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RESUMO

O goleiro de futebol de campo é o jogador especializado da equipe e sua
principal tarefa é defender a meta contra as investidas dos adversérios, tendo
consciéncia de que qualquer falha podera custar a sua equipe a perda de uma
partida, de uma classificagdo ou de um titulo.

Para chegar ao alto nivel necessario, o goleiro deve ter passado pcr um
processo de treinamento a longo prazo, onde este treinamento deve ter cido
planejado de forma a proporcionar ao atleta os estimulos corretos para o seu
desenvolvimento. Este processo a longo prazo inicia nas categorias de base, onde
cada estimulo de treinamento tem uma época ideal para seu desenvolvimento.

Dentro destes aspectos, este estudo teve como objetivo caracterizar as
formas de treinamentos técnicos e fisicos dos goleiros de futebol de campo das
categorias pré-mirim, pré-infantil e infantil, do Clube Atlético Paranaense, do Coritiba
Football Club e do Parana Clube, para analisa-los conforme a literatura consultada.

Foram analisados os treinadores de goleiros destes clubes, através de um
questionario, e 0s resultados mostraram que os clubes estdo preocupados e
preparados para trabalhar com as categorias de base, tendo que dar mais énfase
apenas a dois aspectos sobre a preparagdo fisica. A resisténcia aerébica poderia ser
um pouco mais trabalhada em todas as categorias analisadas e a flexibilidade mais
enfatizada na categoria pré-mirim.

Pudemos chegar a conclusdo também que esta verificagdo através de um
questionario nos da apenas uma visdo parcial sobre a verdadeira realidade dos
clubes, sendo estes aspectos melhor analisados somente através de um
acompanhamento diario do treinamento .



1. INTRODUGAO

1.1. APRESENTAGCAO DO PROBLEMA

O goleiro de futebol de campo € o jogador especializado da equipe e sua
tarefa principal € defender a meta contra as investidas do adversario, tendo
consciéncia de que é um dos poucos, ou talvez o0 unico jogador que ndo pode
cometer qualquer falha, 0 menor erro podera custar a sua equipe a perda de uma
partida, de uma classificagado ou de um titulo (VIANA, 1995).

Para que este goleiro possa chegar a um alto nivel de performance atlética,
tanto técnica quanto fisica, ele deve ter passado por um processo de treinamento a
longo prazo. A elaboragéo deste treinamento a longo prazo € necessaria devido ao
nivel dos resultados dos desportos, que hoje sédo téo ailtos que s6 os individuos que
se dedicam a atividade desportiva durante muitos anos, sdo capazes de superar
este nivel (ZAKHAROQOV, 1992).

Mas algumas observagbes devem ser feitas neste treinamento,
principalmente na fase de crescimento e maturagdo, pois. neste periodo ocorre uma
série de mudangas sequenciais, que se referem a todos 0s processos pelos quais as
potencialidades de um individuo se desdobram e aparecem como novas qualidades,
habilidades, tracos e caracteristicas, apresentando ganhos relativamente
irreversiveis do crescimento, maturacao, aprendizagem e realizagdo (PIKUNAS,
1979). WEINECK (1999) observa ainda que os segmentos isolados do corpo nas
diversas idades apresentam diferentes intensidades de crescimento levando a
alteragdes nas propor¢des corporais tipicas para cada faixa etéria.

Levando estes aspectos em consideracdo, o treinamento deve ter sido
planejado de forma a proporcionar a crian¢ga um grande numero de experiéncias
motoras, devidamente estimuladas em fases sensiveis de sua maturagéo bioldgica,
sempre se preocupando com a questdes referentes a sua integridade fisica. Para
WEINECK (1999), “a otimizacdo do treinamento infantii e de jovens requer um



conhecimento basico das condigbes vigentes em cada faixa etaria. Somente este
conhecimento possibilita estabelecer um treinamento adequado as necessidades de
criangas e jovens’. Caso contrario este individuo apresentard futuramente
deficiéncias na sua performance técnica e fisica, ou até mesmo lesbes que
impedirdo o desempenho maximo deste futuro atleta.

Para se elaborar um treinamento voltado para todos estes aspectos,
primeiramente devemos analisar as formas atuais de treinamento e se necessario

fazer mudangas que levardo a um treinamento altamente eficiente e com 6timos
resultados futuros.



1.2. OBJETIVOS

1.2.1. OBJETIVO GERAL

Caracterizar e analisar as formas de treinamento técnicos e fisicos em

goleiros de categorias de base em clubes profissionais de Curitiba.

1.2.2. OBJETIVOS ESPECIFICOS

Analisar se os treinamentos dos goleiros das categorias de base levam em
consideracao as fases de desenvolvimento dos atletas iniciantes, isto &€, se cada
capacidade fisica € trabalhada em uma época ideal da maturacdo dos jovens
atletas.

Verificar se este treinamento visa a preparag@o a longo prazo e a passagem
de uma categoria a outra.



2. REVISAO DE LITERATURA
2.1. Caracteristicas do goleiro de futehol de campo

Pode-se observar no goleiro de futebol de campo algumas particularidades
em relacdo aos demais jogadores, apresentando, segundo SCHWINGEL et al
(1997), os maiores indices de estatura, massa corporal, massa magra e percentual
de gordura que os demais jogadores.

Sua fungdo dentro da equipe também é muito particular, pois no restante da
equipe podem existir jogadores com caracteristicas taticas, fisicas e técnicas
diferentes, que atuam em uma mesma posi¢do, 0 que ndo ocorre com O goleiro
(SANTOS, 1979).

A tarefa principal deste jogador & defender a meta contra as investidas do
adversario, tendo consciéncia de que é um dos poucos, ou talvez, o Unico jogador
que ndo pode cometer qualquer falha, 0 menor erro podera custar a sua equipe a
perda de uma partida, de uma classificagdo ou de um titulo (VIANA, 1995). O mau
goleiro pode por a perder todo o frabalho de uma equipe por melhor gue ela seja
(SANTOS, 1979).

Nao s6 defender as bolas € a fungéo do goleiro, mas o futebol moderno exige
outras atribuicdes além das defensivas. Ele € um jogador que pode dar inicio a um
contra-ataque, tanto com as m&os guanto com os pe€s; pelo seu posicionamento ele
pode perceber com antecedéncia a intencdo de um adversaric ou de um
companheiro de equipe, podendo assim orientar os jogadores de defesa apontando
os espagos vulneraveis ou adversarios isolados (VIANA, 1995).

Por estes motivos o goleiro devera treinar diaria e intensamente e estar
preparado para compreender e assimilar as criticas dos torcedores. Deve ser
rigoroso consigo mesmo, disciplinando as suas ag¢des e atitudes, controlando as
suas emogbes utilizando-as adequadamente, a fim de facilitar € maximizar o seu
desempenho (VIANA, 1995).
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Esta preparagdo deve ser estruturada a longo prazo, alterando-se
sistematicamente, em conformidade com as leis naturais do desenvolvimento etério
(GOMES et al.,, 1995) e em um trabalho de correcdo constante, pois a maioria das

falhas que este jogador comete sdo de ordem técnica e, portanto, possiveis de
corrigir. (SANTOS, 1979).

2.1.1. Caracteristicas técnicas do goleiro

Numa abordagem especifica, € a primeira e mais importante dentre todos os
requisitos {DOMINGUES, 1997), mas além de dominar os seus fundamentos
especificos com perfeicdo o0 goleiro deve ainda dominar alguns fundamentos
utilizados por outros jogadores, tais como, chutes, dribles, cabeceios, etc (VIANA,
1995).

Estes fundamentos especificos podem ser divididos em trés grupos distintos:
Movimentacdo sem bola, movimentos técnicos defensivos com bola e movimentos
técnicos ofensivos com bola (VIANA, 1995).

Movimentacdo sem bola

Posicionamento basico

Para ter condicdes de se movimentar em todos os sentides, o goleiro deve
obedecer a um posicionamento basico gue facilita a sua acdo (VIANA, 1995).

Os pés devem estar totalmente apciados no chdc e afastados lateraimente.
Os joelhos deverédo estar semiflexionados, com o tronco um pouco inclinado para
frente. Os bragos e cotovelos devem estar flexionados ao lado do corpo (VIANA,
1995), e sua atitude deve assemelhar-se a de “uma mola pronta a distender-se”
(SANTOS, 1979).

O seu posicionamento na meta dependera da localizagdo da bola (VIANA,
1995), devendo estar colocado de uma maneira que cubra, o melhor possivel, ¢
espaco a defender (SANTOS, 1979).



N3&o saltar ou cair desnecessariamente

O goleiro deve, sempre que possivel, manter-se de pé (SANTQOS, 13979).
Alguns goleiros antes da defesa afastam-se da bola para depois efetuar ¢ salto,
tornando 0 movimento mais bonito para o torcedor. No entanto, com este
comportamento estara aumentada a chance de uma falha, e a longo prazo, os
problemas de lesdo comecgarao a surgir, devido as iniUmeras quedas em jogos e
treinamentos (VIANA, 19985).

Para evitar estes problemas os técnicos e treinadores devem ter muito
cuidado com este detalhe (SANTOS, 1979), orientando o goleiro a fim deste ter uma
boa colocagao ou posicionamento na meta. (VIANA, 1995)

Movimentos técnicos defensivos com bola:

Segundo VIANA (1995), os movimentos defensivos sdo, em sua maioria
executados com uma ou com as duas maos, e em menor escala com os pés.

Algumas das principais a¢des defensivas do goleiro serdo citadas a seguir:

Defesa de bola rasteira de frente:

Neste tipo de defesa o goleiro deve flexionar as duas pernas (DOMINGUES,
1997), a perna que esta atras e flexionada servird como segunda barreira, caso haja
uma falha na defesa com as méaos. O tronco fica flexionado, os bragos estendidos na
frente do corpo e as maos préximas (VIANA, 1995).

A bola deve ser pega por baixo (DOMINGUES, 1997), e no momentc em que
ela entra em contato com as méaos, o goleiro flexiona os cotovelos trazendo-a em
diregdo ao peito (VIANA, 1995), simultaneamente passando o corpo da posi¢éo
vertical para a posigao horizontal (DOMINGUES, 1997).



Defesa de bola na altura do peito de frente;

Este tipo de bola pode ser defendida de duas maneiras. A primeira € quando
tiverem varios adversarios perto da jogada, onde o goleiro deixa a bola tocar
diretamente no peito, flexionando os cotovelos e encaixando a bola (VIANA, 1995),
neste momento puxa-se o0 peito para dentro, fazendo o arco para amo:cer e
acomodar a bola (DOMINGUES, 1997).

