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RESUMO

Este estudo procurou investigar como sao desenvolvidas as
capacidades fisicas de resisténcia, forca e velocidade em futebolistas das
categorias mirim e infantil. Foram abordados aspectos gerais do planejamento
dos treinos fisicos, tais como, numero de sessb0es semanais, duracao dos
treinos, principais métodos de treino, conteudos e formas de controle da
intensidade, a fim de poder comparar com literatura produzida sobre o tema.
Os resultados da pesquisa apontam para o fato de que existem varias
diferencas nos trabalhos dos clubes pesquisados, sendo que alguns deles,
nao possuiam treinamento especifico para a categoria mirim, ficando este
trabalho relegado as escolinhas, que pode vir a comprometer a formacao
completa das capacidades fisicas e motoras nos atleta de futebol, reduzindo-
se as possibilidades de formarem-se futebolistas de alto nivel.
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1. INTRODUCAO

1.1 APRESENTAGAO DO PROBLEMA

A iniciacao desportiva no futebol pode representar o inicio do processo
de preparacao de muitos anos do atleta, para isso € imprescindivel que o
treinamento seja pautado por principios cientificos que considerem o
crescimento e desenvolvimento motor da crianga e que sejam consideradas
as chamadas Fases Sensiveis de desenvolvimento das capacidades fisicas.
(ZAKHAROV, 1992) define como Fases Sensiveis como a etapa de
maturacao biolégica e que o desenvolvimento de uma ou mais capacidades
fisicas € 6timo.

Para evitar futuros problemas no processo de maturacao da crianca e
um comprometimento de sua saude, faz-se, necessario, um planejamento em
longo prazo, que respeite todos os principios cientificos que pautam o
treinamento desportivo para criancas e adolescentes, visando uma formacao
fisica que possibilite que este jovem esportista chegue a categoria adulta com
uma performance fisica altamente desenvolvida e com isso um possivel
campeao.

A escolha destas categorias para a realizagdo da pesquisa prende-se
ao fato de que nestas faixas etarias o treinamento tende a ser mais
intensificado e sistematizado, também porque até esta faixa etaria a crianca
deve participar de inUmeras experiéncias motoras, nao ficando presa a uma
modalidade especifica, sob pena de uma especializacao precoce limitando
suas possibilidades motoras de aprendizado.

O presente estudo pretende analisar: como estao sendo planejadas as
atividades de desenvolvimento das capacidades fisicas de for¢a, velocidade e
resisténcia sob o ponto de vista qualitativo e quantitativo em futebolistas nas

categorias e mirim e infantil?



1.2 OBJETIVOS

1.2.1 OBJETIVO GERAL

Analisar o planejamento dos treinamentos das capacidades fisicas de

resisténcia, forca e velocidade em futebolistas das categorias mirim e infantil.

1.2.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

ldentificar as formas de treinamento fisico mais utilizadas em cada
categoria.

Verificar no planejamento o nimero de sessdes semanais destinadas
ao desenvolvimento de cada capacidade fisica em cada categoria.

Verificar se o planejamento do treinamento em cada categoria respeita
0 processo de desenvolvimento e crescimento da criancga.

Verificar se o planejamento do treinamento em cada categoria

obedece aos periodos sensiveis do desenvolvimento das capacidades fisicas.



2. REVISAO DE LITERATURA

A seguir apresentaremos um breve apanhado da literatura
especializada em treinamento, sobretudo no que se refere ao treinamento das

capacidades de forca, velocidade e resisténcia em criancas e adolescentes.

2.1 CRESCIMENTO E DESENVOLVIMENTO DA CRIANCA

O desenvolvimento humano, estudado por pesquisadores das mais
diversas areas, apresenta uma importancia substancial para o planejamento
de atividades para criancas, seja nas aulas de Educacdo Fisica ou nas
sessoOes de treinamento.

O Crescimento e desenvolvimento da crianga caracterizam-se por uma
sequéncia de mudancas morfoldgicas e funcionais no organismo que ocorrem
em diversas velocidades diferentes e variam de individuo para individuo. O
crescimento ocupa ainda um lugar importante no estudo de diferencas
individuais de forma e fun¢des organicas, pois muitas destas fun¢des resuitam
também de taxas diferenciadas de crescimento em determinadas partes do
corpo.

Segundo WEINECK, 1991.

“O crescimento do corpo e semelhante ao que ocorre com o aumento do peso, ou O
desenvolvimento de cada sistema organico, ndo ocorre de forma linear, mas em surtos. A
velocidade do crescimento € maior durante o primeiro ano de vida, mas cai ainda na idade
infantit de forma ingreme e alcanca valores relativamente estdveis na idade pré-escolar"
(WEINECK, 1991).

Assim sendo, percebe-se que a crianca em determinado tempo tem
um crescimento mais acentuado do que outras. A velocidade de crescimento
é elevada nos primeiros meses apds o nascimento, reduzindo-se até dez a

treze anos, quando ira ocorrer um novo aumento, e este € determinado de



estirao de crescimento, atingindo 0 seu ponto maximo por volta de onze anos
nas meninas e quatorze anos nos meninos. Sendo nas meninas mais precoce
e menos acentuado nos meninos (WEINECK, 2000).

Portanto, sobre um contexto geral, a crianga e uma sO, mas se
atentarmos para uma analise especifica de medidas antropomeétricas teremos
uma diversidade de biotipos fisicos e desenvolvimento diferenciado entre
meninos e meninas, onde sua idade cronoldgica nem sempre coincide com a
sua idade biolégica. Neste momento, o organismo em desenvolvimento da
crianga é afetado por uma grande "carga bioldgica" além das cargas de treino.
Sendo assim, as cargas e volumes do treinamento tém que ser rigorosamente
dosadas, levando-se em conta os ritmos individuais de desenvolvimento das
criancas (WEINWCK, 2000).

A infancia e a adolescéncia sao estagios transitorios para a vida
adulta, tendo particularidades significativas entre a capacidade esportiva de
suportar carga e o crescimento dos diversos sistemas organicos.

O desenvolvimento do sistema nervoso tem relagdbes com as
modificagdes comportamentais e fisioldgicas que a crianga atravessa.

Segundo PICKNHAIN, (citado por WEINECK, 1991), “do ponto de vista
motor, € necessario que sejam fornecidos as criangas pequenas, estimulos
suficientes para a formacao das estruturas, isto €, para a formagao plastica
das areas cerebrais"”.

Para HURTADO (1988), "o sistema muscular e nervoso estao
amadurecendo, bem como sua estrutura o6ssea. A cartilagem vai se
ossificando de maneira mais rapida e seus 0ssos tornan-se mais duros e
fortes".

WEINECK (2000), retrata que a crianca ainda esta crescendo e
desenvolvendo-se, ficando mais alta, mais pesada, mais forte e aprendendo
novas habilidades e conceitos. A infancia € uma fase onde todos os sistemas
organicos estdo amadurecendo para a idade adulta, tendo uma relagao

paralela com o crescimento, importante e significativas para a capacidade da



crian¢a suportar uma determinada carga. Contudo estes diferentes sistemas
organicos possuem seus processos maturacionais diferenciados, onde a
crianca pode realizar tarefas complexas, mas ao mesmo tempo nao suporta
determinadas cargas de treinamento. por isso, cuidados especiais devem ser
observados sobre as estruturas Osseas, cartilaginosas, tendinosas e
ligamentares, pois se apresentam frageis aos movimentos de flexao presséo e
tracao.

2.2 CARACTERISTICAS FiSICAS DE CADA FAIXA ETARIA

WEINECK (2000) afirma que para realizar um planejamento dos
treinamentos de qualquer modalidade esportiva € preciso tomar-se alguns
cuidados na selecao das atividades para que estas estejam de acordo com as
caracteristicas de cada idade e seu desenvolvimento, e que correspondam as
expectativas e necessidades da crianga.

Assim, cada idade, tem uma anatomorfologia particular, sendo seu
crescimento e desenvolvimento fatores que podem ser favorecidos ou
prejudicados através de atividades fisicas. Um treinamento adequado precisa
atender principalmente a um rendimento organico favoravel e que o
desenvolvimento das capacidades fisicas inerentes a modalidade seja feito
considerando que cada capacidade fisica tem um periodo sensivel no qual o
progresso anual chega a ser até 10 vezes o progresso anual fora do periodo
sensivel.

Para este estudo, reportaremos exclusivamente as faixas etarias que
fazem parte do trabalho de pesquisa.

2.2.1 A ldade Escolar Tardia

Esta fase inicia-se aproximadamente aos 10 anos e dura até a entrada

na puberdade 11 ou 13-14 anos.



