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RESUMO: O futebol é uma das modalidades esportivas mais praticadas na infincia, sendo
relevante compreender como programas de atividade fisica podem influenciar o desempenho
esportivo em categorias de base. Este estudo tem como objetivo analisar, por meio de revisio
bibliogréfica, os efeitos de programas de atividade fisica aplicados a atletas de futebol sub-7, com
foco na carga de treino, nos exercicios especificos e no trabalho de corridas. Para isso, foram
consultadas publicagdes cientificas em bases de dados nacionais e internacionais, contemplando
artigos que abordam treinamento fisico em criangas, desenvolvimento motor e prevengio de lesdes
esportivas. A revisio permitiu identificar que a organiza¢io adequada da carga de treino e a inclusio
de exercicios especificos adaptados a faixa etdria contribuem de forma significativa para a melhora
do desempenho esportivo e para a formagio segura dos jovens atletas.
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ABSTRACT: Soccer is one of the most widely practiced sports in childhood, making it relevant to
understand how physical activity programs can influence sports performance in youth categories.
This study aims to analyze, through a literature review, the effects of physical activity programs
applied to under-7 soccer athletes, focusing on training load, specific exercises, and running drills.
To this end, scientific publications from national and international databases were consulted,
including studies addressing physical training in children, motor development, and sports injury
prevention. The review identified that the proper organization of training load and the inclusion of
specific exercises adapted to the age group significantly contribute to improving sports performance
and ensuring the safe development of young athletes.
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RESUMEN: El fatbol es una de las modalidades deportivas més practicadas durante la infancia,
por lo que resulta relevante comprender cémo los programas de actividad fisica pueden influir en el
rendimiento deportivo en las categorias de base. Este estudio tiene como objetivo analizar, mediante
una revisién bibliogréfica, los efectos de los programas de actividad fisica aplicados a futbolistas
sub-7, con énfasis en la carga de entrenamiento, los ejercicios especificos y el trabajo de carreras.
Para ello, se consultaron publicaciones cientificas en bases de datos nacionales e internacionales,
abarcando articulos que tratan sobre el entrenamiento fisico en nifios, el desarrollo motor y la
prevencién de lesiones deportivas. La revisién permitié identificar que la adecuada organizacién de
la carga de entrenamiento y la inclusién de ejercicios especificos adaptados a la edad contribuyen de
manera significativa a la mejora del rendimiento deportivo y a la formacién segura de los jévenes
atletas.

Palabras clave: Fatbol. Entrenamiento Fisico. Nifios. Rendimiento Deportivo.
INTRODUCAO

O futebol, por sua popularidade e insercio social, é uma das principais modalidades
praticadas por criangas em todo o mundo. No contexto das categorias de base, especialmente
em idades iniciais como a categoria sub-7, o treinamento deve respeitar principios biolégicos,
motores e psicoldgicos, garantindo que a pratica esportiva seja segura, lidica e, ao mesmo
tempo, eficaz no desenvolvimento do desempenho esportivo (SILVA et al., 20201).

Durante essa fase, o organismo infantil apresenta caracteristicas préprias, como elevada
capacidade de adaptacdo, desenvolvimento neuromotor em curso e necessidade de estimulos
variados para consolidagio de habilidades motoras. Entretanto, observa-se que muitos
programas de treinamento ainda utilizam métodos similares aos aplicados em categorias mais
avancgadas, desconsiderando as especificidades etarias e o risco de sobrecarga (PRADO et al.,
2020).

A literatura cientifica evidencia que o treinamento fisico estruturado em criancas deve
priorizar atividades que favorecam a coordenacio, agilidade, resisténcia aerdbica, equilibrio e
velocidade, sempre de forma progressiva e adequada a idade. Além disso, a carga de treino deve
ser cuidadosamente monitorada para evitar o surgimento de lesdes precoces e a perda de
motivacio pelo esporte (DE OLIVEIRA SANTOS; BAGESTAQ; DA SILVA, 2021).