A segunda maneira é para ser utilizada somente quando n&o tiverem
adversarios por perto, com o goleiro deixando os cotovelos flexionados e as palmas
das mdos em dire¢do a bola, quando a bola toca as maos abafa-se a bola para
baixo fazendo com que ela toque o solo antes segura-la (VIANA, 1995).

Defesa de bola rasteira, lateralmente com as duas méos:

Quando a bola vier rasteira e no canto, o goleiro devera realizar a seguinte
sequéncia de movimentos: posicdo preparatéria momentanea; impulséo;
deslocamento no espago, proximo ao chdo; recepgdo da bola; deslizamento em
linha reta em contato com o chéo e prote¢do da bola. Deve-se observar que, se a
bola for chutada préximo ao goleiro, este n3o necessitara executar passadas
laterais, casc contrério daré tantos passcs quanto forem necessérios (VIANA, 1995).
A mao que esta do lado da defesa é colocada firmemente, enquanto que a outra, de
forma menos forte, € posta por cima, pressionando a bola contra o solo
(DOMINGUES,1997).

Outro detalhe € que apds segurar a bola com as méos o goleiro deve traze-la
em dire¢éo ao peito, grupando o corpo e flexionando joelhos e coxas (VIANA, 1995).

Defesa de bola a meia altura, Iateralmente, com as duas méos:

Esta é uma das técnicas de defesa que mais agrada ao torcedor, pelo arrojo
apresentado pelo goleiro e a plasticidade e beleza do movimento (VIANA, 1995).



A seqgiéncia de movimentos € semelhante & anterior, mas como se trata de
uma bola a meia altura, apds a recepgéo acontece a queda no chéo, ocorrendo um
relaxamento da musculatura (DOMINGUES, 1997). Apds a queda deve-se evitar que
a bola bata no chao, pois pode-se perder contato momentaneo com ela, podendo
cair nos pés de um adversario (VIANA, 1995).

Defesa de bola pelo affo, lateraimente, com as duas maos:

Este tipo de defesa é uma das mais dificeis defesas realizadas pelo goleiro e
a que pode ocasionar algum tipo de lesdo, devido ao posicionamento do corpo, a
altura entre ele e o chao e o impacto na caida com a bola (VIANA, 1995).

A sequéncia de movimentos & semelhante a anterior, mas a explosdo
muscular deve ser maior e 0 posicionamento do corpo no ar passa por duas fases
diferentes. No primeiro momento o corpo ficara inclinado, com os bragos a cima da
linha das pernas. Logo apds a pegada, ainda no ar, o corpo ficara em linha reta
(VIANA, 1995).

A recepcdo da bola acontece com os bragos flexionados ou estendidos,
dependendo da distancia da bola (DOMINGUES, 1997).

Defesa de bola pelo alto, espalmada sobre o travesséo, com uma mao.

E utilizada quando o atacante tenta encobrir o goleiro. Este devera dar duas
ou trés passadas para trés, continuanco de costas para o gol. Percebendo que a
distAncia é a ideal para alcancar a bola, flexiona os joelhos, impulsiona o corpo para
tras (VIANA, 1995), utilizando a técnica do “tapinha”, fazendo a bola passar sobre o
travessdo (DOMINGUES, 1997).

Deve-se evitar cair de costas ou lateralmente para evitar algum tipo de leséo.
Na hora da queda o goleiro fica praticamente de frente para o chao, tocando
primeiramente as palmas das maos no solo, flexionando os cotovelos e amortecendo
a queda (VIANA, 1995).



Defesa de bola rasteira, espalmada lateralmente, com uma mao:

Utiliza-se esta defesa quando a bola é bem colocada, ndo sendo possivel ao
goleiro segura-la (VIANA, 1995). Para o goleiro alcancar uma maior distdncia esta
defesa & executada com apenas uma das maos (DOMINGUES, 1997).

Primeiramente coloca-se na posicdo preparatoria, efetuara duas cu trés
passadas laterais e saltara rente ao solo. Na hora de tocar a bola o cotovelo devera
estar totalmente estendido, com a méo ligeiramente flexionada para tras e com os
dedos afastados e rigidos, para facilitar o desvio. Este desvio seré feito com a palma
das maos e os dedos (VIANA, 1995).

Defesa de bola a meia altura, espalmada lateralmente, com uma mao:

As condigGes e procedimentos s8o semelhantes 2 defesa anterior, mas
acontece o v60 com o corpo se deslocando no espago, efetuando a defesa com o
corpo horizontalmente ao solo. A queda deve ser feita com a parte lateral do corpo
(VIANA, 1995).

Deve se observar ainda que a mao que executara a defesa é a que esta
posicichada do lado que vem a bola (DOMINGUES, 1997).

Defesa de bola pelo alfo, espaimada lateralmente, com uma mao:

Esta defesa € semelhante a defesa de bola a meia altura, mas o grau de
dificuldade e exigéncia fisica é muito maior. Uma das diferencas é que o corpc e ¢
brago que ira espalmar a bola ficam inclinados, fazendo com que a mao atinja o
ponto mais alto possivel (VIANA, 1995). Neste tipo de defesa, diferentemente da
defesa anterior, a m&o que se usa € a do lado contrario da bola que vem em diregao
ao gol e € chamada de “defesa de mao trocada’ (DOMINGUES, 1997).

Por esta defesa expor o goleiro a maiores riscos de contusdo, recomenda-se
um aumento gradativo da altura durante os treinamentos (VIANA, 1995).
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Rebatida de bola com 0s punhos:

Este procedimento pode ser executado com um ou ambos os punhos, com
um punho pode ainda ser executado lateralmente com a mao do mesmo lado,
invertida, ou ainda de frente (DOMINGUES, 1997). Geralmente esta defesa é
utilizada para afastar bolas cruzadas, quando a area estd muito congestionac: : as
possibilidades de agarrar a bola sao reduzidas. Além do goleiro ter uma boa nogéo
espaco temporal, ele deve observar ainda toda a movimentagcdo dos companheiros e
adversarios para ndo ocorrer choques de conseqiiéncias imprevisiveis (VIANA,
1995).

A realizagdo deste movimento comega com a corrida, flexionamento dos
joethos, impulsdo, salto e toque na bola com os punhos e termina na aterrisagem
com apoio dos pés (VIANA, 1995).

Movimentos técnicos ofensivos:

Além de atuar nos movimentos técnicos defensivos abordados, o goleiro pode
ter ainda, participacdo ativa nas ag¢des ofensivas de sua equipe, para isso pode se
utilizar das maos e dos pés (VIANA, 1995).

Reposicdo de bolas com as maos:

Existem trés maneiras de se repor a bola com as maos. A primeira € ©
lancamento rasteiro, muito preciso, é utllizado para pequenas e médias distancias,
com a finalidade de colocar a bola 0 mais rapidamente possivel no ataque. Este tipo
de reposi¢cao facilita ainda a recepgdo do companheiro (VIANA, 1995).

E realizada com a bola em uma das méos, abaixo do quadril, sendo que a
bola e as méos ficam bem préximas ao soto. O goleiro flexiona o corpo, com um dos
joelhos também flexionados a frente e outro atras, semiflexionado. O movimento de
bragco acelera, entdo solta-se a bola com a palma da méao direcionada para cima e o
brago completamente estendido. A bola deve sair rasante ao solo, evitando um
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nimero exagerado de quiques para ndo diminuir a velocidade da bola ou prejudicar
a precisdo do movimento (VIANA, 1995).

A segunda forma utilizada é o langamento horizontal pelo lado do ombro
(DOMINGUES, 1997) . Nesta segunda forma a bola atinge maiores distancias, no
entanto, a precisdo se torna menor (VIANA, 1995).

Este movimentc & executade com a bola um pouce lenge do corpo, o goleiro
gira o tronco, levando-a para tras das costas com as pernas em afastamento antero-
posterior, faz-se 0 apoio na perna de tras (VIANA, 1995). Ao realizar o langamento,
apdia-se na perna dianteira girando o corpo e o brago contrario (DOMINGUES,
1897) ficando praticamente de frente para o companheiro ac qual deseja passar a
bola (VIANA, 1995).

A terceira maneira de repor a bola em jogo com as maos, é feita com a méao
em cima da cabega. Esta defesa tem movimentos parecidos com a defesa anterior,
mas neste caso, o braco da reposi¢io descreve um circulo no sentido perpendicular
ao gramado (DOMINGUES, 1997). Nesta forma de execugdo a bola pode atingir
grandes distancias (VIANA, 1995).

Reposicdo de bola com 0s pes:

A reposi¢cdo da bola com os pés € um dos fundamentos mais eficientes
quendo se deseja atingir grandes disténcias. Para este fundamento existem duas
op¢des, o chute de voleio e o chute de bate-pronto. Em ambos os casos o goleiro
segura a bola com uma das maos, com a palma da mao virada para cima, deixando
a bola cair. Deve-se observar que a precisao sera maior se a bola for segurada pela
mao contraria ao chute (VIANA, 1995).

Na primeira op¢éo a bola é chutada em seu eixo central antes de tocar o solo.
Na segunda a bola toca ao solo antes de ser chutada, este chute deve ser
simultédneo ao togue da bola no solo. Esta segunda opgdo ndo oferece a mesma
seguranga, devendc o goleiro ter um alto nivel de coordenacgio para se bater na bola
no tempo certo, ou seja, nem antes dela tocar no solo, nem muito depois (VIANA,
1995).



O dominio destas técnicas de reposicdo € muito importante, pois varias sdo
as jogadas de perigo que iniciam com o goleiro ligando o contra-ataque. Para que
tais jogadas possam acontecer, o goleiro deve antever uma situacdo de contra-
ataque, através da visdo periférica e da sintonia com os companheiros, o que pode
ser obtido através dos treinamentos diarios (DOMINGUES, 1997).

Tiro de meta:

Algumas situacdes taticas devem ser observadas no tiro de meta, como por
exemplo a direcdo em que ele vai ser executado. Geralmente deve-se chutar a bola
na dire¢cdo de um companheiro que esteja livre e bem colocado (VIANA, 1995). Este
tiro de meta pode ser de curta, média e longa distancia (DOMINGUES, 1997),
preferencialmente nas partes laterais do campo (VIANA, 1995). O tiro de meta pelo
centro da area sé deve ser utilizado em casos de extrema necessidade
(DOMINGUES, 1997).

A distancia que o goleiro deve tomar da bola estad relacionada com sua
poténcia de chute. O seu posicionamento depende da técnica de bater na bola.
Quem bate com a parte interna do pé, deve se posicionar mais lateralmente & bola,
quem bate com o peito do pé deve tomar uma posicdo mais frontal a bola
(DOMINGUES, 1997). O goleiro deve evitar chutar a bola sem um direcionamento
gualquer pois a bola pode ser mais facilmente recuperada pelo adversario e voltar
mais rapidamente & meta (VIANA, 1995},

2.1.2. Caracteristicas fisicas

A altura ndo é uma qualidade decisiva, mas se for aliada aos demais
requisitos fisicos sera étimo. Se o goleiro for alto e forte serd ainda melhor, pois o
goleiro deve ser forte para melhor suportar aos choques com os adversarios,
comuns em seu trabalho. Mas deve-se observar que a massa nao prejudique a
mobilidade do goleiro (SANTOS, 1979).