Para WEINECK, "A nova melhora das proporgdes peso/forca,

Q

criangca esta mais encorpada. As proporgdes corporais otimizadas e o
crescimento da forca mais acentuado, com menor aumento do tamanho e
massa, ja possibilita as criancas, principalmente com estimulagao adequada,
um bom grau de dominio corporal" (WEINECK, 1991).

Geralmente nesta fase, o interesse pelo esporte de um modo geral
decresce; 0 interesse pela competicao também decresce em relacdo a fase
anterior, sendo necessario manter sempre a motivacao do jovem para o
treinamento.

O aumento da altura e peso quando desproporcionais levam o
adolescente a uma queda no seu rendimento coordenativo. Com as
mudangas hormonais de crescimento afetam o animo dos praticantes. Erros
no planejamento de cargas fisicas e principalmente na forma de conduzir os
jovens num treinamento desportivo podem ser as causas do desinteresse e
desisténcia do esporte.

WEINECK (1991), afirma que: "E a dificil tarefa do professor de
Educacao Fisica e do técnico, através de uma condugao cooperativa
cuidadosa, respeitando a independéncia e os desejos dos jovens e atraves de
um programa de exercicios individuaimente dosados, manter e estabilizar a
motivagao de seu pupilo na atividade esportiva” (WEINECK 1991).

Portanto, deve-se proporcionar nesta faixa etaria estimulos
motivadores nos exercicios fisicos e no esporte, pois os periodos de
crescimento, afetam de varias formas o desenvolvimento juvenil. Tomando-se
cuidados com exercicios de forcas demasiadamente rigorosas e ainda com

repetidas experiéncias de fracassos, competi¢coes muito freqiientes, etc.
2.2.2 Primeira Fase Puberal

Segundo WEINECK (1991), “a primeira fase puberal, também

denominada segunda fase de mudancas de personalidade, tem em meninas,



inicio aos 11 ou 12 anos e término aos 13 ou 14 anos de idade; em meninos,
de 12 a 13 anos, com término aos 14 ou 15 anos de idade”.

WEINECK (1991) aponta que as severas aiteracoes desta fase, como
o despertar da sexualidade, perda das feicOes infantis e a desproporgao
fisica, ocasionada pelo crescimento de 10 cm na altura e acréscimo de 9,5 Kg
no peso ao ano, provocam uma fragilidade fisica, que € reforcada pela
instabilidade hormonal e a nova constituicdo corporal deve ser fisicamente
trabalhada.

Como alteragdes psicolégicas no comportamento, esta fase apresenta
um grande questionamento das autoridades e o desejo de autonomia e de
responsabilidade propria, ha um distanciamento do mundo adulto, dos pais,
professores e treinadores. A procura pelo esporte se mostra pela necessidade
de contato com pessoas da mesma idade.

Segundo WEINECK, as consequéncias para o treinamento esportivo

Para isto convém que o "O grande aumento de peso e estatura, que levou a uma piora da
relacdo estimulo/ forga resulta num prejuizo da coordenacdo. Ha perda da precisdo dos
movimentos, estes tornam-se desengongados e deselegantes. Por outro lado & puberdade
representa a melhor idade para o treinamento do condicionamento, isto vale, sobretudo para
a primeira fase puberal. Esta nova situagao requer um direcionamento correspondente do
treinamento. Na primeira fase puberal o condicionamento situa-se num ponto central, a
coordenacdo, entretanto somente pode ser estabilizada ou, se possivel, aprimorada de
modo lento e gradual. Nesta fase o aumento da intelectualidade possibilita novas formas de
aprendizado de movimentos e de definicdo do treinamento. A iniciativa deve ter espacgo, no
sentido de participagdo do jovem no planejamento dos exercicios do treinamento € modos
de execucdo dos mesmos. A instabilidade emociona do jovem deve ser levada em
consideracdo na dosagem dos estimulos. Erros na determinagao do treinamento e
sobretudo no tratamento do jovem sdo a causa principal pela qual uma considerdvel
percentagem destes, para quais o esporte é importante, nao participa da determinagéo do
proprio treinamento. programa de treinamento seja planejado respeitando os desejos do
esportista" (WEINECK, 1999).



2.2.3 Segunda Fase Puberal (Adolescéncia)

WEINECK (1999) aponta que a adolescéncia tem inicio em moc¢as aos
13 ou 14 anos e término aos 17 ou 18 anos; em rapazes inicia-se aos 14 ou
15 anos e termina aos 18 ou 19 anos. A adolescéncia consiste na transicao
de crianga para adulto. Ela é caracterizada pela redugcado do crescimento ou
do desenvolvimento. Se os valores de crescimento e ganho de peso anual
ndo ultrapassam 1-2 cm e 5 Kg respectivamente. O crescimento “horizontal”
leva a harmonia das proporcoes o que leva a uma melhora na coordenagao,
este equilibrio fisico tem efeito positivo sobre o treinamento. Nesta fase ha
uma estabilizacdo dos niveis hormonais: com elevacdo dos hormoénios
reguladores que correspondem aos receptores do centro de regulagao do
hipotalamo e acionam o0s mecanismos de feedback. A definicdo da
personalidade é influenciada pela escola, familia, sociedade, e uma grande
melhora da sociabilidade.

WEINECK (1999), aponta as seguintes consequéncias para o

treinamento esportivo:

"A proporgéo corporal harmoniosa, o psiquismo estabilizado, a melhoria da intelectualidade
e a capacidade de observagdo fazem da adolescéncia, a 'segunda idade de ouro'. Na
adolescéncia, a tolerdncia a estimulos é semelhante a da idade adulta, mas a plasticidade
do sistema nervoso central, tipica das fases de crescimento, mantém-se neste momento
como na infancia. Estas caracteristicas permitem um treinamento intensivo. O fim da
adolescéncia coincide com a fase de desempenho maximo de algumas modalidades
esportivas, e & uma fase adequada para a adogdo de um método de treinamento para
adulto. A adolescéncia deve ser utilizada para o aperfeicoamento de técnicas esportivas
especificas e do condicionamento” { WEINECK, 1999).

Vale ressaltar que o treinamento de crian¢as e jovens nao € uma mera
reducdo do treinamento de adultos, e os estimulos e as possibilidades de

aprendizado devem ser avaliados de acordo com a fase sensitiva, em cada



faixa etaria pode ser utilizada para uma fung¢ao didatica especifica e para o

desenvolvimento de aptiddes proprias.
2.3 DESENVOLVIMENTO DAS CAPACIDADES FiSICAS
2.3.1 Resisténcia aerdbica

E a qualidade fisica que permite a um atleta a sustentar por um longo
periodo de tempo uma atividade fisica relativamente generalizada em
condicbes aerdbicas, isto é, nos limites do equilibrio fisioldgico denominado
"steady-state" (TUBINO, 1984 p).

(ZAKHAROV, 1992) coloca a resisténcia aerdbica como sendo de
grande importancia para qualquer desporto, visto que o aumento dos
patamares aerdbicos proporciona bases funcionais necessarias para o
desenvolvimento dos diversos aspectos da preparagao do atleta. A resisténcia
aerobica pode ser definida como a capacidade de um individuo em sustentar
por um longo periodo de tempo uma atividade relativamente generalizada.

(MANTOVANI & FRISSELLI, 1999, p. 186), citando (CARVALHO, s/d)
que considera que a resisténcia aerdbia uma capacidade neutra, no que diz
respeito as Fases Sensiveis, ou seja, seu desenvolvimento inicia-se por volta
dos 4 ou 5 anos de idade e prolonga-se até a fase adulta. Contudo, o autor
admite um aumento da aceleracdo do crescimento no periodo pos-pubertario,
por volta dos 13 anos, no qual ha um aumento das dimensdes corporais €
conseqlientemente nos 6rgaos dos quais dependem a resisténcia, como 0
volume cardiaco, a capacidade vital e outros aumentando, desta forma, a
eficiéncia do sistema cardio-respiratério, proporcionando condicbes mais
favoraveis para uma melhor adaptacao aos esforgcos aerobios.

Na faixa etaria de 9 a 12 anos, o treinamento da resisténcia aerdbica
nao depende s6 do grau de treinabilidade, mas da maturacao biologica da

crianca, o desenvolvimento da capacidade aerdbica nesta faixa etaria além da
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elevacdo da resisténcia aerobica vai proporcionar uma melhoria no
metabolismo anaerdbico.

No futebol, desde a infancia, ocorre uma diferenciacédo da formacao da
resisténcia aerdbica em funcdo de um posicionamento especificou
(WEINECK, 2000).

WEINECK (2000), aponta que para garantir boa resisténcia aerobica
em criancas e em adolescentes, deveria nao soO valorizar a formacéo
futebolistica completa, mas ter como objetivo alcancar a otimizagcao da
formacao da resisténcia aerdbica. Para isso todos deveriam jogar em todas as
posicdes para evitar a especializacao precoce, como se vé freqientemente ja
aos 7/8 anos.