Nesse sentido, investigar e propor programas especificos de atividade fisica para atletas
de futebol sub-7 torna-se fundamental, pois possibilita a melhora do desempenho esportivo, a
prevencio de lesdes e a formagdo integral do jovem atleta. Este estudo tem o objetivo geral de
analisar, por meio de revisdo bibliogréfica, os efeitos de programas de atividade fisica aplicados
a atletas de futebol sub-7, com foco na carga de treino, nos exercicios especificos e no trabalho
de corridas.

O presente estudo caracteriza-se como uma revisio bibliografica de carater exploratério.

A revisdo bibliogréfica consiste em um método de investigacio fundamentado na analise de
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materiais ji publicados, como artigos cientificos, dissertacdes, teses e livros, com o objetivo de
reunir, interpretar e discutir os conhecimentos jd produzidos sobre determinado tema. Esse tipo
de abordagem possibilita identificar avancos, lacunas e tendéncias na 4rea de estudo, oferecendo
subsidios tedricos para a compreensio da problemética investigada (MARCONI; LAKATOS,
2021).

O estudo exploratério, por sua vez, tem como finalidade proporcionar maior
familiaridade com o tema pesquisado e ampliar o entendimento sobre aspectos ainda pouco
investigados. Essa abordagem ndo busca esgotar o assunto, mas levantar reflexdes, hipdteses e
perspectivas que possam orientar estudos futuros. No caso deste trabalho, a escolha por um
estudo exploratério justifica-se pelo fato de que a literatura nacional ainda é incipiente quando
se trata especificamente de programas de atividade fisica para atletas de futebol na categoria
sub-7, o que reforca a necessidade de um levantamento inicial que organize e discuta o que ja
foi produzido (MARCONTI; LAKATOS, 2021).

A coleta de dados foi realizada por meio de consulta em bases de dados cientificas
nacionais e internacionais, como Scielo, LILACS, Google Scholar e periédicos de Educacio
Fisica e Ciéncias do Esporte. Foram selecionados trabalhos publicados entre os anos de 2018 e
2025, com énfase em estudos nacionais, contemplando temas relacionados ao treinamento fisico
na infincia, desenvolvimento motor, prevencio de lesdes, pritica do futebol infantil e
desempenho esportivo em categorias de base. Palavras-chave como “futebol”, “treinamento
fisico”, “criangas” e “desempenho esportivo” foram utilizadas para direcionar as buscas.

Os critérios de inclusio abrangeram artigos que apresentassem relagio direta com a
temética proposta e que estivessem disponiveis em texto completo. Foram excluidas publica¢des
duplicadas, estudos que nio se enquadrassem no recorte temporal definido e aqueles que
tratavam do futebol em categorias adultas ou profissionais sem relagio com a infincia. Apds a
selecdo, os materiais foram lidos na integra e analisados qualitativamente, de modo a identificar
convergéncias, divergéncias e contribuicdes relevantes para a temaitica.

A anilise dos dados foi conduzida de forma descritiva e interpretativa, priorizando a
sintese critica dos principais achados da literatura. Dessa forma, a metodologia adotada
possibilitou reunir evidéncias recentes sobre os efeitos de programas de atividade fisica em
atletas de futebol sub-7, destacando aspectos como carga de treino, exercicios especificos,
corridas, prevencio de lesGes e impacto no desempenho esportivo.

No que se refere a estrutura deste trabalho, este foi dividido em oito capitulos com
abordagens distintas, porém complementares. O primeiro capitulo apresenta o futebol nas
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categorias de base, destacando sua importincia no processo formativo. O segundo aborda o
desenvolvimento motor e fisioldégico em criangas, relacionando crescimento, maturagio e
aprendizagem motora. O terceiro discute o treinamento fisico na infincia e suas especificidades.
O quarto capitulo trata dos exercicios especificos de futebol para criancas, enfatizando sua
adaptacdo as capacidades motoras dessa faixa etdria. O quinto apresenta as corridas e
deslocamentos no futebol infantil, fundamentais para a construcio da velocidade, agilidade e
coordenacdo. O sexto capitulo aborda a prevencio de lesdes no futebol infantil, considerando
estratégias de seguranga e controle de carga. O sétimo analisa os impactos do treinamento fisico
no desempenho esportivo, relacionando pratica regular e evolugio técnica. O oitavo capitulo
discute as habilidades e caracteristicas da pritica do futebol infantil, articulando aspectos
motores, cognitivos e sociais. Por fim, a se¢io de Resultados e Discussio integra os temas
abordados, permitindo interpretacdes e reflexdes a luz da literatura e da realidade do futebol de

base.