Uma condicdo fisica apurada proporciona uma base para o rendimento
técnico do goleiro na competicdo (DOMINGUES, 1997). Observando isto, o



planejamento do treinamento devera levar em consideragdo alguns dos requisitos
mais exigidos pelo goleirc. Exercicics de agilidade, flexibilidade, resisténcia muscular
localizada, coordenacgéo, poténcia muscular (DOMINGUES, 1997) e velocidade de
reacao (VIANA, 1995) devem ser priorizados.

DOMINGUES (1997) e TUBINO (1984), destacam ainda que, uma capacidade
aerdbica elevada permite ao atleta um maior nivel de recuperaco durante e apés
esforgos intensos. Com esta mais rapida recuperagéo o goleiro estara mais apto aos
treinamentos e jogos subseqlientes (DOMINGUES, 1997).

2.1.3. Caracteristicas psicoldgicas do goleiro

No futebol, o goleiro € a posi¢do que mais sente 0 peso da responsabilidade
em suas costas, pois ele sempre estd 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 n&o serve mais para o time (VIANA, 1995).

Dentro deste pensamento o goleiro deve ser e estar psicologicamente sempre
preparado para esta e cutras situagdes que ocorreram em sua carreira, e quanto
antes for realizado este trabalho, melhor serdo os resultados futuros (VIANA, 1995).

No entanto, & necessario para o goleiro que ele trabalhe bem a parte fisica e
técnica, para sentir-se seguro e confiante nos momentos decisivos, desta forma
estard adquirindo maior autoconfianga e conseglientemente melhorardo cs
resultados e outras variaveis. Um goleiro bem preparado € aquele que possui boa
condicao fisica e psicologica e que tem confianga em si proprio e na sua capacidade
de rendimento (VIANA,1995).

Algumas qualidades de ordem moral devem ser observadas (SANTOS, 1979).
Forga de vontade

O jogador ao escolher a fungéo de goleiro devera ter consciéncia de que a

sua trajetoria, além de dificil, & cheia de surpresas e exigird enormes sacrificios.
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Para suportar os treinamentos estafantes e as pressGes impostas a ele devera
nunca se entregar ou acomodar (VIANA, 1995).

Autoconfianga e seguranga

O goleiro deve acreditar e confiar naquilo que pode realizar, precisando assim
estar bem preparadc em todos os sentidos (VIANA, 1995), sentindosse bem e
seguro para sua performance durante uma competicdo (DOMINGUES, 1997).

Ter potencial técnico e desempenha-lo eficientemente durante os jogos
(DOMINGUES, 1997), transmite seguranca aos demais jogadores. (VIANA, 1995)

Concentragdo e atengdo

Durante uma partida inimeros estimulos visuais e sonoros poderdo desviar a
sua atencdo. Ele ndo pode se descuidar da bola e do adversario mais préximo,
tendo assim que fixar a sua atencédo a todas as possibilidades de movimento dos
seus adversarios (VIANA, 1995). Perceber as situagbes com antecipacdo, para
orientar os seus companheiros deve ser exercitado sucessivamente nos
treinamentos diarios, sendo indispensave! também nogles taticas para obter maior
eficiéncia nesta tarefa (DOMINGUES, 1997).

Determinacao

O goleiro deve superar todo e qualquer obstaculo que possa surgir em sua
trajetéria (VIANA, 1995), cumprindc de forma integral, dentro dos seus limites, tudo o
gue é proposto durante os treinamentos (DOMINGUES, 1997). Devera treinar e
‘jogar com o coragdo”, sabendo que a qualquer momento podera surgir um
imprevisto (VIANA, 1995).
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Superacéo

Mesmo que o atleta esteja atravessando uma excelente fase, ele estara
sujeito ao erro, necessitando ter a capacidade e tranqlilidade para superar este tipo
de adversidade (VIANA, 1995).

Coragem

Alguém ao escolher a posigdo de goleiro, aiém de possuir outras virtudes,
deve inquestionavelmente ser corajoso. Se for obrigado a atirar-se aos pés do
atacante, devera faze-lo com convicg¢éo, protegendo-se devidamente apds agarrar a
bola (VIANA, 1995).

2.2, Caracteristicas do desenvolvimento humano

O desenvolvimento humano pode ser definido como sendo a série de
mudancas seqiienciais em um organismo, levando a sua maturidade. Estas
mudancgas se referem a todos os processos pelos quais as potencialidades de um
individuo se desdobram e aparecem como novas qualidades, habilidades, tracos e
caracteristicas correlatadas. Inclui 0s ganhos a longo prazo e relativamente
irreversiveis do crescimentc, maturag®o, aprendizagem e realizagdo (PIKUNAS,
1979).

GUEDES & GUEDES (1997), destacam que o ser humano ndo é algo
biclogicamente estatico, pois desde o momento da concepg¢do até a morte, ocorre
uma séric de mudangas quantitativas e qualitativas. Sabe-se também que estas
mudangas ocorrem em ritmos e intensidades diferenciados, conforme a etapa da
vida que o ser humano se encontra. TANNER, (1971) observa também as taxas
diferenciais de crescimento entre determinadas partes do corpo.

Este processo de desenvolvimento continuo pode ser dividido em trés
periodos fundamentais: pré-natal, pés-natal e adolescéncia (PINI, 1978).



2.2.1. Periodo pré-natal

O desenvolvimento da crianga comega na concepgao, cerca de nove meses
antes do nascimento. Com a implantag&o completa do zigotc na parede do (tero,
tem inicio o periodo embrionario, onde a taxa de crescimento é de grande rapidez
(PIKUNAS, 1979). A massa celular do embrido comega a se diferenciar em trés
camadas disfintas, a ectoderme de onde se desenvolvera a epiderme, ¢ cabelo, as
unhas, partes dos dentes, gléndulas da pele, células sensoriais e o sistema nervoso;
a mesoderme do qual se desenvolvera a derme, os musculos, o esqueleto e os
érgdos circulatérios e excretores; e a endoderme do qual se desenvolvera o
revestimento de todo o trato gastrintestinal, traquéia, bronquios, puimdes, figado
péncreas, glandulas salivares, glandula tiretide ¢ timo (MUSSEN et al., 1988).
Aproximadamente aos dois meses de gestagdo, o embrido j& possui cerca de 95%
dos érgéos e caracteristicas fisioldgicas formados (PIKUNAS, 1979).

O crescimento pré-natal continiia com o periodo fetal, periodo este que vai de
cerca de deois meses até o nascimentc (ECKERT, 1923). Durante este periodo, cs
varios sistemas do corpo, estabelecicios anteriormente de forma rudimentar, tornam-
se desenvolvidos e parcial ou totalmente funcionais (MUSSEN et al., 1988),
ocorrendo principalmente mudangas no tamanho relativo ou real, ou no refinamento
das estruturas existentes, do que o aparecimento de novas estruturas (ECKERT,
1993). A velocidade maxima de comprimento é atingida cerca de quatro meses
depois da idade menstrual e o peso pouco depois (TANNER, 1971).

Neste periodo ainda, o feto j& € capaz de responder a estimulagado tatil. A
partir deste ponto as funges motoras tornam-=se cada vez mais diferenciadas e
complexas (MUSSEN et al., 1988).

2.2.2. Periodo pos-natal

Durante a primeira fase da vida pés-natal, que vai do nascimento até mais ou
menos dois anos de idade, a crianga ¢ sensivel aos estimulos tateis e as mudangas
de posicdo. O desenvolvimento fisiolégico antes do nascimento prepara o recém
nascido satisfatoriamente para os processos vitais, mas, mesmo assim, durante



semanas ou meses, sua organizagac interna continua precaria (PIKUNAS, 1979).
Quando estabelecida a transigio fisiolégica apds o nascimento em sua adaptacio
ao novo ambiente, os processos de desenvolvimento comecam a ocorrer com
grande velocidade (ECKERT, 1993).

Em termos de crescimento fisico a crianca demonstra uma perda de peso
entre € a 9%, nos trés cu quatro primeiros dias de vida, isto ocorre devido a grande
guantidade de energia que ela despende ao responder aos varios estimulos e ao
chorar (PIKUNAS, 1979). Esta caracteristica inicial do crescimento é seguido por um
crescimento rapido e muitos ganhos, que comegam durante a segunda semana,
pedendo ser observado que criangas saudaveis e bem alimentadas podem ter um
crescimento de aproximadamente 50% em comprimento e quase 200% em peso,
porém nem todas as partes do corpo crescem a mesma taxa (MUSSEN et al., 1988;
TANNER, 1971).

Além do movimento aleatdric de massa, o neonatc exibe um consideravel
repertério de comportamento, com reflexos motores complexos, incluindo
movimentos de busca, como sugar e agarrar (PIKUNAS, 1979), algum dos quais séo
necessarios a sobrevivéncia (MUSSEN et al., 1988).

As capacidades de locomogdo ccorrem em seqiiéncia durante os primeiros
anos de vida, com a maturacdo de tecidos neurais especificos e o crescimento de
0Ss0s € musculos a crianga pode comegar a usar 0s membros em coordenagao
(MUSSEN et al.,, 1988).

Na primeira fase deste processo a crianga realiza o ato de sentar, que embora
0 recém nascido ndo possa sentar-se sem apoio, esta capacidade se desenvolve
cedo. Aos 4 meses ja podem sentar-se com apoio durante um minuto, e com cerca
de 9 meses a maioria pode sentar-se sem suporte durante dez minutos ou mais
(MUSSEN et al., 1988).

O ato de arrastar-se e engatinhar é a sequnda fase deste processo, e inicia
aproximadamente aos 9 meses com a crian¢a se arrastando, e engatinhar sobre as
m&os e joelhos costuma ocorrer aos dez meses, mais ou menos (MUSSEN et al.,
1988).

A capacidade de andar se forma apds uma série de realizagdes anteriores.
Deve-se lembrar que os estudos do desenvolvimento da postura ereta e da
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locomogéo sobre os dois pés nos recem nascidos € investigada por diversos
estudiosos, estes, em alguns casos, tem encontrade diferentes fases ocorrendo
assim algumas variagées nas seqiiéncias de tempo. Além disso, as observacdes
tendem a ser baseadas sobre médias de desempenho de determinado ndimero de
criangas, podendo ocorrer diferengas nas fases e duragdo das mesmas (MUSSEN et
al., 1988).