Nos puberes e adolescentes 13 a 18 anos o desenvolvimento da
resisténcia aerdbica tem seu periodo ideal no momento do estirao do
crescimento puberal e das relagbes favoraveis entre coracao e peso corporal.
O total desenvolvimento da resisténcia aerdbica sé sera alcangcado se a
estimulacao for suficientemente adequada, especialmente porque nesta fase
ja existe uma alta capacidade de assimilar e de suportar a sobrecarga. Entao
no final da adolescéncia, existem pré-condi¢cdes que possibilitam a elevacao
da intensidade e do volume, e o treinamento vai assemelhando-se ao dos

adultos.

2.3.2 Métodos e conteudos para o desenvolvimento da resisténcia

aerobia

Segundo WEINECK (2000), o treinamento resisténcia aerdbia €
desenvolvida pelo processo de treinamento em longo prazo, de forma
sistematica, continua e com sobrecargas progressivas. Uma resisténcia
aerébia bem desenvolvida na infancia e adolescéncia forma a base da

resisténcia anaerdbia, garante melhor tolerdncia a sobrecargas, eleva a
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capacidade geral de performance, influencia outros fatores da performance e
da coordenacao de forma positiva.

Na faixa etaria de 6 - 12 anos, o0s principais métodos de treinamento
para o desenvolvimento da resisténcia aerdbia sdao 0 método intervalado e o
método continuo. O treinamento precisa orientar-se em seus métodos e
conteudos aos movimentos "naturais" e rotineiros das criangas. Nem tudo que
€ conhecido como forma de treinamento ‘“classico” € apropriado para o
treinamento de resisténcia aerdbica em criancas.

O primeiro objetivo deve ser desenvolver e, entdo, manter a alegria de
correr longa e lentamente, e isto somente € possivel através do trote
intervalado. Sobrecargas continuas somente ser&o aceitas quando outras
tarefas estiverem em primeiro plano. Convém ressaltar que as pausas devem
ser de acordo com as necessidades das criangas (WEINECK, 2000).

Para a faixa etaria de 12 - 18 anos, WEINECK (2000), recomenda
também os métodos intervalados e continuos. Ao lado da corrida continua,
emprega-se a variacao de ritmo e com sobrecargas de acordo com 0s
métodos continuo e intervalado.

O importante € que as criangcas e adolescentes sejam acostumadas as
sobrecargas de resisténcia aerdbia e participem com prazer desse tipo de
atividade. A complexa formacdo da resisténcia aerdbia tem vantagem de ser
mais motivante para jovens do que um treinamento simples, e por um outro

lado abre a possibilidade de uma formacao técnico-tatica paralela.
2.3.3 Resisténcia anaerdbia
E a qualidade fisica que permite a um atleta a sustentar, o maior

tempo possivel, uma atividade fisica em condicbes anaerdbias, isto € numa
situacao de débito de oxigénio (TUBINO, 1984).
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A resisténcia anaerdbia subdivide-se em anaerdbia latica,
caracterizada por promover acumulo de acido latico na musculatura e
anaerobia alatica, caracterizada por nao promover acumulo de acido latico.

A literatura aponta que resisténcia anaerobia latica deve ser treinada
somente ao final da segunda fase puberal, por volta dos 18 anos.

Portanto sobrecargas de natureza anaerobias laticas, com alto
incremento de lactato, nao sao apropriadas para criangcas apenas por sua
baixa capacidade anaerébia e com isso sua menor capacidade de
recuperacao, mas também porque representam um fator de estresse dificil de
aglentar. A elevacao de lactato e dos hormbnios de estresse, estao
intimamente correlacionados, independente da faixa etaria e do estado de
treinamento (WEINECK, 2000).

Quanto a resisténcia anaerdbia alatica, por nao produzir residuos
metabdlicos pode e deve ser treinada durante todo o processo de
desenvolvimento esportivo, sendo inclusive estimulado seu uso em criangas,
as quais adapta-se melhor a estimulos mais curtos (FRISSELLI &
MANTOVANI, 1999).

2.3.4 Métodos e conteudos para o desenvolvimento da resisténcia
anaerobia

Ja que a resisténcia aerébia nao é o suficiente, mesmo em progressos
continuos para que, alongo prazo, se possa jogar futebol de forma bem-
sucedida, é preciso desenvolver de forma paralela a resisténcia anaerdbia
para o futebol (FRISSELLI & MANTOVANI, 1999).

A resisténcia anaerébica ao contrario da resisténcia aerdbia é
claramente limitada em adolescentes, quando estes s&do comparados aos
adultos, com o avanco etario esta valéncia melhora em fungdo do
desenvolvimento. Pesquisas apontam que a capacidade anaerobia absoluta

em uma crianca de 8 anos € de 45 / 50% do valor de um adolescente de 14
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anos, cujo valor corresponde a 65 / 70% daquela de um adulto (WEINECK,
2000).

Estas observacdes se fazem necessaria para a selecao criteriosa dos
métodos de desenvolvimento da resisténcia anaerdbia em criangcas e
adolescentes, a fim de proporcionar estimulos adequados a cada faixa etaria,
evitando levar o jovem esportista a um estresse psicofisico.

A melhor forma de desenvolver a resisténcia anaerdbia em criangas é
com a organizacac de sobrecargas intervaladas. Temos, nesse ponto,
também as formas de jogo e de exercicios semelhantes ao jogo de futebol, ou
entdo, as diferentes formas de jogos, treinamentos e competicbes com bola.
O importante em todas as formas € a troca entre sobrecarga e recuperagao
de modo nado obrigatdrio e controlado pela crianga (WEINECK, 2000).

Para a faixa etaria de 6 - 12 anos é recomendado alem das diversas
formas de jogo, corridas com variacao de ritmo e corridas de revezamento
efetuadas de forma intervalada.

Para a faixa etaria de 12 - 18 anos a sobrecarga aumenta
paulatinamente. Especialmente apropriadas para o desenvolvimento da
resisténcia anaerdbia sao tanto as formas especiais de jogo, quanto as formas
de circuito de resisténcia anaerdbia, ou estacbes de resisténcia anaerobia
(WEINECK, 2000).

2.3.5 Forca

Segundo FOX (1989), "forca € a tensao que um grupo muscular ou
musculo consegue exercer contra uma resisténcia”.

Para BARBANTI (1990), o componente forca € necessario para a
manutencdo da postura ereta e para a realizacao de tarefas diarias, e que a
capacidade de forca desenvolvida, além de facilitar a execucao de tarefas
esportivas € recreativas, previne lesdes durante a participagao nestas

atividades.
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Segundo WEINECK (2000):

"Muitas criangas e adolescentes ndo aicangam seu potencial de performance no futebol
porque, no processo de crescimento, o aparelho motor e o aparelho responsavel pela
postura receberam estimulos de desenvolvimento insuficientes ou unilaterais. resumindo,
comprova-se que um treinamento para criancas e adolescentes ¢ adequada tanto a
otimizacdo da performance quanto a profilaxia da musculatura responsavel pela
manutengdo da postura e pela prevencao de lesoes. Gragas ao estreito relacionamento
entre as capacidades corporais - nesse caso, a for¢a e as habilidades esportivas -, a
formacao realizada em periodos adequados a voltada para essa faixa etaria sao de

importancia decisiva para o desenvolvimento posterior da performance” (WEINECK, 2000).

FRISSELLI & MANTOVANI (1999, p. 191), citando WEINECK (1986),
"o treinamento de forca desempenha um papel importante na formacéo
corporal polivalente das criancas e dos adolescentes. A pratica mostrou que
muitas pessoas nao atingem mais tarde sua maxima capacidade percentual
de performance pela simples razdo que os estimulos propostos aos aparelhos
tbnico e motor foram insuficientes".