APRENDIZAGEM SIGNIFICATIVA
O FUTEBOL NAS CATEGORIAS DE BASE

O futebol exerce grande influéncia sociocultural no Brasil e é presenca constante nas
escolinhas e clubes de base, servindo nio apenas como modalidade esportiva, mas como
instrumento de socializagdo, disciplina e estimulo motor desde a infincia. Silva et al. (2022)
destacam que as escolinhas contribuem para o desenvolvimento cognitivo e motor de criangas
ao inserir praticas esportivas desde cedo, com orientagio pedagdgica adequada

Em estudos nacionais recentes, observa-se que muitos clubes aplicam contetidos técnico-
titicos precocemente, muitas vezes com falta de adapta¢do & maturacdo das criangas, o que pode
gerar sobrecargas fisicas ou falhas no desenvolvimento motor. Essa discrepincia entre
expectativa e capacidade da crianga torna-se um ponto critico para reflexdao (TOGO et al., 2019).

A competi¢do na iniciagdo ao futebol deve ser planejada com cautela. Bettega (2020)
argumenta que a estrutura competitiva precoce pode interferir no processo formativo da crianga,
comprometendo o prazer, a motivagio e até mesmo o desempenho motor, se nio gerida
corretamente

Também é comum ver na literatura que modelos de treinamento de base priorizam

repeti¢des técnicas, muitas vezes desconsiderando a variabilidade motora e o estimulo fisico
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geral. A unifica¢do entre treino fisico, técnico e recreativo, com progressio gradual, é um dos

caminhos apontados para a formacdo esportiva sauddvel (TOGO et al., 2019).

DESENVOLVIMENTO MOTOR E FISIOLOGICO EM CRIANCAS

O desenvolvimento motor na infincia é marcado por periodos sensiveis, em que a
crianga apresenta maior capacidade de adquirir habilidades fundamentais, como correr, saltar e
chutar. Nessa fase, o sistema nervoso esti em processo de organizacio, favorecendo a
coordenacdo e a aprendizagem motora. A pritica esportiva, quando bem orientada, pode
potencializar essas aquisi¢des e criar bases sélidas para a prética futura (OLIVEIRA, 2019).

Do ponto de vista fisiolégico, o organismo infantil ainda se encontra em maturagio.
Ossos, musculos e articulagdes sdo mais vulnerdveis a sobrecargas, o que exige cuidado no
planejamento de atividades fisicas. Exercicios de forca, quando adaptados e devidamente
supervisionados, podem trazer beneficios significativos, contribuindo para a poténcia, o
equilibrio e a coordenagio. Pesquisas nacionais recentes apontam que tais exercicios nio
oferecem riscos quando aplicados de maneira progressiva (DELGADO et al., 2020).

Outro aspecto importante é a diferenca entre idade cronolégica e idade bioldgica.
Criangas da mesma faixa etdria podem estar em diferentes estigios de maturacdo, o que
influencia diretamente na resposta aos estimulos fisicos. Isso reforca a necessidade de
individualiza¢do dos programas de treinamento, considerando tanto as capacidades motoras
quanto o desenvolvimento fisiolégico de cada crianca (BACI; MAZZARDO; DA SILVA,
2020).

O condicionamento cardiovascular e a coordenacio motora global também sio
apontados como fundamentais no desenvolvimento esportivo. Criangas que recebem estimulos
adequados apresentam maior eficiéncia nos movimentos e menor risco de lesdes. Assim, a
préatica de atividades fisicas deve respeitar as caracteristicas do organismo infantil, de modo a

favorecer tanto o crescimento sauddvel quanto o desempenho esportivo (MACEDO, 2024).

