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TREINAMENTO DE GOLEIROS DE FUTEBOL ANEXQO A PROPOSTA DA PRATICA DE
CAPOEIRA



1 INTRODUCAO

O Futebol € o esporte mais praticado no mundo, conhecido no Brasil como paix@o
nacional e revela-se ainda como o maior movimento cultural e/ou de maior expressio da
populagdo. O Futebol pode ser praticado com diferentes objetivos, tanto para lazer de fim
de semana, sendo jogado ou assistido, como para os profissionais, atletas de alto nivel que
realizam trabalhos fisicos de alta intensidade.

A Capoeira, uma outra manifesta¢do cultural popular € uma arte de luta, inventada,
para alguns no Brasil, para outros na Africa, pelos negros das senzalas, onde a luta era
disfarcada pela danga para que ndo fosse coibida pelos jaguncos. A Capoeira consiste em
forma de uma luta com movimentos ritmados, que exigem for¢a e flexibilidade, e prega
ainda uma filosofia de grupo e sociedade igualitaria, que demonstra toda a vontade de
negros escravos de terem seu valor e dignidade de gente (Almir das Areias, 1983).

Ao se preparar um atleta para competi¢des desportivas, procura-se conseguir que ele
seja capaz, individual e coletivamente de resolver as situa¢des que enfrentam durante elas
em busca da vitoria. E preciso, no entanto, estabelecer algumas metas ou etapas a serem
vencidas como formas de estagios por qual passardo os atletas (Lamartine P. Costa, 1995).

A utilizagdo da Capoeira com seus movimentos e sua filosofia no treinamento de
futebol, especificamente para os goleiros, tanto na parte fisica, através da flexibilidade e
forca, que podem ser desenvolvidasbna capoeira e adaptadas para o futebol, quanto em suas
ideologias de grupo, na formagdo atletas com maior for¢a de conjunto, respeito com o
companheiro, além de autocontrole e consciéncia de movimentos e atitudes, sio 0s

objetivos a serem buscados por esta pesquisa (Lamartine P. Costa, 1995).



1.1 PROBLEMA

O treinamento desportivo de futebol, é extremamente desgastante, psicologicamente
e fisicamente, pela busca de se atingir os objetivos inerentes do esporte, nesse aspecto
muitas vezes ndo se obtém o maximo de rendimento que os atletas estariam prontos a
dar, por nfo existir nesses atletas uma filosofia que some a seu trabalho de treinamento.

O objetivo € o de se aproveitar no maximo possivel o tempo dos treinamentos
fisicos, técnicos e taticos, sendo que muitas vezes o desequilibrio emocional e/ou
psicolégico dos atletas ndo respondem de maneira positiva as cargas de treinamento,
talvez esta seja uma das causas da intranqiilidade e nervosismo de certos jogadores de
futebol.

Muitos s@o os detalhes para o desenvolvimento dos treinamentos dos atletas, porém,
o treinamento mais diferenciado dentre todas as posig¢des caracteristicas do futebol € a
dos goleiros. Deve-se entio buscar para os treinamentos dos goleiros os trabalhos
fisicos de flexibilidade, agilidade, forga, reflexo, além dos trabalhos de ordem e fatores
psicolégicos como de tranqiiilidade e malicia no qual se é exigido durante todo
momento.

A falta de um treinamento, além da preparagdo fisica, direcionado também para uma
filosofia de trabalho que assegure ao atleta um desenvolvimento de alto controle, pode

muitas vezes retirar do mesmo uma consagragdo no esporte.

1.2 JUSTIFICATIVA

O treinamento de goleiros ¢ um assunto pouco estudado, sua parte cognitiva de
busca de novas filosofia entdo é extremamente carente, e como em todo o futebol, as
novidades e/ou possibilidade de auxilio de outras atividades dificilmente sdo aceitas.

Frente a esse quadro torna-se necessario uma proposta e estudo mais detalhado

sobre os beneficios que podem ser alcangados com a implantagdo da filosofia e arte da



capoeira nos treinamentos de goleiros, no que se refere a preparagdo fisica, mais
principalmente no aspecto de reconhecimento de si mesmo de seu valor como atleta e ser
humano, acentuando suas virtudes e lutando pelos seus objetivos.

Deve-se analisar os aspectos e perfis dos goleiros mediante a fatos e acontecimentos
durante os Gltimos anos, as provaveis causas de falhas, tentando conciliar a proposta de
beneficios que a capoeira pode oferecer nos treinamentos. Toda a historia da capoeira que €
uma busca de liberdade e reconhecimento, somando para o desenvolvimento do futebol que

¢ a maior virtude ¢/ou caracteristica do brasileiro, completam esse estudo.

1.3 OBJETIVO

1.3.1 Objetivo Geral

Somar ao treinamento de goleiros de futebol a filosofia da capoeira.

1.3.2 Objetivo Especifico

Buscar subsidios que possibilitem adequar os treinamentos de goleiros, tanto no que
diz respeito a parte fisica dos atletas, mas principalmente no desenvolvimento de uma
filosofia de vida e atitudes que possam de alguma maneira melhorar suas condig¢des de

trabalho e desempenho, através de uma valoriza¢io de si mesmo como gente.
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2 REVISAO DE LITERATURA

2.1 Elementos da Capoeira, filosofia e historia.
2.1.1 O Inicio

A Capoeira tem como ponto de partida a escraviddo no Brasil. Os negros escravos
trazidos da Africa para trabathar, inicialmente na plantagdo de cana, ficavam agrupados nas
senzalas das fazendas dos Senhores. A insatisfagdo era total, os negros tentavam a todo
custo se libertar, alguns até conseguiam e iam viver nas matas onde formavam os
quilombos. Sendo o Quilombo de Palmares o mais importante. Tendo Zumbi como sue
principal comandante (Almir das Areias, 1983).

Pode-se dizer que a ansia pela liberdade criou a capoeira. E esta luta pela liberdade
era muito injusta , pois tinhamos de um lado o negro explorado e que vivia em condigdes
sub-humanas contra todo o sistema de colonizagdo portuguesa, os Senhores de Engenho e o
capitdo do mato (que por ironia muitas fezes era um negro ou mesti¢o) (Mestre Santana,
1985).

O corpo, esta foi a arma usada pelo negro, ele trouxe consigo e criou no Brasil uma
forma de lutar para poder fugir da senzala. Esta luta foi desenvolvida e "ensinada"
misturada com suas manifesta¢des, dancas, cinticos € os instrumentos. Foi desta mistura
que veio a idéia de luta desfarcada em danga (Mestre Santana, 1985).

A partir de um determinado momento o negro tomou consciéncia que nZo voltaria
mais para a Africa e instintivamente comegou a usar as manifestages culturais de sua terra
natal para "matar a saudade” e manter viva uma Africa no Brasil. Nas senzalas haviam
negros de varias tribos com costumes diferentes ( as vezes até inimigas) e de um
posicionamento geografico totalmente oposto. O que acabou gerando uma mistura de
rituais que nunca teria acontecido em terras africanas, cada tribo com sua maneira de

dancar, lutar, tocar instrumentos, cantar e cultuar seus Deuses gercu uma fusdo de culturas
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tribais criando uma afro-brasileira, e desta mistura surgiu também a capoeira Nestor
Capoeira, 1981).

E sempre importante ressalta que o berimbau apesar de hoje em dia ser o simbolo da
capoeira, nesta época ele ndo estava presente, e os instrumentos usados eram o tambor de

guerra e uma espécie de pandeiro (Nestor Capoetra, 1981).

2.1.2 Porque Capoeira ?

A palavra capoeira significa mato rasteiro/vegetagao rasteira, € 0 que acontecia era o
seguinte. Quando o negro fugia da senzala e o capitdo do mato ia atras dele e voltava sem
conseguir traze-lo o senhor de engenho perguntava :

- Onde esta o negro?

E o capitdo do mato respondia:

- Me pegou na capoeira.

Querendo dizer que quando ele estava passando por um lugar de vegetagdo rasteira em
busca do negro este pulou de uma arvore ou sai de tras de um arbusto e o acertou com os

chutes, cabegadas e rasteiras (Plinio de Almeida, 1989).

2.1.3 Algum Tempo Depois da Escravidio

A capoeira, tem-se 0 conhecimento, que brotou em trés pontos no Brasil que foram
Bahia , Pernambuco e Rio de Janeiro. Neste breve histérico da capoeira vou me apegar
mais a Bahia, primeiro por ser minha terra e sede do Centro Cultural de Capoeira Sio
Salvador e segundo por que também ¢é sabido que houve uma brecha de alguns anos em
Pernambuco e o Rio de Janeiro onde ndo podemos dizer que ela foi extinguida mais chegou
bem perto. Isto se explica também pelo fato de que os capoeira nesses estados se
organizavam em maltas e haviam constantes conflitos entre as maltas e a propria guarda
nacional, o que gerou uma certa repressdo aos maltas e a propria capoeira. JA na Bahia ela
foi ligada mais a tradi¢do e a religido, que deve ser a explicacdo dela ndo ter sofrido
interrupgdo no sue curso e ainda ter ajudado ao reaparecimento no Rio e em Pernambuco

(Plinio de Almeida, 1989).
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A capoeira viveu muito tempo na marginalidade onde a sua pratica era proibida e
sempre haviam conflitos entre a cavalaria, que era a guarda nacional, e os capoeiristas,
estes eram presos pelo fato te apenas serem capoeiras. Porém a capoeira também foi usada
para diversos propositos, entre eles:

Os partidos contratavam maltas para proteger ou acabar com os comicios. Os
capoetristas foram convocados para lutar na guerra do Paraguai. Os capoeiristas eram

seguranga de alguns figurdes da época (Almir das Areias, 1983).

2.1.4 Como surgiram a Capoeira Angola e a Regional ?

Qual capoeira surgiu primeiro ? No comego se jogava simplesmente capoeira, ndo
tinha outro nome. A partir do momento que mestre bimba criou a Regional € que se
nomeou a outra de angola. Os fatos contam que mestre bimba que praticava capoeira
comecou a sentir que ela estava perdendo sua esséncia de luta e estava sendo usada apenas
como demonstragdo e exibi¢do para turista ver. Com isso ele sentiu a necessidade da
criagdo de novos golpes e uma nova forma de jogar que desenvolvesse a esséncia de luta e
com isso criou a luta regional baiana, que depois veio a se chamar capoeira regional. Com
um método de ensino e toques de berimbau proprio. Deste ponto a capoeira se divide em
dois estilos, a Angola e a Regional (Almir das Almeidas, 1983).

Se Mestre Bimba surge como grande nome na capoeira regional, na capoeira angola
temos o Mestre Pastinha que é conhecido como o guardido da capoeira angola e teve uma
importancia muito grande na preservagio das tradigdes da capoeira. Estes dois mestres sdo
as duas grandes personalidades da capoeira devido a seus trabalhos de divulgagdo e
socializagfo da capoeira (Nestor Capoeira, 1981).

Claro que tivemos outros mestres famosos que contribuiram para que a capoeira
cada vez mais fosse vista como uma parte importante da nossa cultura. Porém dentre estes,

mestre Bimba e Pastinha se destacaram (Nestor Capoeira, 1981).