ZAKHAROQV (1992), diz que as capacidades de forca dos jovens
atletas estao intimamente ligadas ao desenvolvimento e crescimento dos
tecidos 0sseo e muscular, colocando que de forma geral a forgca maxima e de
resisténcia ao trabalho pode aumentar até os 25 - 30 anos ou mais; porém
situa como uma fase particularmente favoravel a um acréscimo de forga entre

0s 14 - 17 anos.
2.3.6 Formas de manifestacbes da forca

Para ZAKHAROV (1992) os desportistas revelam varios tipos de
capacidades de forca, que dependem da quantidade de peso superado, da
velocidade de execucdo do movimento e da duragdo do exercicio. A medida

que diminui 0 peso, aumenta a velocidade de movimento, mas a for¢ca de



reduz. De acordo com as teorias do desporto, destacam-se 0s seguintes tipos
de forca:

v Velocidade de forca ou forca explosiva: ZAKHAROV (1992) cita
como a capacidade de superar o0 mais rapido possivel a resisténcia.
CARNAVAL (1995, p. 104) define como “a capacidade de um individuo
realizar uma contracao muscular, utilizando a maior forca no menor tempo
possivel”;

v" Resisténcia de forca: WEINECK (1991) define como sendo a
resisténcia a fadiga da musculatura em desempenhos de forga de longa
duracao. Ja ZAKHAROV (1992) como sendo a capacidade do atleta realizar
durante um tempo prolongado, os exercicios com pesos, mantendo o0s
parametros do movimento;

v' Forca méaxima: WEINECK (1991) define como sendo & maxima
forca que um musculo realiza em uma unica contragao;

v Forca dindmica: Para WEINECK (1991) forca dinamica consiste
numa manifestacdo de forca utilizada no decorrer de um movimento, sendo
desenvolvida num regime concéntrico (quando o musculo se encurta) ou
excéntrico ( quando ele se alonga).

O tipo de forca mais importante para a pratica do futebol segundo
FERNANDES (1994), ¢ a forca explosiva (poténcia), porque esta é
encontrada na maioria dos movimentos do jogo, como em chutes de longas
distancias, arremessos laterais, giros e paradas bruscas, saltos, combates a

adversarios, sprints e outros.

2.3.7 Métodos e contetidos para o desenvolvimento da forca

Segundo WEINECK (2000), para que se possa realizar o treinamento
da forca adequado a faixa etdria € necessario 0 conhecimento das
particularidades do crescimento do organismo infantil e juvenil, especialmente

dos aparelhos motores ativos e passivos solicitados no treinamento de forga.
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A "lei de Mark Jansen" diz que a sensibilidade do tecido comporta-se
proporcionalmente a sua velocidade de crescimento. Portanto, criancas em
comparacao a adultos com adultos e com adolescentes, apresentam maior
tendéncia a lesbes por sobrecarga, em fungao de estimulos de treinamento
nao-fisioldgicos. Isso vale especialmente para a fase do estirdo puberal de
crescimento, que vincula a um alto risco de sobrecargas ortopédicas maiores
gue os limites. Assim €& preciso observar que a capacidade de suportar cargas
pode ser diferente em criangas da mesma faixa etaria cronologica e também
biologica (WEINECK, 2000).

O treinamento de forca em criancas e jovens apresenta, portanto, um
fator limitante na performance, devido ao organismo em crescimento as
estruturas do aparelho motor passivo nao apresentam a mesma capacidade
de suportar a sobrecarga em comparacao aos adultos.

Como vimos anteriormente, a capacidade anaerobica eleva-se com a
entrada da puberdade, mas a resintese de lactato e limitada, assim, as
sobrecargas que levam a niveis elevados de lactato ndo devem ser utilizadas
na infancia.

O aumento da forgca por meio do treinamento de forca ocorre na
infancia e na adolescéncia, principalmente via melhoria da performance
coordenativa. Isso nao significa, no entanto que na infancia e na
adolescéncia, como se afirmou varias vezes nao exista nenhum crescimento
da forca por hipertrofia.

Segundo WEINECK (2000), pesquisas demonstram que em um
treinamento regular e intensivo para criangas € possivel aumento muscular
por hiperplasia, via células satélites. A antiga opinidao de que o treinamento de
forca antes da puberdade "nao valeria a pena" €, com isso, seria perda de
tempo, nao € valida atualmente.

WEINECK (2000), aponta que na primeira fase puberal, por meio do
estirdo caracteristico de crescimento, ocorre desarmonia passageira nas

propor¢cbes corporais, assim, alavancas corporais tornan-se improprias nas
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suas relacoes com o potencial de performance da musculatura, nesta faixa
etaria, pelo fato de crescimento cartilaginoso sofrer uma série de modificagcoes
morfologicas e funcionais, € extremamente delicada em relacao as
sobrecargas aplicadas e forma errbnea ou em relacdo as sobrecargas
unilaterais duradouras, especialmente na regiao da coluna.

WEINECK (2000) destaca que uma progressao rigida da sobrecarga e
do tempo de recuperacdao devem estar assegurados. Em funcao do grande
salto do horménio sexual anabdlico (formador de proteinas) testosterona, a
treinabilidade a forca melhora de forma decisiva. No entanto, € problematico o
fato de que a alta treinabilidade esta ligada a baixa possibilidade mecanica de
absorcao de sobrecargas. Essa situacdo especial exige a aproveitamento
dessa fase sensitiva para o desenvolvimento da forca e, também, a realizagéo
de um treinamento de forca que ndo sobrecarregou o aparelho motor passivo
de forma unilateral, ou com estimulos de treinamento muito altos, que levem a
uma relagdo negativa entre sobrecarga e capacidade de absorvé-la.

WEINECK (2000) aponta que na adolescéncia ocorre o chamado
desenvolvimento lateral. Existe uma harmonizagao renovada das proporgdes
corporais. Por causa da crescente estabilizagcdo do sistema esquelético, na
adolescéncia podem-se utilizar de forma ampla as cargas e 0s métodos
provenientes do treinamento de adultos. Porém, nessa faixa etaria o trabalho
com énfase no volume ainda predomina em relacao a trabalho com alta
intensidade. Alem disso, a elevagdo continua da sobrecarga representa um
principio fundamental do treinamento de forga. Podendo se realizar, sempre
com certa reserva, exercicios que provoquem forte fadiga local, devido a
capacidade aerobia ja bem desenvolvida.

2.3.8 Velocidade

Velocidade é definida também como a qualidade fisica particular do

musculo e das coordenag¢des neuromusculares, que permite a execucao de
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uma sucessao rapida de gestos que, em seu desencadeamento, constituem
uma s6 e mesma acao, de uma intensidade maxima e de uma durac¢ao breve
ou muito breve (FAUCONNIER citado por TUBINO, 1992).

Para WEINECK (1999), citando GROSSER (1991), "velocidade no
esporte é a capacidade de atingir maior rapidez de reacao e de movimento,
de acordo com o condicionamento especifico, baseada no processo cognitivo,
na forca maxima de vontade e no bom funcionamento do sistema
neuromuscular".

FOX; BOWERS; FOSS (1991), citam como fatores influentes no
desenvolvimento da velocidade, o tipo de fibra muscular, a forga dinamica da
musculatura utilizada, a coordenacao, a velocidade de contragcao, a
viscosidade do musculo, as caracteristicas antropometricas e a flexibilidade.

Os fatores que influenciam a velocidade podem ser observados em
cada modalidade esportiva. O futebol possibilita uma nitida apreciacao destes
fatores: "a velocidade dos jogadores de futebol é uma capacidade multipla
que depende da rapida reacdo, do manuseio da situacado, da rapidez em
iniciar 0 movimento e dar seqiéncia ao mesmo, da aptidao com bola, do
drible e também do rapido reconhecimento e utilizacdo das respectivas
situacdes" (BENEDEK & PALFAI, 1980), citados por WEINECK (1999,).

Para WEINECK (2000), a velocidade no jogador de futebol € uma
capacidade fisica complexa formada por diferentes capacidades parciais
psicofisicas.

WEINECK (2000) definiu as formas de velocidades presentes nos
jogadores de futebol da seguinte maneira:

v' Capacidade para a percep¢ao de situagcdes de jogo e sua
modificacao no menor espago de tempo possivel = velocidade de percepcao.

v'  Capacidade de adiantar-se ao desenvolvimento do jogo e,
especialmente, ao comportamento do adversario direto no menor espago de

tempo possivel = velocidade de antecipacao.
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v' Capacidade de decidir-se no menor espaco de tempo possivel
por possibilidade de potencial de agcao = velocidade de decisao.

v' Capacidade de reagir na menor unidade de tempo possivel a
situagdes nao previstas do desenvolvimento do jogo = velocidade de reagao.

v' Capacidade de realizagao de movimentos ciclicos e aciclicos,
sem bola, em ritmo intenso = velocidade de movimentos ciclicos e aciclicos.

v' Capacidade de realizacao rapida de acgdes especificas do jogo
sob pressao do adversario e do tempo = velocidade de acao.

v Capacidade de agir 0 mais rapido e efetivo possivel no jogo, com
a inclusao de suas possibilidades cognitivas, técnico-taticas e de condicao

fisica = velocidade-habilidade.

2.3.9 Treinamento da velocidade nas diferentes faixas etarias

Para a faixa etaria de 10 - 12 anos, observa-se que uma notavel
melhoria da performance nas qualidades de velocidade. Esta é até superior a
meihoria alcancada na faixa etaria seguinte.