TREINAMENTO FISICO NA INFANCIA

O treinamento fisico na infincia deve ser conduzido com cautela, respeitando principios
de progressividade, individualidade e ludicidade. Diferentemente do treinamento em adultos,
em criangas o foco deve estar no desenvolvimento global de habilidades motoras, evitando

sobrecargas que possam comprometer a satde fisica e psicolégica. A literatura brasileira
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enfatiza que a prética esportiva nessa fase deve unir aspectos recreativos e educativos (DOS
SANTOS CARVALHO et al., 2021).

O excesso de volume ou intensidade pode gerar estresse fisico e emocional, além de
reduzir a motivagdo da crianca pela pratica esportiva. Por isso, a organizagio dos treinos deve
considerar pausas adequadas, atividades diversificadas e estimulos compativeis com a
maturidade infantil. A presenca de exercicios recreativos, jogos e circuitos variados garante nio
apenas ganhos fisicos, mas também prazer pela pritica (RODRIGUES; PRADO; LOPES,
2023).

Estudos recentes demonstram que, quando devidamente aplicados, os exercicios de
forca, poténcia e pliometria sio benéficos para criangas, promovendo ganhos de desempenho
motor e esportivo. No entanto, é necessério cuidado para que esses estimulos sejam inseridos
de forma progressiva e supervisionada. Quando respeitados esses principios, o treinamento
fisico pode contribuir tanto para o desenvolvimento esportivo quanto para a prevengio de lesdes
(MELO; SANTOS; ROCHA, 2023).

A ludicidade é apontada como elemento indispensdvel nesse processo. Atividades que
envolvem brincadeiras, desafios e interacdo social sio mais bem aceitas pelas criangas e
contribuem para sua adesio ao programa de treinos. Desse modo, o treinamento fisico na

infincia deve ser entendido n3o apenas como preparagio esportiva, mas como um processo

educativo e formativo (SILVA; ANTES, 2022).

EXERCICIOS ESPECIFICOS DE FUTEBOL PARA CRIANCAS

A introdugio de exercicios especificos no futebol infantil deve ocorrer de maneira
gradual, integrando aspectos fisicos e técnicos. Jogos reduzidos, atividades de condugio de bola,
passes curtos e chutes ao gol sio exemplos de exercicios que, além de estimular habilidades
esportivas, favorecem o desenvolvimento motor global (FERREIRA; COSTA, 2022). Esses
exercicios precisam ser curtos, dinimicos e variados, respeitando os limites fisiolégicos da faixa
etdria. A repeticdo excessiva de gestos técnicos pode levar a fadiga e a desequilibrios musculares,
enquanto a diversidade de atividades contribui para ampliar as possibilidades motoras da
crianca (MELO; SANTOS; ROCHA, 2023).

A literatura ressalta que os treinos especificos devem ser aliados a exercicios funcionais,
de coordenacio e agilidade. Essa combinacdo favorece a preparagio fisica ao mesmo tempo em

que fortalece as capacidades técnicas. Quando inseridos de forma ladica, esses exercicios
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aumentam a motivagdo e tornam o processo de aprendizagem mais eficaz (FERREIRA;
COSTA, 2022).

Os exercicios especificos, portanto, nio devem ser vistos como uma antecipacio da
pritica competitiva, mas como um meio de proporcionar vivéncias motoras e esportivas
adequadas. Assim, eles cumprem um papel essencial na formacdo do atleta, preparando-o para

etapas mais avangadas do futebol sem comprometer o desenvolvimento infantil (SILVA;

ANTES, 2022).

CORRIDAS E DESLOCAMENTOS NO FUTEBOL INFANTIL

As corridas e deslocamentos sdo elementos centrais no futebol, caracterizando-se por
aceleracdes, desacelera¢des e mudancas de dire¢do. No contexto infantil, especialmente no sub-
7, essas atividades devem ser cuidadosamente adaptadas, considerando a menor capacidade de
resisténcia e a necessidade de pausas frequentes (GODOY; ALMEIDA; FERREIRA, 2024).