2.2.3. Primeira infancia

Outra fase do desenvolvimento pés-natal € a primeira infancia ou fase
precoce da infancia, onde as idades variam de 2 a 6 anos. Esta fase € marcada por
um rapido crescimento fisico, onde embora 0s ganhos em altura e peso continuem
em taxas ligeiramente uniformes, a taxa de ganho em altura € quase o dobro do que
em peso. Os membros inferiores crescem rapidamente em relagdo ao comprimento
do tronce (ECKERT, 1993).

Com relagdo a diferenca entre meninos e meninas, os primeiros tendem a ser
um pouco mais altos e pesados em todas as idades, mas ainda nao existem
diferengcas na relagdo da largura dos ombros com a largura da regido pélvica
(ECKERT, 1993).

A velocidade dos ganhos em altura e a rapida ossificagdo indicam que o
tecido 6sseo assume um papel significativo no ganho de peso (ECKERT, 1993).
Este processo de ossificagéo se inicia no centro dos ossos (diafise), indo em ambas
as extremidades. O crescimentc longitudinal dos ossos ocorre nos chamados
centros secundarios de ossificagdo localizados nas epifises, também denominados
de placas epifisarias ou placas de crescimento (GUEDES & GUEDES, 1997).

A proporcdo de tecido muscular permanece constante a nivel de 25% até o
inicio do quinto ano, quandc 75% do ganho em peso € atribuido ao tecido muscular.
Enquanto que o tecido adiposo apresenta uma reduzida taxa de crescimento sendo
similar em ambos os sexos (ECKERT, 1993).

Percebe-se nesta faixa etaria um ganho no controle de grandes grupos
musculares (PIKUNAS, 19879), centrando a sua energia em atividades motoras
grossas, necessitando assim de um espago seguro para brincar (ECKERT, 1993).
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Todos os padrfes locomotores usuais estdo adaptados, incluindo o aprendizado de
novas modalidades de locomcgdc (PIKUNAS, 1879), além de apresentar uma

variacdo de coordenacdes olho-méao.
2.2.4. Segunda infancia

A segunda infancia ou fase tardia da infancia, se estende aproximadamente
dos 6 aos 10 anos de idade (ECKERT, 1993), € € quandc a crianga obtém uma
visdo geral de si mesma como pessoa do sexo masculino ou feminino, faz
progressos no controle esfincteriano e comeca a reconhecer os perigos comuns. O
uso gerador da linguagem e a auto-percepgdo sio os marcos que distinguem a
segunda da primeira infancia. (PIKUNAS, 1979)

Geralmente sdo utilizados alguns indices como, idade esquelética, idade
dentédria, idade dos caracteres sexuais secundarios e a idade morfoldgica para
avaliar a maturagio fisiolégica de uma crianga em desenvolvimento (ECKERT,
1993). lsto torna-se importante para dosar os esforgos fisices, conforme o nivel de
desenvolvimento da crianga.

O aumento em tamanho do corpo reflete 0 aumento produzido nos tecidos
6sseo, muscular e subcutaneo (ECKERT, 1993). Na fase final da infancia ambos os
sexos mostram um méximo acréscime de gordura pré-adolescente, seguido por uma
velocidade negativa com o surgimento de um rapido aumento no desenvolvimento
dos tecidos 6sseo e muscular.

Com relacao ao aumento da forga verificada nesta etapa do crescimento,
pode-se concluir que este aumente € uma funcdc de varios aspectes de crescimente
fisico (ECKERT apud GATES, 1924)

A Ultima fase da segunda infancia € alcan¢ado aproximadamente aos nove
ou dez anos de idade e € denominada “término da segunda infancia’ (PIKUNAS,
1979). Esta fase € assinalada por um aumente no raciccinic critico, por resisténcia
as opinides dos adulto e por identificacdo emocional com os pares do mesmo sexo
(PIKUNAS, 1979).



O pico da segunda infancia € alcangado e isto € acompanhado por um forte
impulso para auto-expans@o e aventura, & medida gque a crianca sente sua
competéncia e pericia (MUSSEN et al., 1988).

2.2.5. Adolescéncia

A dltima fase do crescimento a ser estudada € a adolescéncia que comega
com as mudangas fisicas relacionadas com a puberdade e continua até que o
crescimento esteja completo (ECKERT, 1993). Pode-se dizer que a puberdade € a
primeira fase da adolescéncia e esta relacionada com a maturagdo sexual, que é
acompanhada de um estirdo de crescimento em altura e peso, onde este aumento
pode variar em intensidade, duragio e idade em gue occrre (MUSSEN et al., 1988).

Os primeiros sinais da chegada da puberdade sdo o crescimento dos
testiculos e do escroto, e um ligeiro crescimento de pélos pubianos. Apos
aproximadamente um ano pode ser observado um crescimento no tamanho do pénis
(ECKERT, 1993).

As mudancas fisicas associadas com a maturacdo sexual do individuo
atingem o seu maximo durante o periodo da adolescéncia. Em meninos o impulso de
crescimento vai aproximadamente dos 13 aos 15 %% anos. Verifica-se que 0
comprimento da perna tende a alcangar ¢ seu maximo primeiro e € seguido 4 meses
depois pela largura dos quadris e do peito. Poucos meses depois a largura dos
ombros atinge o seu maximo (ECKERT, 1993).

O ganho em altura neste momento pode ser atribuido mais em aumentos no
comprimento de troncc do gque ao comprimento da perna, 0 maximo em ganho de
estatura tende a estar mais préximo ao pico de ganho de comprimento corporal
(ECKERT, 1993).

A adolescéncia € marcada por um nimero de mudangas fisiolégicas, além
daquelas diretamente relacionadas com a puberdade, que influenciam o
desempenho fisico. Estas mudangas incluem uma diminui¢éo gradual da freqiiéncia
cardiaca basal, aumento na pressdo sanguinea sistdlica até atingir os valores
adultos. Este fato do aumento da pressdo se deve a um aumento no volume
sanguineo refletindo assim também em um grande aumento no numeros de células



vermelhas e hemogiobina. Este fato requer um aumento complementar em oxigénio
disponivel (ECKERT, 1993).

Mudangas proporcionais marcantes ocorrem nos tecidos ésseo, muscular e
adiposo durante a adolescéncia. Como pode ser esperado, ganhos em densidade e
volume ésseo e musculos se comparam a incrementos em altura e peso (E\CKE'FiT,
1983).

As mudangas fisioldgicas e estruturais do impulso de crescimento
adolescente estdo refletidas em incrementos no desenvolvimento de forga
(ECKERT, 1993).

As mudancas em desempenho motor tendem a corresponder as mudancas

em tamanho do corpo, forca e funcionamento fisiolégico na puberdade (PIKUNAS,
1979).

2.3. Treinamento fisico na infancia e na adolescéncia

A maioria do conhecimento das respostas fisioldgicas ao exercicio € baseada
em estudos com adultos, no entanto, hd algumas caracteristicas especificas de
individuo jovem que requerem uma abordagem especial (SKINNER. 1991).

Para que criangas e jovens tenham um crescimento harmoénico, tanto no
aspecto fisico como psiquico, eles precisam movimentar-se. Esta necessidade &
algo natural em criangas, que apresentam uma maior atividade fisica quando
comparadas aos adultos, o que pode ser explicada pelo fato das criancas serem
menos sensiveis ao cansago do que os adultos (WEINECK, 1999), embora a
resposta aos regimes de treinamento seja semelhante (SKINNER, 1991).

O treinamentc fisico na infancia e na juventude ¢ altamente recocmendavel
(WEINECK, 1999), onde as capacidades motoras béasicas devem ser desenvolvidas
de acordo com as capacidades préprias da idade (BARBANTI, 1997), definidas por
ZACKHAROQV (1992) como “Fases Sensiveis”, onde podem ocorrer adaptac8es mais
intensas & um estimulo de treinamento (MANTOVANI, 1998).

Por isto, pode se observar que ano apds ano ocorre um aumento consideravel
no numero de criangas que participam de programas de iniciagdo desportiva
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(CAMPOS, 1998) e esta participag@o em jogos capacitam um desenvoivimento fisico
total nas criangas (GOMES et al., 1995).

Nesta fase de preparacdo basica deve ser dado énfase aos trabalho de
resisténcia aerdbica, velocidade, habilidade e coordenagdo dos movimentos em
geral (BARBANTI, 1997), com a intencdo de que a crianca adquira de forma
diversificada as habilidades mctoras do esporte em gquestido (CAMPOS, 1998),
levando assim a crianga a um desenvolvimento multilateral, objetivando atingir
resultados esportivos elevados apenas na idade adulta (BARBANTI, 1997).

Ja os treinamentos com a finalidade de obtengdo de desempenho esportivo
dependem de uma andlise de uma série de fatores, como por exemplo, exames
ortopédicos periodicamente repetidos e treinamentos adequados a idade fisica da
crianga (WEINECK, 1999).

A adequada formagao do atieta de futebol depende de uma interagdo entre o
desenvolvimento moter e a prética do desporto. Isto se da através da existéncia de
um planejamento do processo de treinamento a longo prazo, visando a evolugdo
gradativa das capacidades fisicas (MANTOVANI, 1996).

2.3.1. Resisténcia

A resisténcia pode ser classificada de diversas maneiras. Quanto a
participacdo da musculatura pode ser dividida em resisténcia geral e localizads;
guanto a modalidade esportiva, geral e especifica; quanto a mobilizagdo energética,
aerobica e anaerdbica; quanto a duragao, curta, media e longa (WEINECK, 1999). A
figura 1, apresentada por BARBANT!, (1997) ilustra o esquema da resisténcia
motora.
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Figura 1 — Esquema da resisténcia motora (BARBANTI, 1997).

A resisténcia (muscular) geral € quando ha a participagdo de mais de um
sétime da musculatura esquelética tota!, sendo limitada pelos sistemas respiratério e
cardiovascular e pelo fornecimento de oxigénio. A resisténcia muscular localizada
refere-se a menos de um sétimo da musculatura esquelética total e & determinada
pela capacidade anaerdbica (WEINECK, 1999).

Sobre a medalidade esportiva temos duas formas de resisténcia, a resisténcia
geral, que nao depende da modalidade esportiva e pode também ser denominada
como resisténcia basica (WEINECK, 1999), exercendo influéncia sobre a resisténcia
especifica (GOMES, 1999). E a resisténcia especifica, que se manifesta em fungéo
de uma mcdalidade esportiva (WEINECK, 1999), cu pela capacidade do atleta em
realizar exercicios de acordo com as exigéncias do jogo (GOMES, 1999).

Quanto a mobilizagdo energética, a Unica fonte direta de energia para a
contragdo muscular € a Adenosinatrifosfato (ATP), que deve ser resintetizada para
esforcos com maior durag2o. Esta resintese de ATP pode ccorrer através de trés
mecanismos (ZACKHAROV, 1992).