2.1.5 A Capoeira Atualmente
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A capoeira nos dias atuais apos derrubar muitas barreiras enconira-se bem colocada
na sociedade, apesar de ainda haver um restinho de descriminagdo, ela deu um salto muito
grande e hoje ela esta em academias, clubes, escolas e universidade e tudo isso dentro e
fora do Brasil. Com isso nasce a profissdo capoeira, o que se por um lado € bom por outro
nem tanto, peis ha o surgimento de milhares de professores apenas com a intengfo de
ganhar dinheiro ndo se preocupando com a sua histéria, com seus fundamentos e sua
tradi¢do (Nestor Capoeira, 1981).

A capoeira vem evoluindo muito no que diz respeito as suas técnicas de golpes,
movimentagdes e desequilibrantes, ou seja, a uma preocupagdo de se ensinar 0s
movimentos de uma forma que ndo venham causar lesdes por posturas incorretas do ponto
de vista da fisioterapia e da educagdo fisica ¢ mostra também uma evolugdo da sua
eficiéncia como luta (Mestre Santana, 1985).

Violéncia exagerada é o ponto negativo da capoeira na atualidade, onde acontece
muitas vezes a descaracterizagdo do jogo/luta, com golpes e agarrdes que nfio fazem parte
da capoeira, ¢ mesmo com os golpes da capoeira. E preciso perceber a diferenca entre
combatividade e violéncia (Nestor Capoeira, 1981).

Hoje existem muitos capoeiristas que fazem um trabalho serio com a intengdo de
mostrar para a popula¢do que através da capoeira ¢ possivel contribuir para educagdo, para
0 respeito com o 'outro" e evitar que o individuo se envolva com as coisas que ndo valem a
pena na vida. A capoeira ganha de um lado e perde do outro é um fato normal que faz parte

do jogo (Mestre Santana, 1985).
2.2 FUTEBOL, HISTORIA E TREINAMENTO
2.2.1 Iniciagdo

O futebol € o desporto mais popular do mundo (Tumilty, 1993), no entanto quando
falamos de Brasil verificamos que esse mesmo esporte que é a maior paixdo do povo,
carece de cientificidade enquanto se apresenta cada vez mais impregnado de empirismo.

O treinamento veltado ac futebolista, seja ele alto nivel ou ndo, deve abranger um

contexto que envolve ndo s6 o treinamento técnico, mas também o tatico, o fisico e o
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psicologico. Estes elementos sdo tdo imprescindiveis quanto a inter-relagdo entre eles.
Durante toda a periodiza¢dio do treinamento eles devem caminhar juntos, numa devida
propor¢io adequada ao grupo e ao objetivo tragado pela Comissio Técnica.

Na preparagdo do futebolista deve haver uma combinagio objetivando um
condicionamento fisico eficiente e um treinamento total da técnica (DUREY e BOEDA,
1989), conforme os interesses e planejamento tatico criados pelo técnico. GUARING
(1996) afirma que a interagdo e integra¢do de todos esses fatores levam a uma melhoria na

capacidade de jogo.
2.2.2 Treinamento fisico

O aprendizado do futebol nos grandes centros mundiais se da a partir de processos
sisteméticos, considerando-se fatores técnicos, taticos, fisicos e psicologicos (FREGA &
RODACKI, 1994).

O elevado nivel das equipes mundiais de futebol, bem como o surgimento de
novas posturas taticas e estratégias ¢ a evolugdo das regras, produziram um desporto
consistente e forte, que ndo se utiliza apenas da arte e da técnica, mas também do fisico.

A importéncia dada nos dias de hoje & preparagdo fisica no futebol tem mostrado
que a preocupaglo com o estado fisico de cada atleta pode ser responsavel por melhorias
decisivas na performance coletiva.

As qualidades fisicas e as habilidades motoras sio de fundamental importéncia
para o desenvolvimento atlético do jogador. DUREY & BOEDA (1989) aconselham o
trabalho conjunto envolvendo condicionamento fisico e técnico, com especial atengfo as
qualidades proprioceptivas. Por outro lado, GRAY (1983) defende a individualiza¢do do
processo de treinamento, onde ao atleta é imposta uma carga ¢ sessdes personalizadas de
exercicios. MATVEIEV (1986) acrescenta ainda a importincia de uma alta especializacdo
funcional do atleta, especialmente no que concerne ao desporto de alto-nivel.

A participagdo mais efetiva de um individuo encarregado da preparagdo fisica de
uma equipe de futebol tomou impulso a partir da década de 50, alcangando o seu éxito

maior e reconhecimento com a conquista da Copa do Mundo de 1958 pela selecdo do
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Brasil, que apresentava pela primeira vez um preparador fisico integrando a comissdo
técnica (MEDINA e outros, 1992).

O treinamento com os atletas ¢ os goleiros pode ser feito individualizado
(individualiza-se ac maximo ¢ trabalho, mas verifica-se uma grande dificuldade na
operacionalizacdo), em pequenos grupos {(onde se separam os elementos conforme o seu
condicionamento especifico) e num tGnico grupo (nesse caso se perde em termos de
individualiza¢@o do trabalho).

No que concerne a individualizagdo dos meios de treinamento:

A preparagdo fisica ndo se faz mais pelo que se acha ser o mais certo para o grupo.
O trabalho tem que ser individualizado respeitando-se a particularidade bioldgica
de cada atleta. O que parece ser bom pode ndo ser. O que é bom para um jogador,

pode ndo ser para outro. NEVES (1995)

MATVEIEV (1986, p.75) afirma que o desporto de alta performance exige
especializagOes funcionais dentro da equipe, e conclui citando que: "o aprofundamento da

especializa¢do individual acentua, indubitavelmente, o incremento da mestria desportiva."
2.2.2.1 Resisténcia Aerdbica

ZAKHAROV (1992) coloca a resisténcia aerdbica como sendo de grande
importancia para qualquer desporto, visto que o aumento dos patamares aerdbicos
organicos propicia bases funcionais necessarias ao aperfeicoamento dos diversos aspectos
da preparagio do atleta. Por tal importéncia atribui-se a esse tipo de resisténcia o termo
resisténcia geral.

MATVEIEV (1986) afirma que nas modalidades de jogo ha méxima intensidade
de movimentos (deslocamentos acelerados, saltos, chutes), o que seria um empecilho ao
fornecimento aerdbico de energia, mas que o grande nimero de pausas decorrentes do
volume de atividade motora mobiliza uma alta produtividade aerébica do organismo.

A abordagem da participac@io da resisténcia aerobica nas modalidades em que ha

predominio de coordenac¢io complexa, como velocidade e forga, conforme ZAKHAROV
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(1992), se manifesta de forma indireta, atuando no aceleramento dos processos de
recuperag¢do entre os exercicios e na elevagdo do volume total de cargas nas aulas e nos
ciclos de treinamentc. Conclui-se dessa forma que o volume do treinamento aerdbico deve
ter como objetivo assegurar as premissas funcionais para a eficiéncia do trabalho especifico
do futebolista. Dessa forma a resisténcia aerébica € considerada de maxima importincia
para o futebol (HOLLMANN & HETTINGER, 1989), sendo que DUREY & BOEDA
(1989) recomendam que o futebolista possua uma disponibilidade de oxigénio perio de 635

ml/kg/min.

2.2.2.1.1Classifica¢do

Quanto a massa muscular envolvida podemos subdividir a resisténcia em
Resisténcia Muscular Geral, quando envolve mais que 1/6 a 1/7 da massa
muscular corporal e Resisténcia Muscular Localizada, quando envolve menos que 1/6 a 1/7
da massa muscular corporal.

Quanto a sua duragéo podemos subdividir a resisténcia aerobia em:
curta: 2 a 10 min.
média: 10 a 30 min.

longa: mais que 30 minutos.

2.2.2.1.2 Formas de medida

Atraves do consumo maxime de oxigénio aos musculos e outros tecidos (VO;max.)
mensura-se de forma direta ou indireta a capacidade aerdbica geral. A frequéncia cardiaca
pode ser considerado um indicativo indireto do consumo de oxigénio.

O VO;méx. pode ser expresso em mnumercs absolutos (L/min) ou relativos

(ml/kg/min). Pode ainda ser expresso através de MET’s. (unidade metabolica).

2.2.2.1.3 Treinamento da resisténcia aerébica

a) Possui limita¢Ses hereditarias

b) Depende basicamente de 2 componentes:
- componente central (sistema cardio-respirat6rio)

- componente periférico (sistema circulatério e muscular)
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c¢) Melhora estimada em 5% a 25%

d) No caso de fibras oxidativas a melhora pode ser estimada em até 40%.

e) Limiar aerobico minimo: 130/135 bpm em jovens e 110/120 bpm em idosos.

f) No trabalho de resisténcia é interessante que o tempo de intervalo seja igual ou
menor do que o estimulo.

g) Uma frequéncia de 3x/sem. do trabalho de aerobico € suficiente para que se
estabilize evolugdes obtidas pelo treinamento.

h) Com a continuidade do treinamento pode se obter uma melhora anual absoluta e
relativa de 10% a 20% e 20% a 40% respectivamente do VO,max.

1) Apés uma imobilizagio de 2 semanas ja se verifica perdas significativas na
condigdo aerobica, e apds 10 semanas verifica-se perda total.

j) 100% do VO,max. ¢ obtido antes que se complete 30 minutos de atividade.

) Em torno de 50% do glicogénio muscular é ressintetizado em 5 horas apds a
atividade. A ressintese completa das reservas de glicogénio ocorrem em aproximadamente

45 horas, considerando ainda uma dieta rica em carboidratos.

2.2.2.1.4 Especificidade da resisténcia aerdbica no futebol
a) Valores para futebolistas situam-se entre 55 e 65 ml/kg/min.
(SOUZA, 1996)
b) Valores de atletas adultos e juvenis s3o praticamente iguais.
(GODIK, 1996)
c) O treinamento leva a modifica¢des de adaptagdo da miosina, com perda de forga
explosiva.
(FERNANDES, 1994)
d) Caracteriza-se por movimenta¢do com velocidade inferior a 4 metros/seg.
(GODIK, 1996)
e) O limiar anaerdbico situa-se em torno de 80% do VO,max. OU 3,6 Km/h.
(GODIK, 1996)

2.2.2.2 Resisténcia anaerdbica
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Resisténcia anaerdbica “é a capacidade de sustentar um esfor¢o dindmico intenso”
(HOLLMANN & HETTINGER, 1989, p.472), envolvendo grandes grupos musculares em
solicitacdes de forma anaerdbica e dindmica, durante cerca de 20 a 120 segundos, em
alguns casos até no maximo 180 segundos.

Quanto a duracdo a resisténcia anaer¢bia pode ser: de curta duragdo até 207, de
média duragdo até 60” e de longa durag3o até 120”.

WEINECK (1989) trata a resisténcia anaerobica como a capacidade psicofisica
onde ha grande intensidade de carga (seja em termos de uma alta frequéncia motora, ou de
maior requisi¢do de forga), o suprimento de oxigénio ja n3o ¢é suficiente para a combustdo
oxidativa e a via anoxidativa passa a ser responséavel pela mobilizagdo de energia. O grande
esforco em condi¢gdes anaerdbicas, explica TUBINO (1992), ocorre em patamares
superiores ao consumo, o que leva a um acimulo de acido latico, que devera ser removido
ao término da atividade.