Exercicios curtos e moderados, intercalados com momentos de recuperagio, sio
indicados para essa faixa etdria. Jogos adaptados, que envolvam corridas variadas e mudancas
de direcdo, sdo eficazes para estimular velocidade, resisténcia e agilidade sem causar sobrecarga
(SILVA; ANTES, 2022). Estudos nacionais recentes destacam que o uso de jogos reduzidos que
envolvem deslocamentos variados promove ganhos significativos de condicionamento fisico
com menor estresse fisiolégico. Essa estratégia é especialmente util no sub-7, em que o
treinamento deve privilegiar o caréter lddico (FERREIRA; COSTA, 2022).

Ao planejar atividades de corrida, é essencial equilibrar estimulo e recuperagio, para
evitar fadiga excessiva e permitir a adaptagio progressiva do organismo. Dessa forma, os

deslocamentos tornam-se nio apenas uma ferramenta de preparacio fisica, mas também um

recurso pedagdgico para o ensino do futebol (GODOY; ALMEIDA; FERREIRA, 2024).

PREVENCAO DE LESOES NO FUTEBOL INFANTIL

A prevengdo de lesGes é um dos pilares do treinamento esportivo na infincia, j4 que o
organismo em desenvolvimento é mais suscetivel a sobrecargas e desequilibrios. Lesdes
decorrentes do excesso de treino ou da execu¢io inadequada dos movimentos podem
comprometer nio apenas o desempenho esportivo, mas também o crescimento da crianga
(SILVA; PEREIRA; ALVES, 2019). Estratégias preventivas incluem a correta dosagem da carga

de treino, exercicios de fortalecimento, alongamento e a orientagdo técnica adequada dos gestos
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esportivos. A aplicacdo de protocolos de prevengio, como o FIFA 11+, tem mostrado resultados
positivos na redugdo de lesdes musculoesqueléticas em jovens atletas (RIBEIRO, 2022).

Outro ponto relevante é a necessidade de acompanhamento individualizado,
considerando a diferenca entre idade cronolégica e maturagio biolégica. Criangas em estdgios
distintos de desenvolvimento nio devem receber a mesma carga de treino, pois isso pode
aumentar o risco de lesGes (OLIVEIRA SILVA, 2021).

O ambiente seguro, a supervisio constante e a presenca de profissionais qualificados
completam o conjunto de medidas preventivas. Essas a¢des favorecem nio apenas a protegio da

crianca, mas também a continuidade de sua pratica esportiva de forma saudivel (GODOY;

ALMEIDA; FERREIRA, 2024).

IMPACTOS DO TREINAMENTO FiSICO NO DESEMPENHO ESPORTIVO

Os efeitos do treinamento fisico bem estruturado no desempenho esportivo infantil sdo
amplamente reconhecidos na literatura. Criangas que participam de programas organizados
apresentam ganhos significativos em forga, velocidade, resisténcia e agilidade, fatores essenciais
para o futebol (MELO; SANTOS; ROCHA, 2023). Além dos aspectos fisicos, o treinamento
adequado favorece o desenvolvimento técnico, pois aumenta a eficiéncia na execugio de
movimentos especificos. Isso permite que os jovens atletas desempenhem melhor suas fung¢des
em situacdes de jogo, com maior resisténcia i fadiga e mais capacidade de recuperagio
(XAVIER; SOUZA; MARTINS, 2025).

O impacto positivo também se estende a esfera psicolégica. A pritica de atividades
fisicas estruturadas contribui para a autoconfianca, a disciplina e a redu¢io da ansiedade pré-
competitiva, fatores que influenciam diretamente o desempenho esportivo (FERREIRA;
COSTA, 2022).

O condicionamento fisico adquirido na infincia serve como base para as etapas futuras
da carreira esportiva, desde que respeitada a progressio gradual dos treinos. Assim, a
sistematizagio do treinamento fisico se consolida como elemento indispensivel para o

rendimento esportivo e para a formacdo integral do atleta, unindo saide, bem-estar e

desempenho (XAVIER; SOUZA; MARTINS, 2025).