As atividades de poténcia que duram por cerca de seis segundos contam

quase que exclusivamente com a energia gerada pelo fracionamento dos fosfatos de



alta energia armazenados no muscuios {MACARDLE, et al., 1998) onde a ressintese
de ATP ¢ proveniente da fosfocreating (CP) (FOX et al., 1991). A medida que ©
exercicio explosivo progride para uma duracdo de sessenta segundos e
conseqlientemente a poténcia reduz, a maior parte da energia ainda é produzida por
via anaercbicas. Entretanto, essas reagSes metabdlicas utilizam o sistema de
energia a curtc prazc da glicolise, (MACARDLE et al, 1998), ou seja, a
desintegracdo parcial da glicose ou do glicogénio (FOX, et al., 1991), com a
formacdo de acido latico (MACARDLE et al., 1998). A medida que a intensidade do
exercicio diminul um pouco e a duragdo se prolonga, a energia produzida por vias
anaerdbicas diminui, enquanto que, a predugdc aerdbica de ATP aumenta
(MACARDLE, et al., 1998), com a participagdo direta de O, , de carboidratos e de
gorduras (ZACKHAROQV, 1992).

2.3.1.1. Treinamento de resisténcia para criangas e adolescentes

Apesar das particularidades quanto a idade, as criangas € jovens apresentam
em principio as mesmas adaptagdes que os adultos (WEINECK, 2000), ccorrende
um aumento no desempenho pulmcnar e cardiovascular, incluindo também
adaptagbes nos parametros fisioldégicos, como por exemplo, o limiar anaerébico
(WEINECK, 1999). Estas adaptacdes, entretanto, s80 mais observaveis devido ao
trabatho de longa duragdo {resisténcia aerdbica), do que ac trabalho de resisténcia
anaeroébica (BARBANTI, 1997).

O treinamento de resisténcia anaerdbica na idade escolar tardia ndo pode ser
efetivamente cumprida, devido a fadiga permanente causada pelo acumulo de
lactato. Istc se deve a reduzida capacidade de eliminagio de lactato, representando
um componente negativo para o treinamento (WEINECK, 1999).

Observando isto, deve-se levar em consideragcdo que o treinamento deve ter
por base um prévio desenvolvimento da capacidade aerébica (MANTOVANI, 1996;
ARRUDA et al.,, 1999), através do métodc da durag@o (WEINECK, 1999), e somente
quando o sistema cardiovascular e respiratorio estiver desenvolvido, pode ser
aplicado o trabalho de resisténcia anaerdbica (BARBANTI, 1997).
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Ja na puberdade e na adolescéncia a capacidade anaerdbica se eleva de
maneira censideravel (WEINECK, 2000), podendo-se tentar empregar métodos e
programas que favorecam a melhoria deste tipo de resisténcia (WEINECK, 1999).

A resisténcia aerdbica tem nesta fase seu periodo ideal de treinabilidade,
principalmente no momento do estirdo de crescimento puberal e das relagbes
favoraveis entre coragic e pesc corpeoral (WEINECK, 2000). O treinamento deste
tipo de capacidade se torna importante, pois & nela que se apoiardo as demais
capacidades fisicas (BARBANTI, 1997).

2.3.2. Coordenagéo

A coordenagao & considerada um pré requisito para que qualquer atleta atinja
o alto nivel (TUBINO, 1984). Ela é a harmoniza¢@c de todos o8 processos parciais
do ato motor, em vista do objetivo e da meta a ser alcancada pela execugdo do
movimento (BARBANTI, 1997 apud MEINEL), capacitando o atleta para acgbes
motoras previsiveis (estereo6tipos) e imprevisivels (adaptag@o) e também para o
rapido aprendizado € dominic de movimento nos esportes (WEINECK, 1999).

As capacidades coordenativas podem ser divididas em geral e especifica. As
capacidades coordenativas gerais resultam da instrugdo geral para movimentag¢ao
em diversas modalidades esportivas (WEINECK, 1999). Enquanto que as
capacidades especificas da cocrdenagdc ndc devem ser objetivadas
especificamente em programas de preparagao fisica de alto nivel (TUBINO, 1984),
sendo considerada para este fim, a variagdo de uma determinada técnica esportiva
(WEINECK, 1999).

O sistema nervosc é a varidvel condicionante da coordenagdo (TUBINO,
1984). Sobre este aspecto, BARBANTI (1997), especifica ainda a coordenagdo em
Intramuscular, que se refere a seqiiéncia de movimentos em cada musculo isclado e
a quantidade de unidades motoras colocadas em agdc para realizar uma tarefa
moteora; e Intermuscular que é a cooperacdo de diversos muisculos em relagdo a
uma sequéncia de movimentos.

As capacidades coordenativas sdo um requisito para o controle de situacdes
que requerem respostas rapidas (WEINECK, 1999), tendo grande importancia para o



dominio técnico e para a aprendizagem motora (BARBANTI, 1997). Com isso ela
possibilita ac desportista dominar movimentes complicados, e aprender movimentos
novos no menor tempo (BARBANTI, 1997).

2.3.2.1. Treinamento das capacidades coordenativas na infancia e na
adolescéncia.

Deve-se observar que o desenvolvimento da coordenagéo ocorre desde os
primeircs anos de vida e esta valéncia estard sempre presente em qualquer
desporto (TUBINO, 1984).

Em criangas pré-puberes a capacidade de aprendizado motor atinge o seu
auge, se tornado assim uma boa fase para a instru¢do das capacidades
coordenativas. Devide a melhoria da percepgdo e processamento das informacde
estas capacidades devem ocupar um lugar de destaque no treinamento (WEINECK,
1999).

Nesta fase deve-se priorizar a formag2o esportiva variada direcionada ao
aumento do repertéric de movimentos, grande variagdo dos exercicios e
aprofundamento do que ja foi aprendido (WEINECK, 1999), desenvolvendo a
coordenagéo geral que sera base para a coordenacgéo especial (BARBANTI, 1997).

Durante a puberdade ocorre um prejuizo nas capacidades coordenativas
devido ac grande crescimento longitudinal. Em consegliéncia disso o treinamento da
coordenacdo nesta fase deve ser de fixagdo e automatizacdo de movimentos e
técnicas esportivas ja dominadas (WEINECK, 1999).

Na adolescéncia ocorre uma estabilizagao geral na execugdo de movimentos,
com a melhoria da capacidade de ccordenagdo, de adaptacdo, assim como de
combinagédo de movimentos (WEINECK, 1999).

BARBANTI (1997) observa ainda alguns detalhes sobre o treinamento da
coordenacg&o: ndo realizar trabalhos de coordenagdo em estado de fadiga; colocar
na parte inicial do treinamento ¢s movimentos que exijam altas solicitagdes
neuromusculares; introduzir sempre novos elementos, para aquisicdo continua de
experiéncias motoras.
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A capacidade de forca € uma das mais importantes para o dia a dia dos
hemens (QUANDT 1988 Apud CARNAVAL), e o seu treinamento visa condicicnar a
resposta fisioldgica corporal para outro tipo de atividade geral ou especifica (FLECK
et al, 1997), pois a forga tem influéncia direta no rendimento das outras -aiéncias
fisicas (QUANDT 1998 Apud CARNAVAL), mostrando com istc uma importancia
significativa nos varics esportes (BARBANT!, 1979).

Segundo GOMES (1999), denomina-se forca, a capacidade de vencer a
resisténcia interna ou contraria. Para (FOX, et al., 1991), a forca é definida como, a
tensdo que um grupo muscular consegue exercer contra uma resisténcia em um
esforgc maximo.

O esportista utiliza a forca quando necessita por 0 seu corpo em movimento,
para-lo quando se encontra em movimento, acelera-lo, desviar a sua trajetoria,
mudar de direg30, saltar, langar um objeto etc... (BARBANTI, 1997), sendo também
o treinamento de ferga importante para a prevengdo de lesSes e recuperacéc da
forca com maior rapidez depois de uma lesdo (BANGSBO, [1997]).

O goleiro de futebo! de campo esta incluido neste perfil, ndo havendo divida
da necessidade de forga, pois ela, nas suas diferentes formas de manifestacao,
representa no futebo!l um consideravel fator restritive (WEINECK, 2000).

Estas diferentes formas de manifestacdo da forca, podem ser divididas em
varios tipos: sob o aspecto da parcela de musculatura envolvida, diferenciamos entre
forca geral e local; sob o0 aspecto da especiﬁcidade da modalidade esportiva, forga
geral e especial, sob o aspecto do tipo de trabalhc do muscule, forca dindmica e
estatica; sob o aspecto das principais formas de exigéncia motora envolvidas, forca
maxima, for¢a rapida e resisténcia de for¢a; e sob o aspecto da relagdo do peso
corporal, forca absoluta e relativa (WEINECK, 1991).

Para WEINECK (2000), as mais importantes formas de forga para a maioria
das modalidades esportivas s&o, a for¢a rapida, a forca maxima e a resisténcia de
forca, além de suas subcategorias e formas mistas. (Figura 2)



8}
[}

Forga Forca Forca \ Forca
maxima explosiva inicial rapida

Figura 2 = Relagbes das 3 principais formas de forga. (WEINECK, 20

A forca rapida também conhecida como poténcia (BARBANTI, 1997),
cempreende a capacidade de movimentar o corpc ou partes do corpo com uma
velocidade maxima (WEINECK, 1999). Este tipo de forca € a que se faz presente na
maioria das modalidades esportivas (TUBINO, 1984), onde a rapidez dos
movimentos representa um fator essencial para ¢ rendimento (BARBANTI, 1997).

A forga maxima representa a maior forga que o sistema neuromuscular pede
mobilizar através de uma contracdo maxima (WEINECK, 1999), independente de
seu peso corporal e do tempo que se leva para realizar este trabalho (BARBANTI,
1997).

A necessidade de treinamento da forga maxima muitas vezes n3oc ¢
reconhecida, mas este tipo de forga tem uma correlagdo com os demais tipos de
forga, influenciando decisivamente na forca rapida e as suas subcategorias, a for¢a

inicial e a forga explosiva (WEINECK, 2000).

em condicbes de desempenho prolongado de forga (WEINECK, 1999 apud.
HARRE). Ela 4 a base para o treinamento da forca méaxima e da forga rapida
(BARBANTI, 1997), tendo uma funcéo de adaptacgéo a repeticdes dos estimulos de
treinamento (WEINECK, 1999). |

N

.3.3.1. Treinamento de forga na infancia e na adolescéncia

O treinamento da forga na infdncia e na juventude desempenha um
portante pape! na sua formagio geral e especifica (WEINECK, 1999), tendoc em
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vista que a forga tem relagao aireta com as demais vaiéncias fisicas (QUANDT 1998
Apud CARNAVAL).