Em relagdo ao tipo de fonte anaerobica, ZAKHAROV (1992) divide-as em:
anaerdbica lactica (glicolitica), onde ndo ha participagdo de oxigénio e conseqiiente
formacdio de lactato, e anaerObica alactica quando ha recrutamento energético dos
fosfagénios musculares, principalmente creatinofosfato (CrF).

VIANA e outros (1987, p.39), afirmam ser o anaerobico lactico o sistema
energético predominante na pratica do futebol e citam observagdes de LJUKSINOV &
MOROZOV de que as atividades predominantes durante o jogo podem durar entre 2'03" e
2'30" entre outras.

O acido latico produzido pelo sistema anaerdbico latico (glicolitico) quando
acumulado em quantidades excessivas no organismo causa extrema fadiga, sendo que desta
forma o futebolista deve ser preparado para suportar elevadas quantidades de lactato em
seus misculos ( ARAUJO, LEITE & BARROS, 1996), visto que VIANA e outros (1987)
mensuraram valores de lactato muscular em futebolistas, situando esses valores proximos a
20mM/1 no sangue € 30 mM/l no misculo, o que caracteriza intensa atividade anaerdbica
latica.

Para GODOY (1994) no treinamento da resisténcia anaerdbica procura-se
aumentar ao maximo o tempo da atividade durante o qual ha um equilibrio entre produgdo e

remogdo do lactato, ou seja, um aumento do limiar anaerobico (L.A.) ou limiar de lactato,
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definido por ARAUJO, LEITE & BARROS (1996, p.18) como "a intensidade de exercicio
em um esfor¢o com incremento progressivo de sua intensidade, a partir da qual existe um
acimulo significativo de lactato no sangue". O limiar anaerdbio é um dos principais
elementos da prescri¢do do treinamento para futebolistas.

GODOY (1994-a) afirma que um programa de treinamento planejado e bem
individualizado pode elevar o L.A. entre 46% e 62% . WASSER-MAT e outros (1964,
citados por GODOY, 1994-a, p.38), definem como o "nivel de trabalho ou de consumo de
oxigénio logo abaixo daquele em que o acido latico comega a se acumular no sangue,
causando a acidose metabolica e suas conseqiientes alteragdes nas trocas metabdlicas”.

O limiar anaerdbio quase sempre é atingido numa intensidade entre 75 e 85% do
VO,méx. do atleta, dependendo do condicionamento e treinabilidade do individuo.

A atividade anaerébia € limitada quando o individuo atinge uma concentragio de
lactato muscular proxima de niveis maximos toleraveis pelo seu grau de treinabilidade,
sendo que esse nivel é bem variavel:

Pessoas normais: 10-12 mmol/l
Atletas altamente treinados: 30 mmol/l

Além da treinabilidade, ha outros fatores que interferem na tolerdncia orgénica ao
lactato, entre eles: o tipo de fibra muscular, os depositos de energia, a capacidade
metabolica anaerdbia e a capacidade de tamponamento alcalina: componente central e

periférico

2.2.2.3 Forga

Forga € definida por ZAKHAROV (1992, p.114) como "a capacidade fisica que se
relaciona com a capacidade de superagdo da resisténcia externa e de contra-a¢do a essa
resisténcia, por meio dos esfor¢os musculares.”

HOWARD e outros (citados por GODOY, 1994) apresentam os fatores
determinantes da forga: fatores naturais (indice de codificagdo, recrutamento de unidades
motoras e sincronizagdc de estimulos), fatores musculares (velocidade de contragdo, area
de sec¢do transversa, magnitude de for¢a exercida e resisténcia & fadiga) e fatores

mecanicos (tipo de alavanca, alterndncia dos bragos de alavanca, dngulo e linha de tra¢do).
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Outros aspectos sdo ainda citados por CEDDIA (1994) como determinantes da
forga: o controle neural, a atividade elétrica e o tipo de fibra.

ZAKHAROYV (1992) subdivide a forca em trés outras capacidades:

- for¢a maxima (ou pura),

- resisténcia de forca e

- capacidade de velocidade e for¢a ou forga explosiva, sendo esta a mais
importante para o futebol, se caracterizando pela capacidade de superar o mais rapido
possivel uma resisténcia com um Gnico esforgo.

FARINATTI e MONTEIRO (1992) referem-se a forca como uma habilidade a fim
de se produzir uma tensdo muscular controlada, que ndo se resume a aspectos puramente
quimico-fisiologicos, dependendo também de aspectos coordenativos e treinaveis.

BOMPA (1995, p.30) afirma que "a for¢a é um dos elementos chaves para se
produzir um atleta", e observa que "exceto no levantamento de peso, nenhum dos outros
esportes utilizam a forga pura isoladamente, pelo contrario, ela é usada em combinagdo
com outras habilidades motoras". WEINECK (1989) também considera a forga de
fundamental importancia, sendo um influenciador da performance, e interrelaciona-se em
consideravel grau com a velocidade e com a resisténcia.

O trabalho de forca explosiva no futebol é de caracteristica anaerébica alatica,
sendo que a recuperacdo destas reservas energéticas ¢ bem rapida se comparada com as
capacidades fisicas citadas anteriormente. O intervalo de recuperagdo entre as séries
sugerido na literatura ¢ de 2 a 3,5 minutos para cargas submaximas, e de 4 a 5 minutos para

cargas maximas (HOLLMANN e HETTINGER, 1989).
2.2.2.3.1 Formas de trabalho da forca

Uma das vantagens da for¢a é que quando manipulamos seus elementos podemos
observar manifestacdes ou qualidades distintas de forca. O quadro abaixo nos mostra as

variaveis do treinamento da forga:

Qualidades Séries Repeticdes  Carga (%)  Interv  Graude
da Forga Hipert.
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Pura 4-10 <5RM 97% -86% > 2 min, 3
Dinidmica 3-5 6-12RM 85%-70% 1,5a3min 4
Forca Resistente 2-3 13-30RM 69%-50% 30sega3m 2
Poténcia 4-10 2—10RM  60%-30% > 2 min 3
Endurance 1-5 >30RM 49%-30% 1,5a3min 1

2.2.2.4 Velocidade

Para MATVEIEV (1986), a velocidade determina diretamente as caracteristicas
de rapidez da atividade. Velocidade € definida também como a qualidade fisica particular
do musculo e das coordenagdes neuromusculares, que permite a execu¢io de uma sucessdo
rapida de gestos que, em seu desencadeamento, constituem uma s6 e mesma agdo, de uma
intensidade maxima e de uma duragdo breve ou muito breve (FAUCONNIER citado por
TUBINO, 1992).

FOX, BOWERS e FOSS (1991) citam como fatores influentes no
desenvolvimento da velocidade o tipo de fibra muscular, a for¢a dindmica da musculatura
utilizada, a coordenagdo, a velocidade de contragdo, a viscosidade do muisculo, as
caracteristicas antropométricas e a flexibilidade.

ZAKHAROYV (1992) atenta para que ndo se confunda capacidade de velocidade
com rapidez. A primeira se manifesta em forma de um movimento Ginico ou no movimento
repetido diversas vezes, seja de maneira ciclica ou aciclica. A rapidez é caracterizada por
reacOes motoras simples e/ou complexas.

Uma divisdo da velocidade é proposta da seguinte maneira por HOLLMANN e
HETTINGER (1989):

- tempo de reagdo,
- de cada movimento isolado,
- frequéncia de movimento e

- velocidade de locomogio.
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O tempo de recuperagdo recomendado entre as sessdes de treinamento de

velocidade € de 6 horas. Tal dado permite treinar a velocidade em dois periodos no mesmo

dia.

2.2.2.4.1 Treinamento de velocidade

Fase da reacdo motora

1. Excitagio dos receptores

2. Transmissdo do estimulo ao SNC

3. Processamento do sinal e escolha da resposta
4. Transmissio da resposta

5. Excitagdo da musculatura e superagdo da inércia

2.2.2.4.2 Duragdes:

- fase latente (60 a 65%)
Em atletas aproximadamente 0,1 a 0,15 seg., em pessoas comuns entre 0,2 a 0.4 seg.

- componente motor (35 a 40%)

2.2.2.43 Tipos de Reagdo Motora

a. simples
b. complexa ao objeto em movimento
¢. complexa com a escolha

d. refletora

2.2.2.4.4 Treinamento da reagdo ao objeto em movimento

1. Fixagdo visual da bola
2. Avaliagdo da diregdo e velocidade da bola
3. Escolha da agdo motora

4. Inicio da a¢@o
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2.2.2.4.5 Metodologias

A - Aperfeigoamento integral da reagfo e respectiva agdo
B - Aperfeicoamento da capacidade de fixar a tempo o objeto e manté-lo no campo
visual

C - Desenvolvimento da antecipagio

2.2.2.4.6 Critérios para a selecdo de exercicios

1. A técnica deve permitir sua execugdo com a velocidade méxima
2. Durante a execugdo deve ja estar bem definida a assimilagdo a nivel de habilidade
3. A diminui¢do da qualidade de velocidade ao término do exercicio ndo deve estar

relacionada com a fadiga

2.2.2.4.7 Fatores de Limitagdo

Velocidade do impulso nervoso no processo de contragdo-descontragio

Ressintese das fontes energéticas

2225 Agilidade

Conforme VIANA e outros (1987) agilidade € a capacidade do individuo mudar de
posi¢des em movimento, no menor tempo possivel.

O que distingue a agilidade das outras capacidades fisicas € o fato de que o
treinamento dessa qualidade ¢ feito em cima dos gestos técnicos especificos do desporto,
que deve estar presente durante todo o processo de preparagio do atleta. (TUBINO, 1992).

VIANA e outros (1987) afirmam que um jogador mais agil levara com certeza
maior vantagem sobre o seu adversario, bem como tera condicionamento mais apurado no

momento de evitar lesdes, em lances de choque e empurrdes.
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2.2.2.6 Flexibilidade

"Definimos flexibilidade ou mobilidade como sendo a extensdo possivel ambito,
de movimentos voluntariamente, em uma ou mais articulages". (HOLLMANN e
HETTINGER, 1989, p.157).

HOLLMANN e HETTINGER (1989) ainda consideram como fatores limitantes da
flexibilidade a estrutura articular, a hipertrofia muscular e a capacidade de distensibilidade

dos tenddes, ligamentos e capsulas articulares, bem como a pele.

No futebol, a flexibilidade é essencial para a execugdo de todos os movimentos
pertinentes, sendo a todo o momento solicitada; algumas vezes de forma suave,
outras vezes de modo brusco, onde o aileta deve estar preparado para evitar
uma possivel lesdo. Além da necessidade de uma boa flexibilidade de membros
inferiores, o futebolista deve possuir uma otima flexibilidade de tronco e
quadril, por ser este ultimo o centro de gravidade na maioria das acbes no

decorrer de um treinamento ou mesmo de uma partida (VIANA e outros, 1987,

p-80).

Um atleta com flexibilidade bem trabalhada apresentara: facilidade em aperfeigoar
as técnicas do desporto, methoria na agilidade, velocidade e forga, maior precaugdo para
acidentes € um aumento na capacidade mecénica dos musculos e articulagdes, com
conseqliente economia de energia durante o esforgo. (TUBINO, 1992).

O trabalho de flexibilidade, em especial, da musculatura extensora do
tronco e dos muisculos posteriores e adutores da coxa sdo de grande valia para o futebolista.
(DUREY & BOEDA, 1989).