Uma vez que a velocidade € altamente treinavel muito cedo, ela
precisa ser efetivamente aperfeicoada na infancia e na adolescéncia por
causa das altas taxas de crescimento desses periodos, devendo ser treinada
quase que exclusivamente por meio de formas de jogo (WEINECK, 2000).

Ja para a faixa etaria seguinte, 12 - 14 anos, os tempos latente e de
reacao, alcancam ao final da puberdade os mesmos valores que em
individuos adultos, e a freqiiéncia de movimentos modifica-se raramente mais
tarde, alcangando o seu ponto maximo entre os 13 e os 15 anos (WEINECK,
2000 ).

Devido ao crescimento da forgca rapida e forca maxima, com
consequente aumento da capacidade anaerdbia, ocorre um aumento
significativo na velocidade, podendo langar mao de treinamentos com

conteudos anaerdbios.
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Para a faixa etaria de 14 - 16 anos, o treinamento da velocidade se
assemelha muito ao realizado pelos adultos.

Embora seja incentivado o treinamento com bola nessa faixa etaria e
este seja o centro do treinamento e esta estrutura deve, portanto permanecer
assim. No planejamento do treinamento desta faixa etaria, € preciso levar em
consideracao formas de treinamento sem bola, para que haja efetividade do
treinamento. Corridas e saltos com ritmo maximo e elevada explosao sao
mais bem realizados sem bola, no entanto, essas formas devem prosseguir
por meios de corridas e saltos, com bola e na direcao desta, além de jogos
nos quais existe o emprego da velocidade (BISANZ, 1988, citado por
WEINECK 2000, p. 445).

24 FASES SENSIVEIS DE DESENVOLVIMENTO DAS
CAPACIDADES FiSICAS

Fases sensiveis sdo determinados periodo do desenvolvimento
Ontogenético onde pode ocorrer adaptacdes mais intensas a um estimulo de
treinamento esportivo (MANTOVANI & FRISSELLI, 2000). Nesses periodos
as condi¢cOes para desenvolvimento das capacidades e habilidades motoras
sao mais favoraveis (BARBANTI, 1994).

Segundo (MANTOVANI & FRISSELLI, 2000), a discussao em torno
da ocorréncia exata das fases sensiveis ainda nao esta esgotada, e que o nao
aproveitamento destes periodos pode resultar em fatores da performance
que, em um dado momento poderiam, com um estimulo adequado,
apresentar taxas de adaptacdo, nao podendo ser atingidos, a nao ser
mediante um esforgo desproporcional.

Estudos mostraram que na infancia e adolescéncia as fases sensiveis
sao muito importantes para o desenvolvimento da forga, velocidade e
flexibilidade, durante o processo de formacao de cada uma destas

capacidades, e com as informagdes atuais, podemos definir periodos mais
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favoraveis a o treinamento canalizado para a formacao das capacidades e
habilidades esportivas (MANTOVANI & FRISSELLI, 2000).

Se no processo de preparacao de muitos anos do atleta, nao se
utiizam os periodos favoraveis para o aperfeicoamento das capacidades
motoras, frequentemente €& impossivel recuperar o0 que se perdeu
(ZAKHAROV, 1992).

Segundo ZAKHAROQV (1992, p. 296), o0 maior acréscimo da velocidade
influenciado pelos treinos verifica-se na idade de 9 a 12 anos e, de 13 a 15
anos, segundo algumas manifestacdes, atinge 0s niveis maximos, se nao se
dedicar nesta idade uma atencao especial ao aperfeicoamento da velocidade,
nos anos posteriores sera dificil superar o atraso que surge.

O maior acréscimo da forca de certos musculos ocorre no periodo
entre 14 e 17 anos. Em geral a forga muscular e a resisténcia ao trabalho

dinamico podem aumentar até os 25 - 30 anos ou mais.
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3. METODOLOGIA

3.1 SELECAO DA AMOSTRA

Suijeitos:

Para esta pesquisa de campo foram entrevistados os preparadores
fisicos ou professores das categorias mirim e infantil das equipes profissionais
de Curitiba.

Universo:

Trés clubes de futebol profissional da cidade de Curitiba.

3.2 INSTRUMENTOS UTILIZADOS

Foi utilizado para esta pesquisa, um questionario devidamente
validado, contendo 41 questdes referentes ao desenvolvimento da resisténcia,

forca e velocidade.

3.3 COLETA DE DADOS

A coleta de dados foi realizada através de entrevista semi-estruturada
respondidas pelos preparadores fisicos das categorias mirim e infantil,
entrevista esta, guiada por um questionario devidamente validado, no qual
continha questdes referentes ao planejamento, metodologia, conteudos dos

treinos de resisténcia, forca e velocidade nas categorias mirim e infantil.

3.4 PROCEDIMENTOS ESTATISTICOS
Para o tratamento estatistico e analise dos dados utilizou-se a técnica

descritiva, através de valores absolutos e percentuais.
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4. RESULTADOS E DISCUSSAO

Os campeonatos promovidos nas categorias em pauta na pesquisa
sao disputados por diversas equipes amadoras e profissionais de Curitiba e
regiao metropolitana, sobretudo para esta pesquisa apenas consideramos as
equipes que efetivamente possuem treinamentos diarios, ficando excluidas as
equipes amadoras que apenas realizam um treinamento generalizado durante
a semana, ou nem sequer o realizam, apenas reunindo os atletas nos dias de
jogos.

Na categoria mirim, apenas uma das equipes possui equipe
competitiva e que tem em seu quadro funcional uma pessoa responsavel pela
preparacao fisica da equipe ( Coritiba Foot Ball Club), as demais equipes
somente possuem escolinhas de futebol nesta faixa etaria ( 12 e 13 anos),
sendo que em uma dessas equipes ( Clube Atlético Paranaense) o trabalho
das escolinhas é totalmente terceirizado através do sistema de franquia, com
trabalhos totalmente independentes e que eventualmente estas escolinhas
participam de torneios e campeonatos representando o clube.

O clube que possui escolinhas proprias ( Parana Clube), informou que
a categoria mirim realiza somente treinamento de fundamentos técnicos do
desporto e a parte fisica é trabalhada através de treinamentos coletivos
(jogos).

Portanto a amostra da categoria mirim se resumiu a uma equipe

apenas e 0s aspectos mais importantes estao descritos no quadro 1.
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QUADRO 1 - ASPECTOS GERAIS DO PLANEJAMENTO DO
DESENVOLVIMENTO DA RESISTENCIA, FORCA E VELOCIDADE EM
FUTEBOLISTAS DA CATEGORIA MIRIM.

‘Capacidade | Epoca Namero de | Método utilizado  Conteudos
treinos sem.
Resisténcia Toda a 01 Continuo Corrida
aerobica temporada Método de jogo |
Exercicios de
fundamentos
Resisténcia Toda a 01 Método de Corridas de
anaerobica temporada repeticao curta distancia
alatica |
Resisténcia N&o é 00 Nenhum Nenhum
anaerdbica trabalhada
latica
Forca Toda a 01 Método de Saltos
temporada repeticao Exercicios
com o proprio
peso do
 corpo.
Velocidade | Todaa  Of Método de "Circuitos
temporada repeticao Corridas

Na categoria infantil foram considerados para efeito de amostra 03
guestionarios respondidos pelos profissionais responsaveis pela preparagao
fisica nos clubes. As entrevistas foram realizadas nos clubes de futebol
profissional de Curitiba que mantém equipes competitivas na categoria infantil,
a saber: Coritiba Foot Ball Club, Clube Atlético Paranaense e Parana Clube.

Os dados obtidos sao apresentados a seguir em tabelas, considerando

valores percentuais do total de questionarios da amostra.
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Sobre os aspectos relativos a preparacgao fisica, procurou-se averiguar
se os profissionais, responsaveis pela preparagao fisica possuiam graduacao

em Educacgao Fisica. Os resultados apurados estao apresentados na tabela 1.

TABELA 1 - FREQUENCIA RELATIVA DE PREPARADORES
FISICOS DA CATEGORIA INFANTIL COM GRADUACAO EM EDUCACAO
EM EDUCACAO FiSICA.

GRADUACAO NAO GRADUADO

100% 0%

Foi perguntado aos entrevistados qual era o tempo de experiéncia no
cargo de preparador fisico da categoria infantil, os resultados estao
apresentados na tabela 2.

TABELA 2 — TEMPO DE EXPERIENCIA NA PREPARACAO FiSICA
DE EQUIPES DA CAREGORIA INFANTIL.