Para um profissional que pretenda trabalhar com criancas e adolescentes, é
necessario que ele tenha conhecimento das particularidades do crescimento do
organismo, especialmente dos aparelhos motores ativos e passivos solicitados no
treinamento de forca (WEINECK, 2000), estando atento principaimente aos danos
que podem ocorrer nas estruturas 6sseas (WEINECK, 1999).

Sobre este aspecto MELLEROWICZ et al. (1979) observam ainda que, o
treinamento estimula o crescimento do osso, porém os excessos de solicitagdo
causam desgaste em locais de solicitagéo extrema e duradoura, podendo chegar até
a fratura por fadiga.

Os exercicios de for¢a inicialmente devem ter um carater dinamico, pois as
estruturas corporais das criangas ainda néo estdo preparadas para suportar cargas
fisicas estaticas (GOMES, 1999).

Na idade escolar tardia (10 a 12 anos), ocorre um fortalecimento dos diversos
grupos musculares através de exercicios com cargas que superam o peso do proprio
corpo, utilizando implementos como medicine ball, anéis de ferro, sacos de areia, ou
ainda, exercicios em duplas. Estes exercicios de forgca podem ser tireinados
juntamente com as capacidades de coordenacdo, através de pequenos jogos que
apresentem uma especializagdo crescente. (WEINECK, 1999). Mas FOX et al,,
(1991) observaram que né&o ocorre nenhum padrao constante de mudancga de forga
apos um programa de treinamento com pesos.

Na primeira fase puberal (pubescéncia), ocorre um grande crescimento
longitudinal, seguido de uma desarmonia nas proporcdes corporais, sendo nesta
faixa etaria a mais suscetivel a2 lesdes, devido a cartilagem em crescimento que
recebe influéncia do hormonio de crescimento e de hormonios sexuais, reduzindo a
sua capacidade de suportar cargas (WEINECK, 1999).

Deve-se observar que nesta fase ha um aumento sensivel nas respostas aos
treinamentos de forga, mas uma pequena tolerdncia a cargas. Os exercicios mais

recomendados s&o os de lancamentos, chutes e forga de impulsdo (WEINECK,
1999).



Na adolescéncia ocorre o crescimento fransversal e uma re-harmonizagéo
das propor¢bes do corpo, assim como um aumento nos niveis de testosterona
(WEINECK, 1999), que é um dos pré requisitos para o aumento da forga (FOX et al.,
1991), podendo assim o volume da intensidade dos exercicios de forga aumentar
gradativamente (GOMES, 1999).

Justamente neste periodo que os jovens futebolistas desenvolvem com maior
éxito a capacidade de forca (GOMES, 1999), podendo-se adotar cargas e estimulos
utilizados nos treinamentos dos adultos. Mas ainda nesta fase, deve-se predominar
a abrangéncia dos exercicios do que a sua intensidade (WEINECK, 1999).

2.3.4. Flexibilidade

Para ZACKHARQV (1992), flexibiidade € uma capacidade fisica do
organismo humano que condiciona a obtencdo de grande amplitude, durante a
execucao dos movimentos.

A flexibilidade pode ser diferenciada em flexibilidade geral e especifica, ativa
e passiva e ainda em flexibilidade estatica (WEINECK, 1999).

Fala-se em flexibilidade geral quando esta encontra-se em um nivel
razoavelmente desenvolvido nos sistemas articulares mais importantes (ombro,
coxofemoral, quadril e coluna) (WEINECK, 2000).

A especifica se refere a uma determinada articulaggdo. Um exemplc € o
jogador de futebol que necessita de uma acentuada mobilidade coxofemoral
(WEINECK, 2000).

A flexibilidade ativa manifesta-se na obtencdo de grandes amplitudes de
movimento realizados com a prépria forga muscular, enquanto que a passiva,
determinada pela maior amplitude de movimento através de influéncias exteriores
(utilizacdo de pesos, o proprio peso do desportista, esforcos do parceiro, etc.)
(ZACKHAROQV, 1992).

A flexibilidade passiva esta estreitamente interligada com a flexibilidade ativa,
ultrapassando sempre os indices desta ultima (ZACKHAROQV, 1992), sendo a
diferenca entre os dois tipos denominada “reserva de movimento” (WEINECK, 1999).
ZACKHAROV (1992) destaca ainda que quanto maior for a grandeza da flexibilidade



passiva, maiores serdo as reservas para o aumento da amplitude de movimento
ativo.

E citada ainda, por WEINECK (1999), a flexibilidade estatica, que é a
manuteng&o de um estado de alongamento por um determinado periodo de tempo.

Um bom nivel de flexibilidade nos esportes € um requisito elementar para
uma boa execugdo de movimentos sob os aspectos qualitativos e quantitativos
(WEINECK, 1999 apud. HARRE), sendo também importante para a prevencéo de
lesdes (TUBINO, 1984; FOX et al., 1991). O seu desenvolvimento ideal tem efeito
complexo positivo scbre os fatores fisicos responsaveis pela performance, como por
exemplo, a forga, a velocidade (WEINECK, 2000) e a agilidade (TUBINO, 1984),
assim como, sobre as habilidades esportivas (por exemplo: as técnicas) (WEINECK,
2000).

A flexibilidade é influenciada por diverscs fatores estruturais, tais como, a
forma das superficies articulares; comprimento e elasticidade dos musculos, tendbes
e ligamentos que envolvem as articulagdes (BARBANTI, 1997); ossos e pele (FOX et
al., 1991), além de outros fatores, como, a ‘“irritabilidade” dos musculos;
condicionamentos biomecéanicos; idade e fatores psiquicos”.

2.2.4.1, Treinamento da flexibilidade na infancia e adolescéncia

O treinamento dz flexibilidade pode ser o mais exigente possivel, no sentido
de manter a flexibilidade maxima, uma vez que, a flexibilidade & o Unico requisito
motor que atinge o seu valor maximo ja na transicdo entre a infancia e a
adolescéncia, decrescendo logo em seguida (WEINECK, 1999). O objetivo deste
treinamento reside mais na profilaxia de lesdes a longo prazo do que na obtengdo de
desempenho motor e na profilaxia aguda de lesdes.

Por este motivo é que existe uma grande necessidade da aplicacdo de
exercicios de flexibilidade desde pouca idade (TUBINO, 1984). Esta manutencéo da
alta flexibilidade infantil, principalmente da coluna vertebral, ombros e peive, deve
ser realizada através de exercicios gerais e especificos para uma modalidade

esportiva (WEINECK, 1999), para que as criangas ndo sofram limitagdes com o
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crescimento fisico (TUBINO, 1984), que acarreta processos de enrijecimento de
tenddes, ligamentos e capsulas articulares (WEINECK, 1999).

Na idade escolar tardia com os treinamentos especificos das modalidades
esportivas as criangas séo capazes de apresentar melhorias na flexibilidade, apés
esta faixa etaria o treinamento € apenas de manutengZo, pois ndo ocorre aumento
da flexibilidade (WEINECK, 1999 apud ZACIORSKIJ).

Na pubescéncia pode-se observar uma piora na flexibilidade, pois a
capacidade de alongamento dos musculos e flexibilidade dos ligamentos e das
articulag@es esta reduzida, devido a fase de intenso crescimento (WEINECK, 1999},
que esta relaciona principalmente com crescimento 6sseo (TUBINO, 1984).

Alguns exercicios ndo sdo recomendados como, alongamentos muito
unilaterais ou intensos, exercicios passivos, tor¢cdes do tronco, hiperflexdo e
hiperextensao, pois nesta fase € pequena a resisténcia mecanica, de modo especial
na coluna vertebral e nas articulagbes pélvicas que podem sofrer lesbes (WEINECK,
1999).

Na adolescéncia aumenta a capacidade de cargas e ja pode ocorrer a
utilizacdo de alongamentos passivos semelhante a2os utilizados pelos adultos
(WEINECK, 1999).

2.3.5. Velocidade

A velocidade & uma caracteristica neuromuscular, gue esta presente na
maioria dos esportes (BARBANT!, 1997) e se apresenta de diversas formas (puras e
compiexas) (WEINECK, 1999).

As formas puras sao trés, a velocidade de reagdo, a velocidade de agdo € a
velocidade de fregiéncia (WEINECK, 1999).

A velocidade reagéo, também chamada de tempo de reacdo (TUBINO, 1984),
que se define como a capacidade de reagdo a um estimulo num menor espaco de
tempo (WEINECK, 1999), € uma qualidade fisica imprescindivel para velocistas de
um modo geral (atletismo e natagdo), lutadores e goleiros (futebol) (TUBINQ, 1984)
e tem seu desenvolvimento facilitado pela coordenacio do movimento, através do
rapido processamento da informacgéo (FONSECA, 2000).
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Este processo se da pela atuacdo dos 6rgaos sensoriais, a conducéo para os
locais de percepgéo central, os fendmenos da percepgao central e os impulsos até o
estimulo no musculo onde se da a representa¢do do movimento (BARBANTI, 1997),
dependendo muito das fibras musculares de contragdo rapida (FONSECA, 2000).
Esta relagdo direta com fatores genéticos pode representar um impedimento natural
na formacao do goleiro (FONSECA, 2000).

Os estimulos que manifestam uma reacdo podem ser visuais, sonoros e
tateis (BARBANTI, 1997).

A velocidade de agdo e a capacidade de realizar movimentos Unicos,
aciclicos, com méaxima velocidade e contra pequenas resisténcias (WEINECK,
1999), onde os saltos sao exemplos tipicos (BARBANTI, 1997).

A velocidade de freqiiéncia ou velocidade ciclica, é a capacidade de executar
movimentos ciclicos com bastante rapidez, como € o casc das corridas de 100 a 400
m rasos, nas corridas com barreiras e nas corridas de revezamento (BARBANTY,
1997).

As formas complexas sao, a velocidade de forga, a resisténcia de forgca rapida
e a resisténcia de velocidade maxima. (WEINECK, 1999).

Pode-se observar que no futebol as exigéncias da rapidez e velocidade séo
bastante elevadas (GOMES, 1999), mas velocidade ndo é somente reagir e agir, sair
e correr rapidamente, como também o reconhecimento e a utilizacdo rapida de certa
situagdo (WEINECK,1999), colaborando ainda com 0s companheiros da equipe
(GOMES, 1999).

2.3.5.1. Treinamento de velocidade para criancas e adolescentes

A velocidade € uma das qualidades fisicas esséncias para o treinamento
(FILIN, 1996).

A velocidade maxima parece ser parcialmente determinada pela genética,
desenvolvendo-se muito cedo. Portanto, o desempenho nio atingido oportunamente
n&o sera posteriormente atingido (WEINECK, 1999).