2.2.2.7 Relagdo fungdo/exigéncia motora
A fungdo a ser atribuida aos jogadores deve considerar as exigéncias fisicas e

psicomotoras da posi¢cdo (VIANA e outros, 1987), em relagdio a este aspecto DUREY e
BOEDA (1989, p.35) afirmam que "as aptiddes fisiologicas, genéticas e desenvolvidas pelo
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treinamento sio argumentos racionais em favor da especificidade da posigdo
principalmente ao nivel de elite, onde as qualidades de cada um devem tender para a
perfei¢do, no setor que lhe € proprio e para o qual ele é dotado." As caracteristicas e
capacidades individuais de cada atleta sdo um aspecto de relevada importincia na

montagem de uma equipe de futebol:

F'reqiientemente encontramos jogadores que ndo preenchem tais requisitos
considerados bdsicos e necessdrios para determinadas posigcdes na formagdo
de uma equipe. Uma das tarefas determinantes para o sucesso do
técnico/professor é analisar e elaborar a distribuigdo dos seus jogadores
baseado nas qualidades de cada elemento dentro da estrutura da equipe

(FREGA & RODACKI, 1994, p.02).

Considerando as afirmag¢es anteriores, listam-se as qualidades fisicas e motoras
mais exigidas conforme a fungdo/posicdo assumida pelo jogador dentro da equipe:
Goleiro:

- agilidade, equilibrio, coordenagdo (FREGA & RODACKI, 1994), forga explosiva,
velocidade de reagiio e deslocamento, percepgdo espago-temporal, ritmo e descontragio
(VIANA e outros, 1987).

Zagueiros:

- agilidade, forga, velocidade de reagdo (FREGA & RODACKI, 1994),
flexibilidade, equilibrio, velocidade de deslocamento, percepgio espaco-temporal (VIANA
e outros, 1987).

Laterais:
- resisténcia anaerobica e aerébica, agilidade (FREGA & RODACKI, 1994),
velocidade, coordenacdo, velocidade de deslocamento, percepgdo espago-temporal, ritmo e
descontragio (VIANA e outros, 1987).

Meio-campistas (médios e volantes):
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- velocidade, coordenagdo, for¢a de membros inferiores, resisténcia anaerébica e
aerobica (FREGA & RODACKI, 1994), agilidade, equilibrio, velocidade de deslocamento
e reacdo e descontragdo (VIANA e outros, 1987).

Ponteiros:

- agilidade, velocidade, forga explosiva (FREGA & RODACKI, 1994), equilibrio,
velocidade de reagdo e deslocamento, coordenagdo, percepgdo espago-temporal (VIANA e
outros, 1987).

Centroavantes:
- agilidade, for¢a (FREGA & RODACKI, 1994), flexibilidade, equilibrio, velocidade

de deslocamento e reag@o e percepgdo espago-temporal (VIANA e outros, 1987).

2.2 3 Periodizagdo do Treinamento

2.2.3.1 Defini¢do

“E a divisdo do ano de treino em periodos ou ciclos, com o objetivo especifico de
se alcangar um alto rendimento através de uma preparagdo sistematica.”

O sistema de periodizar o treinamento teve no russo Lev P. Matveiév seu precursor
na década de 60. A periodizagdo do treinamento classica pode ser dividida em simples
(quando se planeja apenas um peak na temporada) e dupla (quando se planejam dois
peaks). Alguns preparadores fisicos no futebol chegam a planejar a sua periodizacio
buscando até 4 peaks em uma mesma temporada.

As classicas fases do treinamento so as seguintes:

2.2.3.2 Periodo Preparatorio Geral

O objetivo dessa fase é o restabelecimento completo dos niveis de treino e a
metlhoria das condi¢gdes e capacidades de base. Busca-se portanto do ponto de vista fisica a
melhoria das resisténcias aerdbica e anaerobica, bem como dos niveis de forga resistente.

Do ponto de vista tatico procura-se obter um desenho do padrdo de jogo da equipe,
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preparando os atletas em fungio dos seus papéis dentro do que o técnico deseja (Durey e

Boeda, 1989).

2.2.3.3 Periodo Preparatorio Especifico ou 1.° Perfodo Competitivo

Nessa fase do treinamento procura-se a conservagdo dos niveis adquiridos na
preparagéo fisica basica com a melhoria das capacidades condicionais especificas do jogo:
forga dindmica e explosiva, resisténcia anaerdbica e velocidade. Do ponto de vista técnico-
tatico, os atletas devem estar bem conscientes do padrdo de jogo determinado pelo técnico e
das func¢des dentro da equipe. A equipe deve estar mostrando coesdo (Durey e Boeda,
1989).

2.2.3.4 2.° Periodo Competitivo

Nessa fase a equipe deve estar no auge da forma fisica, conservando os niveis
anteriormente desenvolvidos com um trabalho especifico de velocidade, obedecendo as
especificidades do jogo. No aspecto técnico-tatico verifica-se o aumento maximo. As
cargas devem ser mantidas com o objetivo de se conservar pelo maior tempo possivel esse
periodo. A melhoria da técnica individual quase sempre acontece nesse periodo (Frega e
Rodack, 1994).

2.2.3.5 Periodo de Transi¢@o

Periodo de descarga fisica e emocional, que quase sempre coincide com o periodo
de férias. O atleta deve ser orientado a criar habitos e mecanismos que preservem seu

condicionamento geral (Frega e Rodack, 1994).

O principal elemento do treinamento sdo os microciclos, que consistem em série de
secdes de treinamento ou competigdo, visando alcangar os objetivos propostos, dentro de
uma escale de tempo com duragdo média de 1 semana. Os microciclos ditos de treinamento

devem assegurar as modificagGes/adaptagdes organicas de longa duragdo e podem ser:
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v’ De choque, caracterizados por cargas proximas da maxima e¢ que em fungdo deste
aspecto exigem controle cuidadoso.

v Ordindrio, constitui-se na base do processo de adaptagdo. As cargas oscilam proximas
de 80%.

v' Estabilizador, visa sobretudo estabilizar o estado de treinamento. Utiliza cargas
proximas de 60%.

v Recuperativo, tem por objetivo assegurar a recuperagfo, mantendo certos aspectos do

preparo e condigdo geral do atleta.

Os microciclos podem ser ainda preparatérios de controle, podendo combinar
microciclos de treinamento, partidas de controle e/ou testes.

Ha ainda os microciclos pré-competitivos, com o objetivo de assegurar o estado de
prontiddo do atleta, mobilizando o maximo das capacidades potenciais. Ndo envolve cargas
maximas, mas quando elas aparecem se alternam com recuperagdo completa, o que

inviabiliza algumas vezes a programacio da equipe.

2.2.4 Preparagdo Técnica

A preparagdo técnica objetiva o aperfeigoamento dos fundamentos técnicos nas
condi¢Oes reais de jogo. A técnica baseia-se no conceito de eficiéncia e precisio com
minimizagdo do gasto energética (Medina e outros, 1992).

Seu trabalho ndo deve em momento algum ser desvinculado da preparagdo fisica e
tatica.

As formas de trabalho podem ser:
© Individual
© Em duplas ou trios

@ Jogo reduzido

2.2.4.1 Aprendizado motor do gesto técnico
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O aprendizado motor € de fato um processo que modifica a influ€ncia do ambiente e
a agdes que o individuo cumpre, hd como resultado os comportamentos aquisitivos
(derivantes da interagdo entre o patriménio genético e os estimulos ambientais), (Neves,
1995).

Dentro do contexto da aprendizagem motora a pura repetigio de um mesmo
estimulo comporta a rapida instauragdo da assimilacdo e comporta basicamente dois
sistemas:

O Sistema Perceptivo (analizadores)

O Sistema Verbal ou Simbélico
2.2.4 Preparagdo Tatica
A preparagdo tatica envolve basicamente 3 elementos:
e O sistema de jogo
e A estratégia
e (s procedimentos taticos

2.2.5.1 Evolugio tatica do futebol e Sistema de Jogo

1866 - 1.” Lei do Impedimento

1871 - introdugdo do Goleiro como posigdo fixa

1.? Fase - Rudimentar

Excesso de individualidade Jogo do drible
Ofensividade Sist. escocés
Estaticidade tatica Sist. piramidal ou das duas defesas

Auséncia de resultados efetivos

1925 - Mudanga da Lei do impedimento

2.” Fase - Transi¢do
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Organizagdo tatica WM (ING)
Elasticidade (mobilidade) Raiz quadrada (ITA)
Aumento da for¢a defensiva 4x2x4 (HUN)
Equilibrio ataque-defesa 4x3x3 (BRA)
Sobre-carga dos jogadores de meio
Surgimento de destaques individuais

3. Fase - Futebol Moderno
Aplicagdo tatica 4x4x2 (BRA)
Estimulo a criatividade individual do atleta 3x5x2 (ARG)
Aumenta o papel do técnico 4x3x1x2 (BRA)
Defensividade Carrossel

Futebol se torna mais estratégico
Necessidade de talentos individuais
Surgimento do "futebol-forga"

Valorizagio da preparagio fisica

Jogo com caracteristicas de velocidade

Maior utilizagdo de contra-ataques
Surgimento do Libero ofensivo ou

articulador de jogadas e dos alas

2.2.5.2 Procedimenios Taticos

Defini¢do: “consiste em proceder uma ou mais altera¢des de forma a modificar o

comportamento da equipe, conforme a situagio momentdnea e em atendimento as

aspira¢des do técnico.”

“O dedo do técnico’.

* quase sempre determina o resultado final
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* pode provocar polémica e diversas manifestacdes
* exige plena confianga e conhecimento dos atletas
* pode se caracterizar: - pela determinacdo de uma ordem
- substitui¢do de jogadores
- modificag¢do no posicionamento ou fungio
de um ou mais atletas
- variag@o na distribuicdo das jogadas

Universalizagdo x Especializa¢do

A universalizag@o fundamenta-se na possibilidade de se poder aproveitar um
jogador em atendimento a diversas fungdes diferentes no jogo.

“0 jogador universal”

A especializagdo fundamenta-se no respeito ao principio da individualidade
bioldgica. O atleta deve cumprir com maestria a fungo a ele determinada.

“0 jogador especialista”

2.2.5.3 Estratégia

Toda guerra apresenta diversas estratégias. Uma competi¢do de futebol nada mais é
do que uma guerra, onde os objetivos de nossa equipe sdo, muitas vezes, semelhantes aos
do adverséario (Tumily, 1993).

A conquista de um objetivo comum € possivel com a somatdria de esforgos
conjuntos (Guarino, 1996).

Os detalhes de determinadas situagdes exigem procedimentos quase que imediatos
mas que devem ser bem pensados, considerando as possibilidades e os riscos.

Os procedimentos estratégicos podem acontecer antes ou durante o jogo, sendo que
¢ quase sempre premeditado antes do jogo.

Exemplos:

@ Jogar se preocupando s6 em atacar

© Substitui¢des de atletas



@ Contratagdo de atletas

@ Experiéncias feitas durante os jogos

@ Motivagio da equipe (moral do grupo)

@ Queda e contratagdo de técnicos

@ Comportamento em relagio ao adversario
@ Adversario e local do jogo.