Menos que 1 | Entre Entre Mais que |
ano tebanos | 5e 10 anos 10 anos |
0% 33,3% 66,6% 0% \

E inerente a todo processo de treinamento que os atletas estejam em
perfeitas condicbes de saude para suportar a exigéncia dos exercicios de
preparacao fisica, sobre esta questdo foi perguntado se o clube realiza
exames médicos e nutricionais periddicos em seus atletas da categoria

infantil, conforme mostra a tabela 3.
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TABELA 3 - PERCENTUAL DE EQUIPES QUE REALIZAM EXAMES
MEDICOS E NUTRICIONAIS EM ATLETAS DA CATEGORIA INFANTIL.

EXAMES SIM NAO
Médico 100% 0%
Nutricional 33,3% 66,6%

O recolhimento de informacbdes é o primeiro passo do processo de
preparacao, pois sao estas informacdes que irao determinar os passos para a
elaboracao das etapas seguintes (MANTOVANI & FRISSELLI, 2000).

Quando se trata exclusivamente da preparacao ou desenvolvimento
de capacidades fisicas, a mensuracao da performance fisica inicial dos
atletas, através dos testes fisicos, se constitui em uma das fontes de dados
para a elaboracao de toda a periodizagédo e avaliagao da evolucao do estado
atlético do futebolista. Quanto a isso, foi perguntado se a rotina do clube
incluia a realizacao de testes fisicos periddicos, os resultados estao

representados na tabela 4.

TABELA 4 - EQUIPES QUE REALIZAM TESTES FiSICOS
PERIODICOS EM FUTEBOLISTAS DA CATEGORIA INFANTIL.

TESTES FiSICOS

Sim 100%

Nao 0%

Foi questionado quais os testes fisicos que eram aplicados para a
avaliacao da resisténcia, forca e velocidade, os resultados obtidos para a

resisténcia aerdbica sao apresentados no grafico 1.
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GRAFICO 1 - TESTES DE RESISTENCIA AEROBICA MAIS
UTILIZADOS NA CATEGORIA INFANTIL.
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Para a avaliacdo da resisténcia anaerObica os testes mais utilizados

estdo apresentados no grafico 2.

GRAFICO 2 - TESTES MAIS UTILIZADOS PARA A AVALIACAO DA
RESISTENCIA ANAEROBICA EM FUTEBOLISTAS DA CATEGORIA
INFANTIL.

100,00%
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0,00%
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Para a avaliacdo da velocidade nesta categoria, os preparadores
fisicos entrevistados utilizam-se de uma variedade de testes diferentes,

conforme mostra o grafico 3.

GRAFICO 3 - TESTES MAIS UTILIZADOS PARA A AVALIACAO DA
VELOCIDADE EM FUTEBOLISTAS DA CATEGORIA INFANTIL.

70,00%

O Teste de 100 metros

m Teste de 50 ciclico

O teste de 50 metros aciclico
O Teste de 30 metros ciclico
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Os testes mais utilizados para a avaliagao da forga na categoria infantil

sdo apresentados no gréafico 4.

GRAFICO 4 - TESTES MAIS UTILIZADOS PARA A AVALIACAO DA
FORCA EM FUTEBOLISTAS DA CATEGORIA INFANTIL.

0 Teste de salto horizontal
m Teste de salto vertical

O Teste de arremesso de
medicinebol

A preparacdo de muitos anos busca uma estruturacdo dos meios e
métodos a serem utilizados, os quais procura assegurar que um futebolista,
ao final do seu processo formativo, apresente um nivel condizente, em seus
fatores treindveis, com as exigéncias do profissionalismo ( MANTOVANI &
FRISSELLI, 2000). Portanto um planejamento adequado ao desenvolvimento
das capacidades fisicas inerentes a pratica do futebol é extremamente
necessario. Para MANTOVANI & FRISSELLI (2000), a periodizagdo deve
aproveitar os periodos de férias escolares, portanto ter uma duracao
aproximada de 6 meses.

Quanto ao planejamento e a periodizagcdo, foi perguntado aos

preparadores fisicos se havia um planejamento anual e qual o tempo de
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duracao da periodizagao proposta. Os resultados obtidos estdo discriminados

na tabela 5.

TABELA 5 — PERCENTUAIS DE EQUIPES QUE ELABORAM UM
PLANEJAMENTO ANUAL E DURACAO DA PERIODIZAGAO.

PLANEJAMENTO DURACAO DA
PERIODIZACAQ
Nao elaboram Elaboram 6 meses 12 meses
planejamento anual planejamento anual
0% 100% 100% 0%

A literatura consultada aponta que o numero

total de sessdes de treino

semanais para a categoria infantil nao devem ultrapassar as 5 sessoes

semanais e de duracao média de 90 minutos. Sobre isso, foi perguntado qual

0 numero de sessodes especificas de treinamento fisico, e qual a sua duragao

média, conforme a tabela 6.

TABELA 6 — NUMERO DE SESSOES SEMANAIS DE TREINOS
FISICOS E DURACAO MEDIA PARA FUTEBOLISTAS DA CATEGORIA

INFANTIL.

NUMERO DE TREINOS DURACAO APROXIMADA

Nenhuma sessao | 100% 30 minutos 0%

2 a 3 sessoes 66,6% De 30 a 60 33,3%
minutos

3 a 5 sessobes 33,3% De 60 a 90 33,3%
minutos

Mais que 5 0% Mais que 90 33,3%

sessoes minutos
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A resisténcia aerdbica constitui-se basicamente em um conteudo de
treino utilizado prioritariamente no periodo de preparacdo geral, mas ¢é
extremamente importante desenvolver essa capacidade em atletas da
categoria infantii durante toda a temporada, sobretudo pela grande
capacidade de desenvolvimento nessa faixa etaria devido a fase sensivel que
comeca por volta dos 10 anos e se estende até os 16 anos aproximadamente,
segundo ZAKHAROQV (1992).

Com relacao a resisténcia aerdbica, foi questionado quantas sessoes

de treino semanais, sua duragdo, como podemos verificar na tabela 7.

TABELA 7 - NUMERO DE TREINOS SEMANAIS DURACAO
APROXIMADA DOS TREINOS DA RESISTENCIA AEROBICA.

NUMERO DE TREINOS DURACAO APROXIMADA

1 sessao 100% 30 minutos 33,3%

2 a 3 sessoes 0% De 30 a 60 33,3%
minutos

3 a 5 sessoes 0% De 60 a 90 33,3%
minutos

Mais que 5 0% Mais que 90 0%

sessoes | minutos

Também foi solicitado que os entrevistados respondessem qual é o
método mais utilizado para o treino da resisténcia aerobica, qual era o
exercicio mais utilizado e como era feito o controle da intensidade de treino,

os resultados obtidos aparecem na tabela 8.
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TABELA 8 - METODOS, EXERCICIOS E CONTROLE DA
INTENSIDADE DO TREINO DA RESISTENCIA AEROBICA EM
FUTEBOLISTAS DA CATEGORIA INFANTIL.

'Métodos Continuo 100%
Exercicios mais e Corridas de longa duragao. 100%
utilizados e Exercicios técnicos com

movimentagao constante 100%

Controle da intensidade e Frequéncia cardiaca 33,3%

e Cada atleta controla seu ritmo | 66,6%
ideal.
N&o efetuam um controle da 33,3%

intensidade.

A resisténcia anaerobica latica e alatica sdo de suma importancia para
o jogador de futebol, mas nas categorias de base, seu treinamento deve ser
realizado com um criterioso cuidado, principalmente em pré-puberes.

Ja que na puberdade e adolescéncia a capacidade anaerdbia eleva-se
de maneira consideravel, é possivel a utilizacao de métodos e de conteudos
de treinamento que de forma objetiva, auxiliem no desenvolvimento da
resisténcia anaerdbica ( WEINECK, 2000).

Quanto a isso se procurou saber qual o método mais utilizado para o
treino da resisténcia anaerdbica alatica, exercicios mais utilizados e como era

feito o controle da intensidade, conforme a tabela 9.
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TABELA 9 - METODOS, EXERCICIOS E CONTROLE DA
INTENSIDADE DO TREINO DA RESISTENCIA ANAEROBICA ALATICA EM
FUTEBOLISTAS DA CATEGORIA INFANTIL.

Métodos e Repeticao 100%
e Intervalado extensivo. 66,6%
Exercicios mais e Corridas de curta distancia. 100%
utilizados e Circuitos de velocidade. 66,6%
Controle da intensidade e Frequéncia cardiaca 66,6%
e Nao efetuam um controle da 33,3%

intensidade.

Na tabela 10, sao apresentados quais 0s métodos mais utilizados, os
exercicios mais utilizados e como é realizado o controle da intensidade, no

treino da resisténcia anaerdbica latica.

TABELA 10 - METODOS, EXERCICIOS E CONTROLE DA
INTENSIDADE DO TREINO DA RESISTENCIA ANAEROBICA LATICA EM
FUTEBOLISTAS DA CATEGORIA INFANTIL.