Nos pre-puberes observa-se uma redugdo na velocidade de reagdo e uma

melhora na performance na velocidade de corrida, mas somente uma pequena parte



34

dos componentes elementares da velocidade sdo influenciaveis e responsaveis pelo
aumento da velocidade de corrida, dependendo também de outros fatores como a
forca (WEINECK, 1999).

Um treinamento de velocidade e de velocidade de forga, levam a um
consideravel aumento no desenvolvimento de velocidade de corrida (WEINECK,
1999).

O treinamento de velocidade na puberdade deve ser amplo e variado no que
se refere a coordenacdo (WEINECK, 1999), devendo se aproximar a técnica de
cada desporto (FILIN, 1996). Uma repeticdo fregliente de corridas maximas com ¢
mesmo tipo de movimento pode acarretar prejuizos para © programa de
movimentagcdo da crianga, e devido aos mecanismos do sistema nervoso central,
ndo podem ser compensados apods a puberdade (WEINECK, 1999).

Nesta fase ha um grande ganho em velocidade, em fungdo do aumento da
forca maxima e da for¢a de velocidade, assim como um aumento da capacidade
anaerobica (WEINECK, 1999) e da velocidade com que 0s processos nervosos se
realizam (GOMES, 1999). Estes fatos devem ser aproveitados para a intensificagéo
do treinamento de forga rapida (WEINECK, 1999).

Quanto ao tempo de reagdo pode-se observar no fim da puberdade valores
similares aos adultos.

Na adolescéncia o treinamento ndo tem limitacdes no que diz respeito acs
aspectos coordenativos e do condicionamento. Os métodos e programas de

treinamento sdo semelhantes aos dos adultos, diferindo apenas na intensidade
(WEINECK, 1999).



3.1. SELECAQC DA AMOSTRA

Foram analisados os treinadores de goleiros de futebol de campo, dos clubes
prefissionais de Curitiba.

Os clubes selecionados foram o Clube Atlético Paranaense, Coritiba Football
Club e o Parana Clube, que serdo citados no estudo como clube 1, clube 2 e clube
3, aleatoriamente.

3.2. VARIAVEIS DO ESTUDO

Foi analisada a metodologia de trabalho destes treinadores no que diz
respeitc aos treinamentos técnicos e fisicos, e as diferengas de metodolegia entre

os clubes.
3.3, INSTRUMENTOS UTILIZADOS
O instrumento utilizado para obter os dados necessarios ao estudo, foi um

questionario validadc (Anexo1), respondido pelos treinadcres de geleircs através de

uma entrevista.
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Os clubes onde os treinamentos dos goleiros foram analisados sdo, ¢ Clube
Atlético Paranaense, Coritiba Football Club e Parana Clube, que foram identificados
no estudo como clube 1, clube 2 e clube 3, aleatoriamente.

Dos trés clubes analisados, apenas um deles nao apresentou treinamento
para as categorias pré-mirim e pre-infantil, que correspendem 2 faixa etaria de 10 a
11 anos e 12 a 13 anos respectivamente, sendo o treinamento destas categorias
realizado sob a forma de escolinhas terceirizadas.

As respostas dos questicnarios sobre ¢ treinamentc dos goleiros serdo

apresentadas em seguida e analisadas conforme a literatura consuitada.
2. FORMACAO DO PREPARADOR DE GOLEIROS:
Dos trés clubes analisados, apenas o preparador do Clube 1 € um professor

de Educagdo Fisica ja formado, nos cutros dois clubes os preparadores séo
académicos do curso de Educacéao Fisica.

Todos os preparadores participaram de cursos na area de treinamento
degportivo, fisiologia e flexibilidade e atuam com o treinamento numa meédia de 3.6

Podemos considerar que apesar de dois dos preparadores nao serem
formados, ambos possuem uma boa experiéncia pratica através do convivic com
pessoas mais experientes na area de treinamente dentro do préprio clube, além de
terem uma base tedrica razoavel adquirida nos cursos de treinamento e na prépria
graduacgédo das faculdades.



3.1. Exame médico:

Em todos os clubes ocorre a avaliacgo medica geralmente realizada no inicio
da temporada. Nos clubes 2 e 3 foi citado que os atletas em teste passam
primeiramente por uma bateria de exames médicos e, apds aprovados neste exame
podem participar dos testes especificos. Além dos exames médicos, no clube 2, o
atleta que integra a equipe passa também por exames odontolégicos e
fisioterapicos.

Pode-se observar que todos os clubes se preocupam com a integridade de
seus atletas. Além da preocupagdo com os atletas registrados os clubes 2 e 3
mostraram também preocupagio com os atletas que estdo em fase de testes, fator
este que pode ser considerado altamente positivo.

Observa-se que o clube 1 realiza em todas as categorias enguanto que o
clube 3 apenas na categoria infantil. Os parametros avaliados sdo a composicéo
corporal e antropometria.

Nos clubes 1 e 3 esta avaliagdo € realizada somente uma vez, no inicio da
temporada. No clube 2 a avaliagzo fisica e realizada de 3 a 4 vezes por ano.

O procedimento realizado pelo clube 2 pode ser considerado mais apropriado,
pois assim € possivel se ter um melhor acompanhamento do atleta, e as possiveis
mudangas que podem ocorrer durante o periodo anual de treinamento.

3.3. Realizagdo de testes fisicos e motores:

Os clubes 1 e 3 realizam dois testes especificos por ano, um no inicio da
temporada e outro aproximadamente no meio da temporada. O clube 2 relatou que,
realizam testes fisicos os atletas que sdo aprovados tecnicamente.

Para a realizagdo de testes fisicos e motores deve se estabelecer a

importancia de um pré teste e depols um pos teste para ocorrer um
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acompanhamento da evciugclo dos atletas e até de uma avaliagéo das cargas de
treinamento para sua correta elaboragdo. Assim os clubes 1 e 3 se destacam pois

acompanham a evolugdo dos atletas durante 0 ano e durante o periodo competitivo.
3.4. Avaliagdo maturacional:

O clube 1 nac apresenta um protocolo especifico para a avaliagao do nivel de
maturacdo, relatando que esta avalia¢do ocorre de forma diaria através do convivio
com os atletas. Os clubes 2 e 3 realizam a radiografia do punho para estabelecer o
nivel de maturacdo. Estes testes sdo realizados quando um atleta apresenta uma
boa qualidade técnica, porém, principaimente sua estatura € considerada muito
baixa, requisito este que é muito levado em consideracdo em se tratando de goleiros
de futebol de campo.

Os clubes 2 e 3 se destacam, pois tiram proveito destes recursos para
selecionar somente os atletas que 'hes trardo os melhores resultados, pois a
avaliacdo apenas da idade biolégica pode apresentar alguns errcs e um atieta pode
ser dispensado sem ter ainda chegadc ao seu pico maturacional.

Sobre estes aspectos de avaliagdo, deve-se observar sempre gque um
treinamento visando desempenho deve ser iniciado com exames ortopédicos gerais,
analisandc os fatores de risco do treinamento da modalidade e sempre realizando
um acompanhamento para reconhecer precocemente e prevenir possiveis lesbes
(HOLLMANN, 1989)

4 ESTRUTURA DO TREIN
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4.1. Planejamento anual:

O clube 1 destaca que o treinamento ¢ elaborado conforme o planejamento
do restante da equipe. O clube 3 realiza mesos ciclos conforme as competicGes
programadas, acompanhando também o planejamento do restante da equipe. Ja no
clube 2 foi destacado que torna-se dificii um planejamento anual, pois surgem
algumas competicdes inesperadas sobrando pouco tempo para uma adequada
preparacao.
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As formas de elaboragao dos planos de treinamento podem ser muito
variadas, dependendo do numeroc e importancia das competicdes durante ¢ ano. E
importante o treinador de goleiros estar ciente das competices programadas e

participar na elaboragdo do planejamento junto com os demais preparadores.
1.2. A consideragdo de passagem de uma categoria a outra:

Todos os clubes levam em consideracdo a passagem de uma categoria para
outra. Os clubes 1 e 3 destacam que © jogador que passar para a proxima categoria
deve ser capaz de suprir as necessidades da categoria. O clube 1 destaca ainda a
importéncia do treinamento dos requisitos basicos nas categorias pré-mirim e pré-
infantil em especial a coordenagéo.

Esta preocupacéc mostrada com os fundamentos basicos nas categorias pré-
mirim e pré-infantil é altamente positiva e vai de encontro com as idéias de
WEINECK, 1999, que destaca que as bases coordenativas devem ser adquiridas
nas idades escolares inicial e tardia, gue compreendem a idade de 6 até 10 anos e
10 anos até o inicio da puberdade respectivamente. WEINECK, 1999 cita ainda

sobre as faixas etarias que, a etapa seguinte & sempre construida sobre a base da
anterior.

4 3. Divisao dos atletas por categoria cu nivel de maturacao:

Todos os clubes responderam que os atletas sdo divididos conforme as suas
categorias, contudo, os clubes 1 e 3, apontam gue um atleta mais jovem que tenha
um o6timo nivel técnico e fisico tem a possibilidade de jogar em uma categoria
superior a sua.

Talvez esta passagem precoce de uma categoria 2 outra possa vir a suprir as
necessidades momenténeas da equipe, mas, devem ser observados sempre 0s
aspectos maturacionais. Os atletas que passam precocemente de categoria devem
ter um acompanhamento especial para ndo ocorrer o negligenciamento das etapas
de seu desenvolvimento.
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4 4. Treinamentos rez2liz=~~- 2or semana:

O clube 1 realiza 6 treinamentos por semana na pré-temporada e no periodo
ndo competitivo, passandc para 4 treinamentos semanais no periodo competitivo,
treinamentos que sao realizados em um periodo.

A quantidade de treinamento semanal para a categoria infantil € igual entre os

clubes 2 e 3, sendo realizadoes 5 treinamentos por semana em apenas um pericdo.
Nas categorias pré-mirim e pré-infantil do clube 3 os treinamentos sio
realizados 2 vezes por semana, realizando mais um treinamento juntamente com a

categoria infantil, totalizando trés treinamentos semanais.

4 5. Durag3dc da sessag de treinamento:

Os clubes 1 e 3 apresentam duragdes de treinamento parecidas. O clube 1
realiza treinamentos com aproximadamente 40 minutos de duracdo, enquanto que ©
clube 3 realiza treinamentos de no maximo 40 minutos para as categorias pré-mirim
e pré-infantil e de 60 a 70 minutos para o infantil.
Ja o clube 2 citou que realiza treinamentos com 140 minutos de duragao com
2 ou 3 intervalos, dependendo da intensidade do treinamento.
A quantidade semanal ou diaria de treinamento ndo pode trazer prejuizos aos
estudos (WEINECK,1999), ndo podendo também fazer com que haja uma

no desempenho do atleta por causa da fadiga.
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QUALIDADES TECNICAS E FISICAS

5.1. O trabaiho fisico e realizado junto com o trabalho técnico?

Todos o clubes citaram que realizam os trabalhos fisicos juntamente com 0s
trabalhos técnicos, porém os clubes 2 e 3 observam que no inicic da temporada ¢
trabalho fisico pode as vezes ser separado.



iziros, @ muito interessante realizar os treinamentos técnices
juntamente com os fisicos, desde que um néo prejudique o cutro.