@ Declaragdes e siléncio

2.2.5.4 Postura tatica

Defensiva
A) Postura coletiva
B) Postura individual
C) Postura em grupo

Ofensiva

A) Lentiddo de passes
B) Ataque rapido

2.2.5.5 Avaliagdo da condig¢do técnico-tatica

Defini¢do: consiste no registro das a¢des técnico-tética coletivas (ATTC)

* Criado no final da década de 60.

Pode ser basicamente de dois tipos:

= scalt simplificado, quando se registram as a¢des de apenas uma equipe.

= scalt complexo, quando sio registradas as agdes das duas equipes.
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Metodologicamente podem haver 3 tipos de informagdes:

1. Zona de inicio e/ou ﬁnalizacﬁo da jogadd: 1 2,3 ed

II. Forma de obtengéo da posse de bola:
Reposigio pelo goletro
Chute inicial
Disputa com o adversario
Arremesso lateral
Cobranga de falta

Cobranga de escanteio

ITI. Determinagfio das ATTC

. Em gol

Chute na trave

Chute pra fora

Ap0s chutada a bola desvia no adversario e vai a escanteio
O jogador sofre falta

Passe errado

Perda da bola por disputa

Impedimento
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Avaliacio do ataque

Ataque sucessivo:

- sucesso total, finalizado com a marcag&o do gol.

- sucesso parcial, finalizado com defesa do goleiro ou bola para fora.

- insucesso, quando a posse de bola é perdida.

K1/K2 - Coeficiente de efetividade técnica do ataque

2.2.6 O Treinamento a longo prazo
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Imclagan desportwa' processo de ensmo-aprendlzagem mediante ) qual o individud
,adqulre e desenvalve as tecmcas basicas do futebol, relamonando-se ﬁmdamentalmente
:com 0 t,rau de desenvalwmento da coordenag;ao neufo muscular ﬁmgoes perceptlvas e
.maturagaﬂ ps:cossemal sem nece351dade de se reguiar mas ajustada pedagoglcamente as
-,posszblhdades do aiuno e e um precesso mstrurnentado em mngao do seu desenvolwmento

geral

Espemahzag:ao despo' : wa. processc) de desenvolvxmento e tremamento das capac1dades

._tecnlco-tat I as' organ ,ncionals e neuro-muscular a ﬁm de se obter um rendlmentor

fetxmo ou max1mo 1mphcando em regulandade hlerarqula categoria regras etc

Adaptado de GOMES c1tado por MONTEIRO 1990)

Como planejar o treinamento ?

1. Identificar o grau de desenvolvimento psico-motor da crianca.

2. Situar sua Fase Sensivel:
Fases Sensiveis sdo as etapas na maturagdo biologica em que o desenvolvimento de

uma ou mais capacidades fisicas € 6timo (ZAKHAROV, 1992).

3.Inicia-lo ou dar continuidade ao Processo de Formagio a Longo Prazo:

O Processo de Formacido a Longo Prazo, conforme MANTOVANI (1996)
subdivide-se em 3 periodos:

- Treinamento de Base

- Treinamento Construtivo ou Especifico

- Treinamento de Alta-Performance

2.3 Treinamento especifico para os goleiros

2.3.1 Perfil psicologico
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A competigdo, qualquer que seja o nivel em que ocorra, exigem do atleta uma
preparagdio adequada e muito sacrificio para que se possa atingir seu objetivo final. No
futebol, o goleiro € a posi¢do que mais sente o peso da responsabilidade em suas costas,
pois ele sempre esta oscilando entre herdi e vildo, se ele realizar uma excelente partida no
domingo ele é o melhor do mundo, mas se na quarta-feira ele falhar, ja ndo serve mais para
o time (Neves, 1995).

Dentro deste pensamento o goleiro deve ser e estar psicologicamente sempre
preparado para esta e outras situagcdes que ocorreram em sua carreira, € quanto antes for
realizado este trabalho, melhor serdo os resultados futuros.

No entanto, € necessario para o goleiro que ele trabalhe bem a parte fisica e técnica, para
sentir-se seguro e confiante nos momentos decisivo, desta forma estara adquirindo maior
autoconfianga e conseqiientemente melhorardo os resultados e outras variaveis.

Com tudo, comprova-se que um goleiro bem preparado é aquele que possui boa condigdo

fisica e psicologica e que tem confianga em si proprio e na sua capacidade de rendimento.

2.3.2 Atributos necessarios aos goleiros.

Exige-se de um goleiro um tal acimulo de capacidades corporais e psiquicas que s6
podem ser encontradas em poucos jogadores. A posi¢do do goleiro requer um ensino muito
especial e diverso dos demais jogadores e, mais ainda, uma educacgio e orientagdo especial
diferente” (CARLESSO,1981..34).

Segundo Carlesso alguns parametros proprios de cada goleiro devem ser sempre

abordados.

2.3.2.1 Peso proporcional:

Sue peso devera ser proporcional a sua altura. Ndo poderaser muito magro porque,
terd que suportar ataques habeis e fortes sobre sua meta. O gordinho também tem suas

desvantagens. Ele perde um pouco de sua agilidade tdo usada pelos goleiros (Carlesso,
1981).
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2.3.2.2 Presenga:

O goleiro que ndo tem presencga de espirito, ndo se impde ao adversario e tdo pouco
da confianga a sua equipe. Presenga pela apresentagio de sue uniforme, suas atitudes, seus
gestos, e sue comando (Carlesso, 1981).

Saber saltar:

E fundamental para um goleiro saber saltar. O goleiro tem que ser treinado para
saltar tanto para um lado como para o outro. A coordenagio do salto € fundamental.
Saber cair:

Antes encinar a nfo cair. Se o ensinar-mos a saltar teremos que ensinalo a cair.

2.3.2.3 Habilidade:

A necessidade do goleiro dominar a bola em toda e qualquer situagio, de fazer com
a mdo esquerda o que faz com a mdo direita. A habilidade também com os pés direito e

esquerdo (Godoy, 1994).

2.3.2.4 Treinamento:

Repetices sistematicas de gestos especificos. Grande niimero de repeti¢Ses em
velocidade, até chegarmos ao automatismo dos gestos. Quando se treina velocidade e
flexibilidade desenvolve-se também a agilidade, que é fundamental para todo atleta e mais

importante ainda para o goleiro (Matveiév, 1986).
2.3.2.5 Firmeza:

Ter firmeza em tudo que faz e ter certeza naquilo que podera fazer, no decorrer de
uma partida. Firmeza também € o mandamento niimero um do goleiro, sempre que possivel

pegar a bola firmemente (Matveiév, 1986).

2.3.2.6 Valentia:
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O goleiro necessita de valentia em todas as situagdes perigosas. O goleiro que tem
medo de jogar-se aos pés de um atacante, é um goleiro de valor muito limitado (Carlesso,

1981).

2.3.2.7 Trangqiilidade:

A tranquilidade aumenta grandemente a capacidade do goleiro. O goleiro nervoso
contagia os demais companheiros. Ele tem que saber que é o ultimo jogador da defesa, e
qualquer falha dificilmente podera ser corrigida. Tem muito valor psicolégico que o goleiro
mantenha uma tranqiilidade mental, fisica e técnica em todas as situagdes. Esta calma

inspira confianga nos demais jogadores (Carlesso, 1981).
2.3.2.8 Decisio:

Decisio representa 50% da defesa. Uma boa técnica defencisa, sem decisdo ndo
existe. O indeciso normalmente acaba tomando gol. E preferivel errar, tomando uma

decisfo, do que ficar indeciso (Mantovani, 1996).
2.3.2.9 Capacidade de ateng¢do multipla:

A posigdo de goleiro requer uma capacidade de atengdo mdultipla. Ele deve estar
atento quando a bola se encontra distante de sua meta. E mais atento ainda, quando se
encontra nas imediagGes de sua area. Tem que observar a movimentagdo dos atacantes, seus
proprios companheiros de equipe e com maior atengdo ainda na bola. A ateng3o € essencial
para desenvolver o sentido de ritmo. Se o goleiro observar, tanto a distancia e posi¢do do
adversario, como a dire¢do e a velocidade da bola, entdo podera calcular m fragGes de
segundos as possibilidades de uma interveng3o segura e precisa. A atengdo possibilitara em
muito 0s movimentos para antecipacéo e precisdo de jogadas. Um bom goleiro faz dedugio
do movimento do adversario, quase que 1€ seus pensamentos. Sabe de ante mdo o que se

pode suceder em uma situagdo dada e se prepara para tal eventualidade. Ha goleiro que
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parece atrair para si todas as bolas. Esse tipo de goleiro dispde de capacidade de
antecipac¢do a jogada e aproveita estupidamente essa qualidade. Quantos gols ocorrem por
falta de atengfo do goleiro. O goleiro deve estar atento a bola durante 90 minutos. Se ndo
estiver atento, o “montinho artilheiro™ estara. E a vala de determinados campos que podera
trazer sérios dissabores. Ele tem que estar atento também em seus proprios companheiros

que de vez em quando chutam contra sua meta (Carlesso, 1981).
2.3.2.10 Golpe de vista:

E uma das grandes vantagens do goleiro. Uma maior visdo do campo. Estar sempre
de frente para a jogada, se aproveitar dessa vantagem principalmente para as saidas de

contra ataque (Tubino, 1992).
2.3.2.11 Observador:

Observar antes, durante e ap6s o jogo. Antes: quais os atacantes que tera pela
frente? Quem chuta bem? Com que pé? Se cabeceia? Durante: Quem esta bem e quem esta

mal, por onde sair jogando. Depois: tudo que se passou, analisar e tirar proveito (Carlesso,
1981)..

2.3.2.12 Confianga:

Ter confianga em si, proporcionar e transmitir confianga aos seus companheiros de
equipe. As falhas de um dianteiro ndo sdo fatais para a vitoria de uma equipe. O jogador de
defesa, quanto mais perto do sue gol, tanto mais grave sera a conseqiiéncia de sua falha
proporcionalmente aumento na sua responsabilidade para o conjunto. Uma falha do goleiro
pode quebrantar o sue dnimo, minar sua confianga. Se for um goleiro que possua uma
grande for¢a de vontade e confianga em si, supera facilmente esta situagdo. O trabalho do
goleiro ¢ diferente dos demais jogadores. Os problemas complexos, as situagdes especiais e
perigosas fazem com que exija do goleiro qualidades bem diferente daqueles que se exigem

dos outros jogadores. Mesmo no momento que se sentir emocionalmente envolvido e
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pressionado, jamais podera desanimar, devera acreditar sempre nas suas possibilidades,
procurando manter a autoconfianca e com o, pensamento positivo, tentar a todo custo,

reverter o quadro que se vé a figura como dificil (Mateviév, 1986).

2.3.2.13 For¢a de vontade:

A for¢a de vontade é também para um bom goleiro. A falia de for¢a de vontade
pode provocar facilmente erros para a seguranga tdo necessaria. O jogador, ao escolher
como sua fungdo de goleiro numa equipe de futebol, devera ter definido seus objetivos, o
sue ideal, a sua perspectiva de vida. Devera Ter consciéncia que a trajetoria de um goleiro
além de ser dificil, ¢ cheia de surpresas e exigir enormes sacrificios daquele que abragara.
A vontade e o desejo de atingir um objetivo, devem ser mantidos sempre acessos dentro de
cada um. Devem-se procurar a todo dia se trabalhar duramente para poder subir, ainda que

lentamente, sempre na escalada para o sucesso almejado (Frega e Rodacki, 1994).
2.3.2.14 Responsavel:

O goleiro tem que ser responsavel tanto no campo como fora dele.
Inteligente:

Se o goleiro ndo for inteligente ele estacionara. Ele chegara a um determinado
estagio e ndo mais evoluira. SO chegara a ser um grande goleiro de for inteligente (Frega e
Rodacki, 1994).