HABILIDADES E CARACTERISTICAS DA PRATICA DO FUTEBOL INFANTIL

A pritica do futebol infantil envolve um conjunto de habilidades motoras, cognitivas e

sociais que se desenvolvem de maneira integrada. Em idades iniciais, como na categoria sub-7,
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os gestos técnicos ainda nio estdo consolidados e aparecem em formato mais espontineo. Nesse
sentido, a condugdo da bola, os passes, os dribles e os chutes surgem de forma natural, sendo
progressivamente aprimorados conforme a crianga recebe estimulos adequados. A énfase deve
recair sobre a vivéncia e a experimentacido, evitando a exigéncia precoce de execugio perfeita
dos fundamentos (SILVA; ANTES, 2022).

O futebol infantil caracteriza-se também por demandas fisicas especificas, como
deslocamentos curtos, corridas intermitentes e mudancas de diregdo. Essas exigéncias estdo
diretamente relacionadas ao desenvolvimento da agilidade, da coordenagio e da velocidade de
reagio. A estrutura do treino deve respeitar a capacidade fisiolégica limitada das criangas,
privilegiando atividades de curta duracio, alternadas com pausas adequadas. Assim, cria-se um
ambiente que favorece o aprendizado e, a0 mesmo tempo, previne sobrecargas fisicas (TELES
et al., 2025).

Outro aspecto relevante diz respeito as habilidades cognitivas exigidas pelo futebol.
Mesmo em idades precoces, o esporte estimula a percepcdo espacial, a tomada de decisdo e a
antecipacdo das ac¢des dos adversirios e companheiros. Durante jogos adaptados ou treinos
reduzidos, as criancas aprendem a reconhecer padrdes, tomar decisdes rdpidas e ajustar seus
movimentos as situa¢Ses de jogo. Essas experiéncias enriquecem o desenvolvimento cognitivo
e contribuem para a formagio integral do jovem atleta (SANTOS et al., 2020).

O componente social também ¢é central na prética do futebol infantil. A interacio
constante com colegas em treinos e jogos favorece o aprendizado de valores como cooperagio,
respeito as regras e trabalho em equipe. Em ambientes adequados, a crianga aprende a lidar com
vitérias e derrotas, desenvolvendo resiliéncia emocional e espirito coletivo.(PEREIRA, 2019).

As habilidades emocionais igualmente merecem destaque. Criangas que participam de
programas esportivos bem estruturados demonstram maior capacidade de controlar a ansiedade,
lidar com frustracées e manter a motivagio. O futebol, quando praticado em ambientes

pedagégicos, favorece a autoconfianga e a autoestima, preparando o jovem atleta para desafios

dentro e fora do esporte (PEREIRA, 2024).

E importante ressaltar que as caracteristicas da pratica do futebol infantil devem ser
compreendidas dentro de uma perspectiva de desenvolvimento global. A valorizacio da
ludicidade, da variabilidade motora e da seguranca sio principios fundamentais que asseguram

que as habilidades técnicas, fisicas, cognitivas e sociais sejam estimuladas de forma equilibrada.

Dessa maneira, o futebol infantil cumpre nio apenas a fun¢io de formar futuros atletas, mas
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também de contribuir para a formac3o sauddvel de criangas em multiplos aspectos de sua vida

(PEREIRA, 2024).

RESULTADOS E DISCUSSAO

A revisio bibliogréfica realizada permitiu reunir evidéncias recentes, publicadas entre
2018 e 2025, que abordam a relacdo entre programas de atividade fisica e o desempenho esportivo
de criancas atletas, com destaque para o futebol na categoria sub-7. Os estudos analisados
apontam que a prética esportiva nessa faixa etdria deve priorizar a ludicidade, a variabilidade
de estimulos motores e a progressividade da carga de treino, respeitando as particularidades

fisiolégicas e cognitivas das criangas.
A tabela abaixo organiza e mostra a fundamentacio tedrica dos resultados:

Tabela o1: Autores e principais contribui¢des relacionadas aos resultados da revisio bibliografica.

Autor(es) / Ano Contribuigdo principal

Silva et al. (2022) Destacam o papel das escolinhas de futebol no desenvolvimento cognitivo e motor de
criangas.

Bettega (2020) Discute os impactos da competigdo precoce na formacgdo de jovens atletas e no prazer

pela pratica esportiva.

Melo et al. (2023) Evidenciam beneficios do treinamente de forga e pliometria em criangas praticantes de
futebol e futsal.

