvolvidas

De inicio foi perceptivel algumas dificuldades na execugdo dos exercicios programados,
porém com o passar das aulas, os alunos desenvolveram bem. O planejamento de treino
apresentado foi desenvolvido para alunos que apresentaram dificuldades técnicas no futebol, na
agilidade, velocidade, forca, poténcia, como também na regido central do corpo (Core).

O incentivo do profissional de educacdo fisica durante o treinamento é um fator
determinante naexecugdo dos movimentos e repetigdes, Pate, Brown e Hammond (1995) apontam
gue um mau ensino ou deficiéncias na pratica de qualquer esporte pode acarretar em umretardo
no desempenho individual e até coletivo do time, gerando momentos favoraveis para
afastamentos temporarios ou permanentes da pratica do esporte seja ele amador ou profissional.

Com um treinamento devidamente planejado, com objetivos tracados seguido de uma
aula fluida e que os alunos realizam as atividades programadas cada um em seu tempo de
execucdo e de maneira correta, as atividades desenvolvidas contribuiram positivamente para a
diminuicdo de lesbes ou ocorréncia de lesdes durante o treinamento funcional de habilidades e
competéncias do futebol.
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5. CONSIDERACOES FINAIS

Este relato abordou um olhar especifico para o publico da cidade de Campina Grande —
PB praticante de futebol amador e profissional que procurou a modalidade conhecida por
“Funcional Soccer Korpus”, na prevencado e diminui¢ao de lesdes decorrentes do treinamento
comum especifico adotado por diversos times de futebol. O treinamento funcional direcionado
aos objetivos especificos dentro da modalidade esportiva desejada traz beneficios ao praticante
evitando lesdes e agregando desempenho nas habilidades e competéncias treinadas, como foi
evidenciado no modelo de aula desenvolvido.

Contudo, sabe-se que dentre os esportes coletivos, o futebol vem sendo umas das
modalidades que mais implementam técnicas novas de treinamentos que visam ndo somente o
alto rendimento individual e coletivo, mas geram uma adaptacdo ao organismo do atleta,
proporcionando um maior equilibrio muscular e com isso um menor risco de lesdo muscular e
articular, trazendo uma melhora do movimento especifico do futebolista durante as fases mais
intensas e decisivas do jogo, como também um maior equilibrio das cadeias musculares,
minimizando com isso as chances de dores e les@es inerentes ao futebolista.

Dessa forma, é importante ressaltar que devem ser realizados novos estudos envolvendo
esta tematicatdo pouco explorada, com a finalidade de que ela seja cada vez mais utilizada e
seja mais acessivel principalmente para os jogadores amadores, para evitar lesGes graves
decorrentes dojogo de futebol amador, tornando o corpo mais resistente, as capacidades mais
habilidosas e dando um melhor desempenho dentro de campo.
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Figura 1: Préatica de ataque e defesa
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Fonte: Arquivo pessoal (2021).

Figura 2: Prética de ataque e defesa

Fonte: Arquivo pessoal (2021).
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Figura 3 — Turma masculina das Tercas e Quintas

onte: Arquivo pesoal (2021).

Figura 4 — 1x1 Ataque/Defesa

Fonte: Arquivo pessoal (2021).
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Figura 5 — 1x1 Ataque/Defesa

Fonte: Arquivo pessoal (2021).
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Figura 6 — 1x1 Ataque/Defesa
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Fonte: Arquivo pessoal (2021).
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Figura 7 — Equipe que perdeu o jogo ataque/defesa pagando 20 flexdes de braco (forca)
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Fonte: Arquivo pessoal (2021).
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