2.3.2.15 Sorte:

A sorte ndo € obra do acaso. Desenvolva todas as qualidades necessaria ao goleiro,

que ele tera sorte(Carlesso, 1981).

2.3.2.16 Preocupagio:
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A preocupagio anula a clareza do pensamento. A preocupagio entorpece as vias que
comunicam com o cérebro e retarda os reflexos e, a concentragio se Vvé

prejudicada(Carlesso, 1981).

2.3.2.17 Temor:

Algumas vezes o goleiro esta temorizado pela reputacfo de seus adversarios. Entra

em campo com medo. O temor desviara seus impuisos e freara a coordenagdo muscular.

2.3.2.18 Superstigdo:

A supersticdo é uma condi¢do da mente associada com o medo. O supersticioso

normalmente € preocupado, tem medo e ndo tem confianga em si (Carlesso, 1981).

2.3.2.19 Excesso de confianga:

Produz uma condig¢do mental no goleiro que desalenta a aplicagdo. O goleiro ndo se
encontra como deveria . A falta de consideragfo as equipes fracas provoca um descuido e a

falta de aplicago (Carlesso, 1981).

2.3.2.20 Intranquilidade:

Um goleiro intranqiilo, normalmente ndo consegue relaxar seus nervos, € tio pouco
conseguira encontrar-se. As secre¢des das glandulas supra-renais intensifica a excitagio e
os resultados sdo as falhas. A intranqiilidade aula a clareza do pensamento que € tdo
necessaria para certos atos reflexos e premeditados durante uma partida de futebol (Viana e

outros, 1987)

2.3.2.21 Estrutura:
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O “baixinho” dia a dia perde a condigdo para a posigdo. SO leva desvantagem.
Denvendo estar acima de 1.85m. Existem muitos goleiros com mais de 1.90m, quanto mais

alto, maiores serdo os cuidados com sua flexibilidade e velocidade (Weineck, 1986)

233  Bases biologicas esportivas

O treinamento da crianga e do adolescente ndo é uma redugio do treinamento do
adulto. Todo setor tem suas tarefas didaticas especiais e suas particularidades especiais de
desenvolvimento.

“A crianga ndo é um adulto em miniatura, e sua mentalidade nfo € somente
quantitativa, mas também qualitativamente diferente da dos adultos, de modo que uma
crianga nio ¢ somente menor, mas também diferente” CLAPAREDE (in WEINECK,
1986:31)

O treinamento das criangas e dos adolescentes abrange um processo sistematico de
exercicios e a longo prazo, mas os objetivos, os contetidos e os métodos diferem em muitos
pontos de vista daqueles que convém aos adultos.

“Uma das razdes essenciais da tese, segundo a qual o treinamento da crianga e do

adolescente ndo é uma redugio dos adultos, é fornecida pelo fato de que a crianga € o
adolescente - ao contrario do adulto - encontram-se ainda em crescimento e, por isso,
submetidos a um grande nimero de modificagdo e de particularidade de desenvolvimento
que determinam conseqiiéncias correspondentes para o treinamento deles.” (WEINECK,
1986:31)
E importante fornecer aos atletas jovens estimulos suficientes para o desenvolvimento de
suas estruturas em rede e também para a formacdo plastica de suas areas cerebrais. Se
faltarem estes estimulos ou ndo forem fornecidos em quantidade suficiente, a infra-estrutura
das estruturas cerebrais atingidas sera menor elaborada, resultando numa menor maturacio
funcional.

“A velocidade de crescimento diminui constantemente até a idade adulta. A excegio
€ constituida pelo aceleramento passageiro do crescimento na época pubertaria. Esse salto
de crescimento ocorre em geral entre 11 a 13 anos nas meninas e 13 a 15 anos nos meninos.

Entretanto, deve-se constatar que os seguimentos esqueléticos, considerados isoladamente,
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passam por seu salto de crescimento em épocas diferentes: os pés € as mios amadurecem
mais cedo que a perna e o antebraco, e estes, por sua vez, mais rapido que a coxa € o brago;
identifica-se uma regularidade centripeta do crescimento.” ZURBRUGG (in WEINECK,
1986:32)

No aspecto fisiologico, antes de submetermos os jovens desportistas a treinamento
intenso, deveremos estar cientes de alguns importantes aspectos tedricos (Carlesso, 1981):
* A crianga tem tolerdncia limitada a climas quentes, sendo mais susceptivel a problemas
relacionados com o calor;
* As criancas despendem mais energia quimica por unidade de peso que adultos, quando
executam um mesmo exercicio, isto resulta numa maior producéo de calor metabolico por
unidade de peso corporal,
* Apesar de sua maior superficie corporal por unidade de peso (cerca de 36% maior que o
adulto), as criangas apresentam menores niveis de sudagdo que o adulto, sendo a sua
capacidade de evaporagdo mais deficiente;
* A sua digest@o ¢ de uma forma geral mais demorada,
* Para um dado metabolico, a crianga parece apresentar um débito cardiaco menor, isto
podera acarretar, entre outros aspectos, um déficit na irrigacdo dos 6rgéos internos de uma
certa tolerdncia a atividades fisicas prolongadas. Adicionalmente, e durante atividades
fisicas intensas, o débito sangliineo cutdneo vai ser insuficiente, provocando um deficiente
transporte de calor do ceniro para a periferia.
No caso particular da crianga, e em esforgos de duragdo mais prolongada, deveremos
atender aos seguintes aspectos:
* Assegurar antes, durante e apds o exercicio, uma boa alimentagio;
* Adaptar as atividades fisicas a temperatura ambiente;

* Estar atento a possiveis sinais de alarme.
23.4  Caracteristicas fisiologicas do goleiro

As atividades fisiologicas de um determinado exercicio devem estar intimamente

relacionadas as atividades do seu esporte. Partindo deste principio se observa que o goleiro
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se desloca aproximadamente de 1,5 a 3 km durante uma partida, deste total a sua maioria
em piques curtos de 5 a 10 metros, assim como caminhadas lentas pela sua area. <O:P</O:F
Além de se deslocar o goleiro utiliza muito de saltos explosives, movimento de bragos,

rotagSes, flexGes de tronco e pernas, eic..

2.3.4.1 Aspectos metabolicos do futebol

Custo energeético...............ccooovvoiieieieieee, 0,18 kcal/kg/min
6-14 kcal/min

5al12 METs

Consumo médio de O2 durante um jogo.......... 35,5 ml/kg/min

10 METs

17,5 a 42 ml/kg/min.

Capacidade aerébia maxima............................. 55 a 60 ml/kg/min
Capacidade anaerdbia alatica maxima............... 168 ml/kg/min

Sistemas energéticos predominantes

ATP-CP e AL e 70-80%
AL @ OZ e 20%

O 5-10%
Calorias totais na alimentagao ... 5500 kcal/dia

72,5 kcal/kg

Frequiéncia cardiaca

MEQIA ..o 154 bpm (79% fcm)
Variaglo .....o.ooooviiiiieiie e 128 a 170 bpm (Europa)
NO Iervalo ..o 90 bpm

No Brasil, niveis mais altos ..................................... 170 bpm

média de 120/170 bpm

Efeitos fisiologicos do treinamento

A préatica do futebol induz mudangas fisiologicas em quase todos os sistemas do

b

corpo, particularmente dentro dos muisculos esqueléticos e do sistema cardio respiratorio.
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Estas alteragdes resultam do treinamento que sdo influenciadas pela freqiiéncia, duragio e
principalmente, pela intensidade do programa de treinamento e hereditariedade (Zakharov,
1992).

2.3.42 Alteragdes bioquimicas (Tubino, 1992)

* Maior conteudo de mioglobina;

* Maior oxidagdo de carboidratos (glicogénio);
* Maior oxidag¢do de gorduras;

* Maiores reservas musculares de ATP e PC;

* Maior capacidade glicolitica (sistema do acido latico)

2.3.43 Alteragdes sist€micas (Hollmann e Hettinger, 1989).

Em repouso

* Hipertrofia cardiaca,

* Menor frequiéncia cardiaca,

* Maior volume de ejegio,

* Aumento no volume sangiiineo e no conteado de hemoglobina;
* Hipertrofia dos musculos esqueléticos.

* Durante o exercicio submaximo

* Nenhuma alteragfo ou ligeira redugio no VO2 max;

* Menor utilizagdo do glicogénio muscular;

* Redugdo no acimulo do acido latico;

* Nenhuma alteragio ou ligeira redugdo no débito cardiaco;
* Maior volume de ejecdo;

* Redugdo na freqiéncia cardiaca,

* Menor fluxo sangiiineo por quilograma de musculo ativo.
* Durante 0 exercicio maximo

* Aumento no VO2 max;

* Maior acimulo de acido latico;



* Maior débito cardiaco;
* Maior volume de ejegéo;
* Nenhuma alteragio ou ligeira reducdo na freqiiéncia cardiaca;

* Nenhuma alteragfo no fluxo sangiiineo muscular por quilograma de masculo.

2.3.4.4 AlteragGes respiratorias (Viana e outros, 1987).

* Maior ventilag@o pulmonar;
* Maior eficiéncia respiratoria;
* Aumento nos volumes pulmonares;

* Maior capacidade de difuséo.

2.3.4.5 Qutras altera¢des

* Redugdo na gordura corporal;

* Redug@o nos niveis sangiiineos de colesterol e de trigliceridios;
* Queda na pressdo arterial durante o repouso e o exercicio;

* Maior aclimatagio ao calor;

* Maior forga de ruptura do osso, dos ligamentos e dos tenddes.

A maioria dos efeitos benéficos do treinamento retorna aos niveis de pré-
treinamento dentro de 4 a 8 semanas de destreinamento. Alguns beneficios do treinamento,
como um maior VO2 max e uma menor produgdo de acido latico durante o exercicio
submaximo, podem ser mantidos por varios meses com programas de manutengdo que
consistem em 1 ou 2 dias de exercicio por semana (Zakharov, 1992)

No entanto podemos considerar outros pontos positivos basicos na pratica do futebol como:
* Aumento do VO2 max;
* Aumento do limiar anaerébio;

* Frequiéncia basal reduzida,
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* Diminuigio da gordura corporal;
* Fortalecimento e methora do t6nus muscular, principalmente membros inferiores;
* Melhora significativa da coordenagio;

* Além da melhora de todas as qualidades fisicas exigidas.

2.3.4.6 Alimentagio

Mais precisamente, partindo do Consumo Maximo de Oxigénio do atleta, pode-se
matematicamente calcular o acréscimo calorico, proporcional ao tempo de trabalho, que lhe
deve ser fornecido nos dias de treinamento.

A distribui¢do das necessidades caloricas, pela natureza dos alimentos, deve, no conceito da
maioria dos nutricionistas, compreender 50% de glicidios, 35% de lipidios, 15% de
protideo. Tal distribuicdo devera ser alterada em determinadas condigdes de treinamento,

em processos patologicos € na véspera e no dia da competi¢io (Fernandez, 1994).