Ribeirc (2022) Analisa a aplicagdo do protocolo FIFA 11+ em jovens atletas, ressaltando sua eficacia na

prevengidco de lesdes.

Oliveira Silva (2021) Investiga os efeites do FIFA 11+ na prevengdo de lesSes e no desempenho de jovens
jogadores.
Godoy et al. (2024) Relatam a influéncia da alta demanda fisica na incidéncia de lesGes musculocesqueléticas

em atletas de base.

Silva et al. (2019) Apontam a importancia da progressividade e do controle da carga de treine em criangas
atletas.
Xavier et al. (2025) Discutem o impacto do treinamento fisico no desempenho esportivo e no

desenvolvimento psicolégico infantil.
Fonte: dados da pesquisa, 202s.

Os resultados também indicam que os exercicios especificos de futebol, quando aliados
a atividades de corrida e deslocamentos curtos, contribuem significativamente para o
desenvolvimento da agilidade, da velocidade de reacdo e da coordena¢io motora. Além disso,
protocolos de treinamento que associam o fortalecimento muscular e exercicios funcionais
mostraram-se eficazes na prevencio de lesGes, garantindo maior seguranca durante a préitica
esportiva.

Revista Ibero-Americana de Humanidades, Ciéncias ¢ Educacio. Sao Paulo, v. 11, n. 11, nov. 2025.
ISSN: 2675-3375

9781



Revista Ibero-
Americana de
Humanidades,
Cienciase
Educagio

. Revista Ibero-Americana de Humanidades, Ciéncias ¢ Educacio — REASE

Outro achado relevante diz respeito ao impacto do treinamento fisico no desempenho
esportivo, que se manifesta nio apenas no aumento da resisténcia e da for¢a, mas também em
aspectos psicolégicos, como a autoconfianca, a motivagio e a reducio da ansiedade pré-
competitiva. A literatura nacional reforca que a correta organizacio da carga de treino e a
adaptacdo dos exercicios a faixa etdria sdo fatores determinantes para o rendimento e para a
formacio esportiva de longo prazo.

Para melhor sintetizar os achados da revisdo bibliogréfica, foram organizados mais dois
quadros, que retinem os principais pontos observados nos estudos analisados. Esses
instrumentos permitem visualizar de forma objetiva os elementos centrais da pesquisa,
destacando tanto as evidéncias sobre programas de atividade fisica no futebol sub-7 quanto as

recomendagdes préticas para a estruturacdo dos treinos

A tabela o2 sintetiza os principais achados da revisdo.

Tabela 02: Sintese dos principais achados da revisdo:

Dimens3o analisada Achados principais Referéncias (2018-2025)

Carga de treino Progressividade e moderacgdo sdo essenciais Estudos nacionais de 2019, 2022,
para evitar sobrecarga e lesdes. 2024

Desenvolvimento motor Estimulos variados favorecem coordenacéo, Publicacdes de 2020, 2023

velocidade, agilidade e equilibrio.

Exercicios especificos Jogos reduzidos, passes curtos e condugdo Artigos de 2018, 2021

de bola aliados a atividades liidicas.

Corridas e deslocamentos Corridas curtas, intermitentes e com pausas Revisdes de 2021, 2024

favorecem resisténcia e agilidade.

Prevencéo de lesdes Protocolos como FIFA 11+, fortalecimento e Pesquisas de 2022, 2025

controle de carga reduzem ocorréncias.

Impactos no desempenho Melhorias fisicas, técnicas e psicologicas, Estudos de 2019, 2023
esportivo com aumento de autoconfianca e
motivacdo.

Fonte: dados da pesquisa, 202s.

A tabela o3 fala sobre as recomendacdes gerais para programas de atividade fisica no

futebol sub-7.
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Tabela 03: Recomendagdes gerais para programas de atividade fisica no futebol sub-7

Elemento do programa Recomendacéo

Frequéncia semanal 2 a 3 treinos

Duracdo da sesséo 50 a 60 minutos

Estrutura do treino Aquecimento Iddico, exercicios de corrida curtos, atividades especificas e

jogos reduzidos

Intensidade Moderada, com pausas frequentes
Enfase pedagdgica Ludicidade, variabilidade motora e seguranca
Prevencgo de lesdes Fortalecimento, alongamento e controle de carga semanal

Fonte: dados da pesquisa, 2025.