Métodos Repeticao 100%
Exercicios mais e Corridas de 300m. 66,6%
utilizados e Corridas de 400m. 33,3%
Controle da intensidade e Frequéncia cardiaca. 100%

No que se refere ao treino da forga, a literatura aponta que na faixa
etaria da categoria infantil deve-se dar continuidade no desenvolvimento da

forca através de exercicios com pouca sobrecarga, objetivando a resisténcia



muscular e corrigir possiveis falhas no desenvolvimento da forca, dando
énfase na forga rapida/poténcia.
A tabela 11 apresenta o método mais utilizado, exercicios mais

utilizados e espécie de forca mais desenvolvida.

TABELA 11 — METODOS, EXERCICIOS E ESPECIE DE FORCA
MAIS DESENVOLVIDA EM FUTEBOLISTAS DA CATEGORIA INFANTIL.

Métodos e Repeticao 100%
¢ Intervalo extensivo

Exercicios mais e Saltabilidade variada 100%

utilizados e Rampas 33,3%
e Tragao 33,3%
« Flexdes de tronco/braco 33,3%
¢ Musculagcao 33,3%

Espécie de forca mais o Forga rapida/poténcia 100%

desenvolvida | Resisténcia de forca 33,3%

A velocidade do jogador de futebol do € uma capacidade
verdadeiramente multipla, a qual ndo pertencem somente 0 agir € 0 reagir
rapido, a saida e a corrida rapida, a velocidade no tratamento com a bola, o
sprint e a parada, mas também o reconhecimento e a utilizagdo rapida de
certa situacao (WEINWCK, 2000) citando BENEDEK & PALFAI, 1980).

Em geral a velocidade representa, com suas diferentes capacidades
parciais, um dos componentes mais importantes da performance no futebol.

Estudos mostraram que a fase sensivel de desenvolvimento da
velocidade situa-se entre 0s 9 e 15 anos. De acordo com essa afirmacgao, foi
perguntado aos entrevistados, qual o método mais utilizado para o

desenvolvimento da velocidade, qual a forma de velocidade mais
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desenvolvida e principais exercicios utilizados nos treinos de velocidade em

futebolistas da categoria infantil, conforme demonstra a tabela 12.

TABELA 12 - METODOS, EXERCICIOS E ESPECIE DE
VELOCIDADE MAIS DESENVOLVIDA EM FUTEBOLISTAS DA CATEGORIA
INFANTIL.

Métodos e Repeticao 100%
Exercicios mais e Corridas com distancias 100%
utilizados variadas

e Conducao de bola em 33,3%

velocidade

e Circuitos de velocidade 33,3%
Espécie de velocidade e Velocidade de reacéo 100%
mais desenvolvida e Velocidade aciclica 33,3%

 Resisténcia de velocidade 33,3%
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5. CONCLUSAO

O trabalho de formacgao do atleta de futebol desde as escolinhas até o
profissionalismo é uma tarefa complexa e que envolve uma infinidade de
fatores, no entanto acreditamos que um trabalho planejado em longo prazo
que vise a formagao em todos os aspectos sejam eles fisicos, psicoldgicos,
técnicos, taticos e sociais deve ser uma tarefa planejada e estruturada com
bases nos principios cientificos que norteiam o treinamento desportivo.

Esta pesquisa apenas procurou levantar alguns pontos que nos dao
indicios que o futebol ainda carece de tal planejamento, mesmo porque, as
politicas dos clubes que exigem resultados desde as categorias de base,
prejudicam o trabalho dos profissionais destas categorias, que muitas vezes
tém que deixar de lado seus planejamentos para atender e satisfazer as
necessidades de resultados.

Acredito que a partir do momento que se torne as categorias ditas
amadoras dentro dos clubes em categorias profissionais, nossas equipes
poderao formar a cada ano pelo menos uma dezena de atletas de alto nivel
para as suas equipes profissionais.

Os dados obtidos levam a algumas conclusdes referentes ao trabalho
de preparagao fisica realizado nas equipes que compdem a amostra de
pesquisa.

1. Os profissionais envolvidos na preparacdo fisica possuem
formacdo em Educacao Fisica, e podemos afirmar que sao pessoas com
relativa experiéncia na categoria, uma vez que todos trabalham a mais de 02
anos nas suas equipes.

2. Todas as equipes realizam exames médicos em seus atletas, até
mesmo naqueles que passam por periodos de testes, verifica-se entao que

todos os clubes trabalham com seguranca médica.
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3. Verificou-se que todos os clubes realizam testes fisicos periddicos
com seus atletas a fim de verificar ganhos na performance fisica e obter
dados para ajustes que se fizerem necessarios nos seus planejamentos.

4. Quanto aos testes aplicados para as varias capacidades fisicas,
observou-se que: devido a facil aplicabilidade e por possuir tabelas de
referéncia na literatura, o teste de resisténcia aerdbica mais utilizado € o
Teste de Cooper que aparece em 100% dos questionarios. O teste de
resisténcia anaerdbica mais utilizado e o teste de 300 m, utilizado por 2/3 dos
entrevistados. Para a mensuracao da velocidade, ficou evidenciado uma
grande variabilidade de testes com as mais diversas distancias, sendo que 0s
que mais aparecem sao com a distancia de 50m. A literatura consultada
aponta que testes com distancias superiores a 30m, ndao sao especificos para
o futebol, portanto ndo servem para controle. A testagem da forgca mais
evidenciada nos questionarios foi a de saltos horizontais (100%), seguido de
saltos verticais (66,6%), também os de mais facil aplicagao e mais apontado
na literatura. |

5. O planejamento da preparacao fisica é realizado em todas as
equipes consultadas, e os itens mais considerados na sua elaboracao séao a
idade dos futebolistas, os testes fisicos € o calendario de jogos, contudo um
itern mais relacionado as dificuldades para a aplicagao do que foi planejado €
justamente a falta de um calendario competitivo, 0 que nao € de se estranhar
em se tratando de Brasil, que talvez seja um dos paises menos organizados
em termos de calendarios em todo o mundo. O unico motivo de ajustes mais
freqlentes no planejamento é a performance fisica dos atletas.

6. Procurou-se identificar como € dividida e periodizacao e todos os
entrevistado dividem-na em 4 periodos: Periodo de Preparacao Geral;
Periecdo Pré-competitivo; Periodo Competitivo: Periodo de Transicao e com
duracao de 6 meses.

7. Quanto aos treinos fisicos (66,6%) dos entrevistados

responderam realizar entre 1 e 2 treinos fisicos semanais, variando de acordo
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com o calendario de jogos a duracao varia entre 60 e 90 minutos, um dos
entrevistados respondeu que nao sao planejados treinos fisicos, sendo que a
parte fisica especifica € trabalhada apds o treinamento coletivo e sua duragao
e intensidade varia de acordo com o estado geral do grupo o que demonstra
uma pequena dose de empirismo.

8. O treino da resisténcia aerdbica é realizado em toda a temporada
em 66,6% dos clubes enquanto 33,3% s6 o realizam no Periodo de
Preparagao Geral, 0 método utilizado para isso € o continuo e seu principal
conteudo € corridas de longa duragdo e exercicios tecnicos com
movimentacao constante, em geral o controle da intensidade € realizado pela
tomada da frequéncia cardiaca.

9. Diversos autores colocam a resisténcia anaerobica tanto latica
como alatica com um conteudo de treino fundamental para o futebolista, nao
sendo prejudicial nesta faixa etaria, desde que realizado de forma submaxima,
com limitado volume, para que ao final da adolescéncia existam pré-
condicbes que possibilitem a elevagcdo do volume e da intensidade. A
resisténcia anaerdbica alatica é desenvolvida durante toda a temporada em
todos 0s clubes, os métodos mais utilizados sao o de repeticao e o intervalo
extensivo, como conteudos aparecem as corridas de média distancia e a
principal forma de controle da intensidade é a freqléncia cardiaca que
aparece em 66,6% dos questionarios.

10. Resisténcia anaerdbica latica constitui-se como conteudo de
treino de 66,6 dos entrevistados, o principal método de treino € o de repeticao
seus conteudos basicos sdo corridas com distancias de 300 a 400 m e o
controle é feito através da freqléncia cardiaca.

11. Foi apurado que a forca faz parte da preparacao fisica de 100%
das equipes durante toda a temporada, muito embora em uma delas so seja
realizado através de exercicios de saltos, em 66,6% das equipes a especie de
forca mais visada € a resisténcia de forca, com muitas repeticbes e baixa

carga, em segundo plano a forca rapida/poténcia que é desenvolvida em
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todas as equipes. Apenas dos preparadores realiza um trabalho mais
especifico e diversificado, com exercicios de musculagao, saltos, tragao e
subidas de pequenos aclives, enquanto em um outro clube esse trabalho é
totalmente relegado a categoria juvenil.