2.3.47 Repouso

De uma maneira geral, treinadores e fisiologistas, concordam em que 8 a 10 horas
de sono por dia sdo suficientes para a recupera¢do do jogador e a conseqiiente assimilagio
das cargas. Alguns técnicos, na fase em que ha dois treinamentos diarios (manhi e tarde)
enfatizam a conveniéncia da sesta, considerada condi¢do importante para a perfeita
assimilagdo da segunda sess@o de trabalho (Godik, 1996).

Voltamos a frisar, a imporiéncia da correta observéncia da aplicagdo ciclica do treinamento,
pois que tdo importante quanto o repouso diario é a adequada alternincia do esfor¢o com os

intervalos de recuperagdo, sem o que ndo decorrera progresso no treinamento.
2.3.4.8 Regras bésicas do atleta de futebol.
* Aplicacdo total aos treinamentos;

* Consciéncia dos objetivos;

* Repouso de 8 horas diarias;
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* Ingestdo de 5500 calorias diariamente;

* Dieta leve no dia do jogo;

* Evitar bebidas alcodlicas;

* Nio fumar;

* Relagdes sexuais até 2 dias antes do jogo
* Saber dosar suas energias em campo;

* Concentragao total durante o jogo.

* A vida util do atleta de futebol e de 14 anos, ou seja, dos 16 aos 30 anos.

“O corpo € a ferramenta de trabalho do atleta profissional” (Tumilty, 1993)

2.3.5 Futebol na idade evolutiva

O jogo e suas multiplas formas s3o o centro de seus ideais, de seus interesses. O
gosto pela bola por seus pais resulta muitas vezes em estimulo importante dentro da
variedade do jogo. Mas deve-se evitar a tendéncia a uma especialidade demasiada precoce.
E uma etapa que demonstra sua capacidade psicomotora de aprender. (Frega e Rodacki,

1994).

Atletas de 9 a 10 anos

“Etapa que precede a puberdade e experimenta modifica¢gdes em sua estatura. Um periodo
magnifico para a aprendizagem com nuances em seu desenvolvimento motor, a
coordenagdo do movimento se fortifica, além do grande entusiasmo e equilibrio psiquico.
Devem aproveitar as capacidades fisicas e mentais para se ter progressos, mas limitar
apenas ao futebol, pois uma formagdo poliesportiva protege da monotonia e da rotina. E
uma etapa de incorporagdo a clubes desportivos e escolas de futebol. Deve-se ter presente
que a musculatura um pouco mais desenvolvida, ainda alguns pontos de inser¢des
musculares ndo se encontram consolidados, podendo as vezes provocar arrancamento

osseo. Uma crianga deve ser estimulada, € ndo sobrecarregada” (LOSADA, 1992:12).

Atletas 11 a 12 anos
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Nesta etapa se forma as caracteristicas sexuais secundarias que marcam as estruturas de
personalidade individual e psicoldgica. O desenvolvimento fisico permite mais sobrecarga
e aumento de forga, beneficiando assim a aprendizagem da técnica

“A maior dificuldade nesta etapa esta ligada ao comportamento, que os treinadores com um
bom conhecimento psicologico permitam superar situagdes que possam apresentar-se
como. maior sentido de critica, menos aberta e certa desconfianga. O treinador, com maior
responsabilidade em ordem pedagogica criard condi¢Ges para um ambiente harmonioso e
uma atmosfera favoravel para a aprendizagem e obter maiores niveis de eficiéncia em suas

respostas fisiologicas” (Gray, 1993).

Atletas de 13 a 16 anos

“Marca 0 comego da maturagdo anatOmica, funcional e sexual. Ha uma boa adaptagio
cardiorespiratéria, que € mais efetiva na adolescéncia, quando se inicia o desenvolvimento
das dimensdes adequadas deste sistema. O desenvolvimento neuromotor ja esta completo.
Ha um progresso no crescimento osteo articular assim como uma maior for¢a muscular. E
importante ressaltar que os andréginos permitem um maior desenvolvimento muscular, um
trabalho mais anabolizante e uma resisténcia superior a fadiga. Estas secre¢es variam de
11 a 16 anos, sendo de maior atividade entre os 14 a 16 anos”. (LOSADA, 1992:15).

E através desta visdo vemos que é uma etapa da vida do atleta onde realmente transcende o
trabalho da equipe técnica e da equipe biologica, muito importante na planificagio e
controle periddico, tendo uma vigilancia especial nas respostas de esfor¢o e regularidade do

peso(Guarino, 1996).

Atletas de 17 a 20 anos

E um grupo privilegiado, que ja esta muito proximo da categoria profissional, portanto no
periodo final de crescimento

“H4 uma maior eficiéncia cardiovascular e respiratoria, cabe recordar que a capacidade
maxima de transporte de O, se da entre os 18 e 20 anos, exigindo assim maiores
possibilidades de trabalho aerdbio e anaerébio. O aparato locomotor estd em situagdo de
enfrentar exigéncias maiores pelo seu desenvolvimento muscular e por estar no final do

desenvolvimento 6sseo que termina entre os 20 a 22 anos. Ocorre também uma diminuigdo
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de massa magra e do ponto de vista psicologico a uma maior estabilidade neuropsicologica

e emocional”. (LOSADA, 1992:18).

2.3.5.1 Distribuigdo das capacidades a serem trabalhadas

A pratica mostra que o aperfeigoamento das capacidades fisicas depende da idade
biologica do individuo, que é determinada pelo desenvolvimento fisiologico dos diversos
sistemas que servem de suporte ao desenvolvimento das capacidades motoras. Dentro deste
pensamento deveremos estruturar e variar o trabatho por categorias, para ndo causarmos

danos futuros para os atletas (Medina e outros, 1992).

Categoria mirim (13 anos), categoria infantil (14 e 15 anos)

Caracteristicas: * Periodo de treinabilidade méaxima das capacidades condicionantes;
* Estabiliza¢@io e desenvolvimento progressivo das capacidades coordenativas

* Treinamento variado e geral.

Atividades de resisténcia aerobia e anaerdbia:

* Corridas com variagdo de velocidade;

* Corrida em aclives moderados;

* Treinamento intervalado extensivo;

* Pequenos jogos de revezamento.

Atividades de forga:

* Treinamento geral e variado procurando fortalecer todos os grupos musculares;
* Saltabilidade com variagdes;

* Treinamento com O Proprio corpo.

Atividade de velocidade: * Aperfeigoamento da técnica de corrida;

e Trabalho com as capacidades de velocidade: reagdo, aceleragio, etc..

Categoria juvenil (16 a 17 anos)
Caracteristicas;
* Desenvolvimento final das capacidades condicionantes e coordenativas;

* Inicio do treinamento especifico técnico, tatico e fisico.



Atividades de resisténcia aerdbia e anaerodbia:

* Treinamento intervalado exiensivo/intensivo;

* Corrida de resisténcia com aumento do componente de velocidade;
* Aumento gradativo dos aclives;

* Corrida com controle de tempo.

Atividade de forga (Bompa, 1995).

* Trabalho de musculagdo generalizada;
* Saltabilidade com cargas adicionais.
Atividade de velocidade:

* Treinamento de forca explosiva.

Categoria junior (18 a 20 anos)
Caracteristicas:
* Introducdo de sistemas de jogo;

e Técnica e condicionamento especifico.

Atividades de resisténcia aerdbia e anaerobia (Zakharov, 1992)
* Desenvolvimento da capacidade lactica;
* Métodos de repeticio;

e Intervalado intensivo/extensivo.

Atividade de forga (Ceddia, 1994).
* Treinamento de forga geral/especifica dentro da periodizagdo proposta;

e Saltos em profundidade.

Atividade de velocidade (Mateveiév, 1986).

* Treinamento sem restri¢des.

50
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2.3.6 Capacidades fisicas basicas por categoria

2.3.6.1 Desenvolvimento da forca explosiva

A necessidade de se trabalhar esta capacidade,
“O futebol exige que os jogadores tenham a poténcia desenvolvida em maior proporgéo de
membros inferiores. O trabalho de for¢a explosiva se caracteriza pela brevidade das
realizagOes, que por sua vez exigem contragdes musculares intensas com a participagdo
ativa da velocidade. por isso, para suportar tais solicitagdes , somente estardo aptos aqueles
goleiros que se submeterem a uma criteriosa preparagdo de sua musculatura, tenddes e
ligamentos. Recomenda-se para o desenvolvimento da for¢a explosiva, o método

pliométrico”. (VIANA, 1996:56)

2.3.6.2 Desenvolvimento da velocidade basica

“Por utilizar estimulos subméximos € maximos, o trabalho de velocidade exige contra¢oes
musculares muito maiores e mais rapidas, do quer qualquer treinamento (excecdo para
treinamento de forga explosiva). Esses estimulos requerem um condicionamento prévio de
baixa intensidade de, no minimo, oito semanas. A fim de se evitarem lesdes
musculoarticulares, este tipo de treinamento deve ser realizado durante trés a quatro meses,
intercalando-se esfor¢os de resisténcia, forca e flexibilidade, de baixa para média
intensidade”. (Zakharov, 1992).

Deve-se realizar tiros curtos de no minimo 5 e no maximo 50 metros, percorrendo estas
distdncias sempre na maior velocidade e sempre que possivel com mudanga de diregdo

(Godoy, 1994).

2.3.6.3 Desenvolvimento da agilidade
O trabalho de agilidade para o goleiro esta inteiramente relacionado com o trabalho
fisico/técnico realizados quase que diariamente pelos atletas, pois os movimentos de troca e

mudanga de dire¢do sdo constantes no seu treinamento especifico. O Gnico cuidado que se
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deve ter € de cobrar dos atletas que eles realizem estas movimentagdes o mais rapido

possivel (Zakharov, 1992).

2.3.6.4 Desenvolvendo a flexibilidade

“Método passivo ou estatico € o mais recomendado para o inicio de uma temporada, na fase
da preparacéo basica, por oferecer o menor risco de lesdes, uma vez que o proprio goleiro
tem condi¢Oes de controlar, com mais eficiéncia, a extensdo do movimento que realiza. O
método ativo ou dindmico deve ser incluido quando o goleiro ja cumpriu as etapas do
treinamento passivo. Esta estratégia deve-se utilizada porque no método dinamico, ele
podera, em muitas oportunidades, exceder os limites de suas possibilidades, e com isso
aumentar a probabilidade de sofrer uma contratura ou uma ruptura muscular. O treinador, e,
em particular o preparador fisico, deve estar sempre atendo para ndo criar situagdes que
possam comprometer a seguranga € a efetividade do treinamento de flexibilidade. A
recomendacdo mais importante € que se deva fazer um aquecimento geral, antes de se
iniciar uma sessdo especifica para o desenvolvimento desta téo solicitada e imprescindivel

habilidade motora”. (VIANA, 1995:75)

2.3.6.5 Desenvolvimento do equilibrio

O goleiro que se equilibra corretamente obtera automaticamente grandes beneficios
quando forem solicitadas outras habilidades como a velocidade de reagfo, velocidade de
deslocamento e a velocidade basica

€< ~ . . . . ,

Recomenda-se a preparagio de roteiros de treinamento em que sejam incluidos
obstaculos e que o goleiro seja sempre exigido de forma dindmica, observando-se,
inclusive, as caracteristicas das competi¢des nas quais, além do adversario, ele terd que

controlar a velocidade e a diregio da bola” (Tubino, 1992).