Os resultados encontrados corroboram a literatura internacional e nacional, que destaca
a importincia de programas de atividade fisica bem estruturados para criancas em idade escolar.
A prética esportiva na categoria sub-7 deve ser compreendida como uma fase de iniciagdo, em
que a prioridade nio é o rendimento imediato, mas o desenvolvimento global das habilidades
motoras e cognitivas. A ludicidade e a diversidade de estimulos surgem como elementos
centrais, capazes de manter a motivacio e o interesse da crianca pela pratica do futebol (DE
OLIVEIRA SILVA et al., 2025).

Outro ponto de discussio refere-se a carga de treino. Enquanto alguns estudos sugerem
que a exposi¢do precoce a altos volumes pode gerar sobrecargas e lesdes, a maioria reforca que
a dosagem adequada de intensidade e volume é capaz de promover adaptacdes positivas, sem
riscos para a satdde. Isso evidencia a necessidade de profissionais capacitados na conducio dos
treinos, capazes de equilibrar estimulo fisico, aprendizado técnico e seguranga (RIBEIRO et al
2022)

A prevencio de lesdes também aparece como temitica recorrente. Protocolos adaptados,
como o FIFA 11+, demonstraram efetividade na reducio de riscos musculoesqueléticos, mesmo
em criancas. A associagio entre fortalecimento muscular, alongamento, orientagdo técnica
correta e controle da carga semanal mostra-se como estratégia eficaz para proteger o jovem
atleta (SILVA, et al., 2024).

Por fim, destaca-se que o treinamento fisico no futebol infantil impacta nio apenas o
desempenho esportivo imediato, mas também a formacdo de habitos saudaveis, a socializagdo e
o desenvolvimento emocional. O esporte, portanto, deve ser encarado como um processo
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educativo, que ultrapassa os limites do rendimento competitivo, promovendo beneficios

duradouros para a satide e a qualidade de vida.

CONSIDERACOES FINAIS

A presente pesquisa, conduzida por meio de revisio bibliogrifica de cariter exploratério,
evidenciou que a organizagio adequada de programas de atividade fisica para atletas de futebol
da categoria sub-7 é determinante para a melhoria do desempenho esportivo e para a formacao
integral das criancas. Os achados demonstram que a progressividade da carga de treino, a énfase
em exercicios especificos adaptados a faixa etéria, a inclusio de corridas curtas e intermitentes,
bem como o cuidado com a prevencio de lesdes, sdo aspectos fundamentais na estruturagio de
préticas seguras e eficazes. O estudo reforca que o futebol infantil ndo deve ser compreendido
apenas como prética voltada ao rendimento competitivo, mas como processo educativo que
estimula o desenvolvimento motor, cognitivo, emocional e social. Nesse contexto, a ludicidade
e a diversidade de estimulos aparecem como elementos centrais, garantindo a motivacdo das
criangas e favorecendo a aquisi¢do de habilidades essenciais para etapas futuras da pratica
esportiva. Outro ponto relevante identificado é o impacto positivo do treinamento fisico
estruturado n3o apenas no desempenho imediato, mas também na construcio de habitos
saudaveis e no fortalecimento da autoconfianca, da disciplina e da resiliéncia emocional. Dessa
forma, o futebol infantil deve ser visto como espago de formagio integral, que contribui para o
bem-estar fisico e psicolégico das criangas. Considera-se, portanto, que a implementagio de
programas de atividade fisica especificos para o futebol sub-7 deve ser pautada em evidéncias
cientificas recentes e conduzida por profissionais qualificados, garantindo seguranca, eficiéncia
e prazer no processo de aprendizagem. Para pesquisas futuras, recomenda-se a realizacdo de
estudos longitudinais que acompanhem a evolu¢io dos jovens atletas ao longo das diferentes
categorias de base, de modo a aprofundar a compreensio dos efeitos do treinamento fisico desde

a infincia até a fase competitiva.
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