12. A velocidade hoje, talvez seja a capacidade coordenativa mais
importante para o atleta de futebol, verificou-se que todos os preparadores
trabalham a velocidade durante toda a temporada, manifestacdo da
velocidade mais desenvolvida é a capacidade de aceleracao e velocidade
ciclica, com o método mais utilizado o de repeticdo, como conteudos corridas

em distancias entre 10 e 50 metros e circuitos de velocidade.
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UNIVERSIDADE FEDERAL DO PARANA
DEPARTAMENTO DE EDUCACAO FISICA
DISCIPLINA DE SEMINARIO MONOGRAFIA

ATESTADO DE VALIDACAO DE INSTRUMENTO DE PESQUISA

Atesto que apos ter analisado o questionario de entrevista (em anexo), que
considero o instrumento de pesquisa valido ¢ apto para alcangar os objetivos

propostos na pesquisa monografica.

Por ser verdade, subscrevo.
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UNIVERSIDADE FEDERAL DO PARANA
DEPARTAMENTO DE EDUCACAO FISICA

ENTREVISTA

OBJETIVO: O PRESENTE INSTRUMENTO DE PESQUISA TEM COMO OBJETIVO
VERIFICAR COMO E PLANEJADO O DESENVOLVIMENTO DA FORCA, VELOCIDADE E
RESISTENCIA EM FUTEBOLISTAS DA CATEGORIA MIRIM E INFANTIL.

1. DADOS PESSOAIS:

1.1 FORMACAO

( ) PROFISSIONAL DE EDUCACAO FISICA
( ) ACADEMICO DE EDUCACAO FISICA ( )ANO

( ) OUTROS QUAL?

1.2 EXPERIENCIA NO CARGO:___ ANOS.

1.3 EQUIPE: 1.5 CATEGORIA
2. SAUDE

2.1 EXAME MEDICO 2.2 AVALIACAO NUTRICIONAL

( )SIM ( )NAO ( )SIM ( )NAO

2.3 AROTINA DO CLUBE INCLUI TESTES DE AVALIACAO FISICA
( )SIM ( )NAO POR QUE?
2.4 QUAIS OS TESTES APLICADOS:
RESIST. AEROBICA:

RESIST. ANAEROBICA:
VELOCIDADE:

FORCA:
AGILIDADE:

3. PLANEJAMENTO

3.1 E ELABORADO UM PLANEJAMENTO RELACIONADO A PREPARACAO FISICA?
( )SIM ( )NAO ( )APENAS UM ROTEIRO

@



3.2 QUAIS 0OS DADOS UTILIZADOS NA ELABORACAO DO PLANEJAMENTO?

( ) CALENDARIO DE JOGOS ( ) PERFORMANCE TECNICA
( ) RESULTADOS DOS TESTES FISICOS ( ) OUTROS:
( ) IDADE DOS FUTEBOLISTAS

3.3 E REALIZADO AJUSTES NO PLANEJAMENTO DURANTE A SUA APLICACAQ?
( )SIM ( )NAO

POR QUE?

4. PERIODIZACAOQ

4.1 USA ALGUM TIPO DE PERIODIZACAO? ( )SIM ( )NAO
4.2 QUANTOS MESES DURA A PERIODIZACAO: ( ) MESES
4.3 COMO E DIVIDIDA?

4.4 QUANTAS SESSOES DE TREINO FISICO SEMANAIS: 1 ( )2( )3()4()5()6()7()
4.5 DURACAO APROXIMADA DO TREINO FiSICO: ( )30° ( ) 60° ( )90° ( ) 120° ( )__

4.6 QUAL E A RELACAO PERCENTUAL APROXIMADA DE EXERCICIOS GERAIS E
ESPECIFICOS NOS PERIODOS DE PREPARACAQ?

PERIODO GERAL ESPECIFICO

PREPARACAO GERAL %) ( %)

PRE COMPETITIVO %) %)

o~ e~ o] A

(
COMPETITIVO %) ( %)
TRANSICAO %) «

5 TREINO DA RESISTENCIA

5.1 NUMERO DE SESSOES SEMANAIS: ( ) SESSOES  DURACAO:( )
5.2 DURANTE TODA A TEMPORADA : ( )SIM ( )NAO
5.3 VOCE DIFERENCIA NOS SEUS TREINOS OS ESFORCOS DE RESISTENCIA

AEROBICA ( )SIM ( )NAO
ANAEROBICA ALATICA ( )SIM ( )NAO
ANAEROBICA LATICA ( )SIM ( )NAO




5.4 QUAL O METODO MAIS UTILIZADO PARA O TREINO DA RESISTENCIA AEROBICA?

5.5 QUAIS 0S EXERCICIOS (MEIOS) MAIS UTILIZADOS PARA O DESENVOLVIMENTO DA
RESISTENCIA AEROBICA?

5.6 COMO E REALIZADO O CONTROLE DA INTENSIDADE DO TREINO DE RESISTENCIA
AEROBICA?

5.7 QUAL O METODO MAIS UTILIZADO PARA O TREINO DA RESISTENCIA ANAEROBICA
ALATICA?

5.8 QUAIS OS EXERCICIOS (MEIOS) MAIS UTILIZADOS PARA O DESENVOLVIMENTO DA
RESISTENCIA ANAEROBICA ALATICA?

5.9 COMO E REALIZADO O CONTROLE DA INTENSIDADE DO TREINO DE RESISTENCIA
ANAEROBICA ALATICA?

5.10 QUAL O METODO MAIS UTILIZADO PARA O TREINO DA RESISTENCIA
ANAEROBICA LATICA?




5.11 QUAIS OS EXERCICIOS (MEIOS) MAIS UTILIZADOS PARA O DESENVOLVIMENTO
DA RESISTENCIA ANAEROBICA LATICA?

5.12 COMO E REALIZADO O CONTROLE DA INTENSIDADE DO TREINO DE RESISTENCIA
ANAEROBICA LATICA?

6. TREINO DA FORCA

6.1 NUMERO DE SESSOES POR SEMANA: () SESSOES
6.2 DURANTE TODA A TEMPORADA: ( ) SIM ( )NAO
6.3 QUAL E O METODO MAIS UTILIZADO PARA O ( COMO E FEITO) TREINO DA FORCA?

6.4 QUAL E A ESPECIE DE FORGA MAIS DESENVOLVIDA?

FORCA RAPIDA/ POTENCIA ( ) FORCA MAXIMA ( ) RESIST. DE FORCA ( )
OUTRA: ()

6.5 QUAIS OS EXERCICIOS MAIS UTILIZADOS PARA O TREINO DA FORCA?

6.6 DESCREVA A CARGA (INTENSIDADE) / N° DE REPETICOES / SERIES E INTERVALO DE
RECUPARACAO DO TREINO DA FORCA?

INTENSIDADE: REP: SERIES: INTERVALO:
INTENSIDADE: REP: SERIES: INTERVALO:
INTENSIDADE: REP: SERIES: INTERVALO:

6.7 QUAIS OS MATERIAIS MAIS UTILIZADOS PARA O TREINO DA FORCA?




7. TREINO DA VELOCIDADE

7.1 NUMERO DE SESSOES POR SEMANA: () SESSOES

7.2 DURANTE TODA A TEMPORADA: ( )SIM ( )NAO

7.3 QUAL E O METODO MAIS UTILIZADO PARA O TREINA DA VELOCIDADE?
METODO DE REPETICAO ( ) METODO DE JOGO ()
METODO DE INTERVALO INTENSIVO () OUTRO: ()

7.4 QUAL E A ESPECIE DE VELOCIDADE MAIS DESENVOLVIDA?

VELOCIDADE DE REACAO ( ) VELOCIDADE CICLICA ()

RESISTENCIA DE VELOCIDADE ( )  VELOCIDADE ACICLICA ()

CAPACIDADE DE ACELERACAO ( )  RESISTENCIA DE SPRINT ( )

OUTRA: ()

7.5 QUAIS 0OS EXECICIOS (MEIOS) MAIS UTILIZADOS PARA O TREINO DA VELOCIDADE?

7.6 DESCREVA A DISTANCIA / N° DE REPETICOES / SERIES E INTERVALO DE
RECUPERACAO DO TREINO DA VELOCIDADE?

DIST: REP: SERIES: INTERVALO:
DIST: REP: SERIES: INTERVALO:
DIST: REP: SERIES: INTERVALO:

7.7 QUAIS OS MATERIAIS MAIS UTILIZADOS PARA O TREINO DA VELOCIDADE?