2.3.6.6 Desenvolvendo a resisténcia muscular localizada
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“Para se desenvolver, especificamente a resisténcia muscular localizada, recomenda-se o
treinamento isotOnico, através de um trabalho de sobrecarga, com aproximadamente 30
repeticGes em velocidade média e com esforgos, também, de média intensidade. Caso o
preparador fisico queira desenvolver paralelamente a resisténcia muscular outras
capacidades, podera utilizar treinamento em circuito, treinamento intervalado, treinamento

continuo e, em menor escala, o treinamento isométrico de musculagiio”. (VIANA, 1995:92

2.3.6.7 Desenvolvendo a velocidade de reagio

“Deve-se procurar com que os goleiros aprendam ou se acostumem a identificar e a
reagir a estimulo variados como voz, silvo de apito, palmas ou mesmo o som produzido
pelo contato do pé com a bola. O preparador deve insistir para fazer com que o goleiro se
habitue a raciocinar antes mesmo do estimulo, isto é, que ele, ao se ver diante de uma
determinada situagfo, gaste o menor tempo possivel para emitir a resposta” (Tumilty,
1993).

2.3.6.8 Desenvolvendo a velocidade de deslocamento

“Recomenda-se para o desenvolvimento da velocidade de deslocamento, piques de
curta disténcia, estando o goleiro em posigdes e situagdes as mais variadas como: sentado,
em dectbito ventral ou dorsal, agachado, de costas, etc.”. (Tubino, 1992).

2.3.6.9 Desenvolvendo a coordenagfio psicomotora

“Por meio do treinamento, o trabalho mecé@nico pode melhorar os seus resultados
em virtude das adaptac¢Ges da fung@o neuromuscular. Deve-se procurar exercitar somerite 0s
musculos que entram na composi¢éo do movimento e também, colocar em jogo um maior
numero de musculos motores, uma vez que a forca resultante depende em parte do

aprendizado neuromotor”. (VIANA, 1995:109)

2.3.7 Metodologia da fundamentacdo técnico - tatico
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2.3.7.1 Aperfeigoamento técnico

Para um correto desempenho de sua funcdo, o goleiro deve dominar com perfeigido

todos os fundamentos caracteristicos de sua posigdo, para que ele possa exercer suas

atividades com trangiiilidadeDeve-se ter cuidado para ndo negligenciar no processo de

ensino-aprendizado, pois sem este acompanhamento é possivel correr o risco de pular fases

e conseqiientemente ndo alcangar os objetivos propostos(Frega e Rodacki, 1994).

FASE DE APRENDIZADO OBIJETIVO DOMETODOLOGIA

Estagio de principiantes

Estagio avangado

Estagio de dominio

TREINAMENTO TECNICO PREDOMINANTE
Adaptagdo ao objetivo- Demonstragdo e explicagdo;
técnico, desenvolvimento de- Exercicios construtivos em

uma imagem global docondi¢Ges faceis.

movimento;

- Colher experiéncias motrizes

basicas;

- Aprender a estrutura basica

do movimento (coordenagdo

global do movimento)
Aperfeigoar a imagem do- Tarefa de observacio em

movimento; analise do movimento;
Eliminar movimentos e Miultiplas repetigdes dos

tensdes muscularesmovimentos eliminando

desnecessarias; lentamente os mais faceis;
Primeira comprovagio em- Pratica em condig¢Ges

competicdes; normais colocando
Inicio a resisténcia contradificuldades.

perturbag@o.

- Capacidade de auto-corre¢do;* Aumento da intensidade do

Estabilizagio eexercicio;< - Variacdo das
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automatizagio progressivas, condicdes: Acentuagio de
Adaptagio e condigdesdetalhes;< - Criagdo de
variaveis e fixacdo da técnicasituacdes extremas de estresse
em situagdes extremas de- Experimentos com a técnica
estresse - Exercicios especiais para o
- Criagdo de técnicas novas oucondicionamento fisico
variantes técnicas
- Criagdo da condi¢do fisica
com o treinamento
- Consideragdo com a
individualidade do atleta
“Se o desenvolvimento paralelo das formas principais da exigéncia motora e da técnica for
negligenciado, ocorre uma disconcordancia entre a habilidade técnica € o nivel de
condi¢dio: uma técnica defeituosa impede que o esportista coloque suas potencialidade

fisicas crescentes a servigo de uma performance especifica superior”. (SMITZ, 1975:446 )

2.3.7.2 Aperfeicoamento tatico

“A instrugdo tatica, em ligagdo constante com a transmissdo de habilidades técnicas,
deveria ser iniciada assim que fosse possivel. A idade de aprendizagem motora que
coincide com a segunda idade escolar presta-se particularmente a uma formagéo técnico-
tatica polivalente de base e da assimilagdo de um repertorio vasto”. (BARTH e SHUBERT,
1978:757)

“Desde a infancia e adolescéncia, o processo de formagdo técnico-tatica deve ser
associado a uma instru¢fo intelectual, pois € possivel constatar correlagGes altamente
garantidas entre o nivel de performance e de exigéncia intelectual e a capacidade complexa
de p[performance esportiva. A capacidade de captar as regras e de distinguir o essencial do
acessorio sdo bases importantes no caso de se impulsionar o processo de aprendizagem
técnico-tatica, com o ritmo necessario, € a qualidade notoria”. (WEINECK, 1986:214)

Para o goleiro, seu posicionamento e suas atitudes sdo de grande importancia para

um bom desenvolvimento de sua equipe dentro de uma partida. Ele € o tinico que durante
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todo o tempo se encontra atras de toda a equipe, observando o seu posicionamento e do
adversario, podendo assim auxiliar tanto na marcagdo como no posicionamento do seu time
no ataque.

Sua reposigdo de bola deve ser muito bem treinada e executada, para que em

momentos de contra-ataque possa ser usada como uma grande arma ofensiva de sua equipe

2.3.8 Movimentag@o sem bola

Uma perfeita colocagdo possibilitara ao goleiro uma defesa com o minimo de
esfor¢o. Um posicionamento correto do goleiro possibilita a diminui¢do do angulo para o
chute do atacante. A boa técnica recomenda-se que o goleiro se encontre na bissetriz do
angulo formado pelos postes laterais da meta e a bolaO goleiro desloca-se para frente, para
traz e lateralmente, o deslocamento para frente ocorre com a finalidade de antecipar-se a
um langamento profundo do adversario, diminuir o0 angulo do chute do atacante ou para
cortar um cruzamento sobre sua areaA continuidade e a progressdo dos treinamentos criara
no goleiro os reflexos corretos da perfeita colocagdo “A perfeita percepgdo, intuigdo e
antevisdo da jogada sdo caracteristicas dos génios da arte de jogar futebol”. (CARLESSO,
1981: 07)

2.3.9 Movimentos técnicos defensivos

Para defender a sua meta, o goleiro podera utilizar qualquer parte do corpo,
intencionalmente, porém, ele o faz, na maioria das vezes, com uma ou com as duas mios, e,
em menor escala, com os pés ou com a cabegaAs principais a¢des defensivas, nas quais o
goleiro tem participagdo direta e deve dominar para se tornar um goleiro tecnicamente
completo sdo as seguintes:

* Pegada alta no meio

* Pegada na altura do peito

* Encaixe

* Defesa rasteira no meio* Defesa rasteira a direita

* Defesa rasteira a esquerda* Defesa quicando no meio
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* Defesa quicando a direita

* Defesa quicando a esquerda* Defesa meia altura a direita* Defesa meia altura a esquerda
* Defesa alta no meio

* Defesa alta a direita

* Defesa alta a esquerda* Cruzamentos* Penalidade maxima

* Formag@o de barreiras

2.3.10 Movimentos técnicos ofensivos

Além de atuar nos movimentos defensivos abordados, o goleiro, no desempenho de
sua fungdo, pode ter participagdo ativa nas agdes ofensivas de sua equipe. Muitos goleiros
se acham uma pega a parte do jogo, pensam que estdo ali somente para evitar que a bola
entre em seu gol (Carlesso, 1981).

Nio adianta um goleiro fazer uma defesa espetacular, se logo em seguida entrega a bola nos
pés de um adversario. Para a reposigio de bola podera agir das seguintes maneiras:
* Reposi¢do com os pés;

* Passes* Tiro de meta

2.3.11 Mandamentos dos goleiros

Algumas convicgles citadas pelos mais graduados treinadores e atletas devem ser
consideradas para que o goleiro possa ter a sua carreira coroada de éxito.

e A relagdo do goleiro com o futebol deve ser tdo intima como um grande caso de

amor;

e Qualquer carreira dependera sempre da for¢a de um desejo;

¢ O objetivo definido vence todas as duvidas;

e Ter muita pacié€ncia, pois sucesso leva tempo;

e Escolher grandes homens como exemplo;

¢ Acreditar e confiar sempre no seu treinador;

e Naio se resignar nas mas fases;

e Conhecer primeiramente as suas fraquezas;



Saber que toda realizac@o tem o seu prego;

Escolha e cuide vocé mesmo do seu equipamento de jogo;
Aproveite todos os momentos para observar e aprender;
Acredite em si, mas ndo subestime o seu adversario;

A seguranca inspira confianga,

Uma perfeita colocacdo simplifica a defesa,

Os musculos e os reflexos devem sempre ser cuidados;
Nao negligenciar na forma fisica;

Seja sobrio, ndo enfeite a jogada,

Tenha sempre um perfeito dominio de si;

Treine muito as bolas rasteiras;

O trabalho consciente ¢ mais importante que a inspiragéo;
Nao hesite em decidir, faga o mais rapido possivel;

Contar com a sorte, sim, mas, antes de tudo, treinar muito, sempre € seriamente.

podemos realizar avaliacdes de suas qualidades fisicas basicas.



3 METODOLOGIA

O atleta devera frequentar aulas de capoeira trés vezes por semana na academia com
o acompanhamento do mestre de capoeira e de seu preparador, afim de que haja uma
aproximagio das duas atividades, porém respeitando a individualidade de cada uma delas.

O aprendizado que possa vir a ser aproveitado aos treinamentos, serd levantado
durante o treinamento de goleiro propriamente dito, desfrutando assim ao méaximo da

filosofia, do ritmo, enfim todos os itens citados no topico 1.3.2 (Objetivo Geral).
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3 CONCLUSAO

Esta monografia foi desenvolvida durante todo o ano de 2001 e concluida
durante o ano de 2002. O tema abordado trata de duas culturas e esportes diferentes,
porém que podem servir de complemento de um treinamento.

O goleiro de futebol, necessita como citado na tese, de varios atributos
encontrados na capoeira e esse foi motivo do desenvolvimento desse trabalho.

O trabalho de treinamento de goleiros em anexo a capoeira, € muito dificil
de ser desenvolvido, primeiramente por barreiras que se constroem a novas formas
de trabalho, e também quanto ao deslocamento necessario do campo de
treinamento para a academia.

Faz-se entdo concluido este trabalho que como resultado obteve-se éxito,
revelando que € possivel esta forma de trabalho, o pode ser de grande valia para

treinadores de goleiros e treinadores de futebol em geral.
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