3. Qualidades fisicas mais enfatizadas no treinamento:

As Tabelas 1, 2 e 3 mostram quais qualidades fisicas sdo mais enfatizadas

para as categorias pré-mirim, pré-infantil e infantil:

ABELA 1 — QUALIDADES FISICAS MAIS ENFATIZADAS PARA A CATEGORIA
PRE-MIRIM (10 -11 ANOS):

(1) Muito enfatizada (2) Regularmente enfatizada (3) Pouco enfatizada (4) Nunca

Ry

Qualidade Clube 1 Clube 3
Agilidade 1
Velocidade 2
Coordenacao i
Forga maxima 4
Forga explosiva 4
Resisténcia de forca 4
Resisténcia aerobica 3
Resisténcia anaerodbica 4
Flexibilidade 2
Tempo de reacao 1
Equilibno 1

2NN WNR DR 2WN

valéncia, enquanto que o clube 3 trabalha regularmente. Deve ser cbservado que
nesta idade o treinamento deve ter por base o desenvolvimento da capacidade
aerobica (MANTOVANI, 1996), através do método da duragdo (WEINECK, 1999),
pois nesta fase ocorre um aumente do desempenho cardiovascular e pulmenar, gue
s30 mais observados pelo trabalho de longa duracdo. (BARBANTI, 1897). Logo o
trabalho aerébico deveria ser bastante enfatizado.

A resisténcia anaercbica nunca € trabalhada no clube 1 enquanto que no
clube 3 ela é pouco enfatizada. Ambos os clubes acertam em treinar poucc esta
capacidade, pois, durante o treinamento anaerdbico ocorre uma grande fadiga
causada pelo acumulo de acido latico, sendo observado por WEINECK (1999) que
as criangas tem uma reduzida capacidade de eliminagZo de !actato. Por este motivo

o treinamento da resisténcia anaerdbica deve ser aplicado somente quando ©



ARBANT!, 1997).
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mais desenvolvido (B

' estiver

sistema cardiovascular e respiratoric
Os exercicios aertbicos s&o mais Gteis ao organismo da crianca do que 0s

exercicios de carater anaerébico (WEINECK, 1991)
O treinamento de resisténcia de forga, forga maxima e forga explosiva néo é
realizado em ambos os clubes, sendo observado que estes treinamentos devem ser
p cCipo ou

realizados sob a forma de exercicics em duplas, com o proprio peso do
jogos com implementos leves como medicine ball (WEINECK, 1999), podendo
1 quanto no clube 3, porém

também treinar a forga juntamente com outras capacidades como a coordenagéo.
[~}

~

A coordenagéo € muito trabalhada tanto no club
o clube 1 ressaltou muito a preccupacado com o desenvolvimento desta capacidade.
Nesta faixa etaria o treinamento das capacidades coordenativas atinge seu auge,
por causa da melhoria na percepgéo e processamento das informagdes, tendo assim
que ocupar um lugar de destague no treinamento. Deve-se apresentar movimentos

[

~ .

muito variados desenvolvendo a coordenacdo geral, que serd base para a
coordenagéo especial (BARBANTI, 1997) e esta preocupacédo pode ser observada
A literatura

em ambos os clubes.
A flexibilidade é regularmente enfatizada em ambos os clube
consultada afirma que este treinamento deve ser 0 mais exigente possivel nesta

faixa etaria, pois ocorrem ainda grandes melhorias, apos esta fase o treinamento é
3 8 n
~ A4 rl A

4

apenas de manutencdo (WEINECK, 1999).
A velocidade no clube 1 é regulam
enfatizada. A velocidade maxima que parece ser determinada pela genética
(WEINECK, 1999) se desenvolve muito cedo e o desempenho ndo atingido
oportunamente ndo sera mais alcangado, mas a velocidade depende também do
forca. QOutro fator comentado na
velocidade acabam

a

lizados em

&

treinamento de outras capacidades como
entrevista & que os exercicios com bola rea
prejudicando o0 aspecto coordenativo da técnica. Sendo assim o desenvolvimento da

velocidade deve ser aprimorada através de jogos (WEINECK, 1999), como ocorre no
e regularmente

1
¥

clube 1.
A velocidade de reagdc é muito trabalhada no clube

trabalhada no clube 3. Nesta idade observa-se uma redugdo na velocidade de



reag@o, porém os exercicios devem ser separados da parte coordenativa para ndo
prejudica-ia.

TABELA 2 - QUALIDADES FISICAS MAIS ENFATIZADAS PARA A CATEGORIA
PRE-INFANTIL (12 -13 ANOS):

(13 Muito enfatizada (Z} Reguiarmente enfatizada (3} Pouco enfatizada (4: Nunca
Qualidade Clube 1 Clube 3
Agiliaade 1 1
Velocidade 2 1
Coordenagao 1 1
Forga maxima 4 3
Forgca explosiva 4 2
Resisténcia de forga 4 2
Resisténcia aertbica 3 2
Resisténcia anaerdbica 4 2
Flexibilidade 2 1
Tempo de reagao 1 1
Equilibno 1 1

A resisténcia aerdbica € pouco enfatizada no clube 1, sendo regularmente
enfatizada no clube 3, porém & nesta fase gque ela atinge seu pericdo ideal de
treinabilidade, devendo assim ser dada maior énfase a esta capacidade. E
importante salientar que a resisténcia aerdbica € utilizada pelo goleiro para permitir
um maior nivel de recuperagdo apds esforgos intensos (DOMINGUES, 1997,
TUBINO, 1984) e & nela que se apoiardo as demais capacidades fisicas
(BARBANT!, 1997).

A resisténcia anaerdbica na adolescéncia se eleva de maneira consideravel
(WEINECK, 2000}, sendo possivel empregar métodos que tragam a sua melhoria.
isto ndo acontece no clube 1 que nunca trabalha este tipo de valéncia. J& o clube 3
trabalha regularmente, acompanhando assim o desenvolvimento do atleta.

A resisténcia de forgca, assim como a for¢a explosiva nunca é trabalhada no
clube 1 enquanto que no clube 3 ela é regularmente trabalhada. Deve-se ter cuidado
para nac se empregar cargas erradas e cargas de duracdc unilaterais,
principalmente a nivel de coluna vertebral (WEINECK, 1991), pois esta faixa etaria é
a mais suscetivel a lesdes devido a cartilagem em crescimento, mostrando-se
reduzida a capacidade de suportar cargas. As respostas ao treinamento de forgca sao
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treinamento destas qualidades pode fazer parte do treinamento, porém deve ser
colocado com muito cuidado.

boas mas existe uma :uuzna tolerdncia a2 cargas (WEINECK, 1999), por isto o

A forca maxima nunca é trabalhada no clube 1 e pouco trabalhada no ciube
3. A forga maxima € o tipo de forga menos recomendado para o treinamanto de
jovens, pois os exercicios com carga adicional devem ser evitados (‘Ni:iNECK,
1999).

A coordenagdo continua sendo muito enfatizada em ambos os clubes e
mesmo com um prejuizo que sofre esta faixa etaria devido ao grande crescimento
longitudinal, ela deve ser priorizada. A fixagdo e automatizacdo de movimentos e
técnicas ja dominadas deve ser a base do treinamento de coordenagéo.

O treinamento de flexibilidade € regularmente realizado no clube 1 engquanto
que no clube 3 é muito realizado. Pode-se observar nesta fase uma piora da
flexibilidade que estd relacionada principalmente com o crescimento 6sseo
(TUBINO, 1984). Alguns exercicios ndo sdo recomendados como 0s exercicios

B8es de ftronco, hipe

articulagBes pélvicas, podendo ocorrer lesBes, Porém o treinamento da flexibilidade
deve ser intensivo (WEINECK, 1999).

A velocidade é regularmente trabalhada no clube 1 e muito trabalhada no

clube 2. Ela deve ser muito trabalhada mas se
devends se aproximar mais da técnica do que na faixa etaria anterior. !sto quer dizer
que os exercicios técnicos coordenativos devem ter uma velocidade crescente.

No fim desta fase observa-se que os valores para o tempo de reagdo séo
similares aos dos adultos {(BARBANTI 1997). Assim os dois clubes utilizam muito
deste treinamento, mas deve-se cbservar ainda se as capacidades coordenativas
foram desenvolvidas de forma satisfatoria, pois os exercicios s6 devem ser

realizados em condi¢gdes de velocidade quando a técnica tiver sido perfeitamente
aprendida.
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INFANTIL (14-15 ANOC;:

{13 Muito enfatizada (2} Reguiarmente enfatizada (3] Pouco enfatizada (4] Nunca
Qualidade Clube 1 Clube 2 Clube 3
Agilidade 1 2 1
Velocidade 2 2 1
Coordenacao 1 1 i
Forga maxima 3 3 2
Forga explosiva 3 3 1
Resisténcia de forga 3 3 1
Resisténcia aerdbica 3 1 3
Resisténcia anaerébica 3 3 1
Flexibilidade 1 1 1
Tempo de reagao 1 Z 1
Equilibrio 1 1 1

A resisténcia aerdbica & pouco enfatizada nos clubes 1 e 3, enquanto gue no
clube 2 ela é muito enfatizada. Nesta categoria ainda é muito importante o
treinamento aerobico, pois ele ainda esta na sua fase ideal de treinamento,
principalmente no momento de estirio puberal e das relagGes favoraveis entre
coracdo e peso corporal (WEINECK, 2000). Neste aspecto o clube 2 se destaca
positivamente.

O treinamento da resisténcia anaerdbica pode ter uma maior intensidade,
adotando estimulos aproximadamente iguais aos empregados para adultos. Nos
clubes 1 e 2 a resisténcia anaerdbica € pouco enfatizada. J& o clube 3 se destaca,
pois enfatiza muito este treinamento, citando também em sua entrevista a maior

intensidade dos exercicios em comparagdo com as categorias anteriores.

xima e a forga explosiva s3c pouco

A resisténcia de forca, a forca ma a forga Y
enfatizada nos clubes 1 e 2, O clube 3 treina regularmente a forca maxima
enfatizando muito a resisténcia de for¢a e a forga explosiva. Na adolescéncia ocorre
um crescimento transversal, assim como um aumento nos niveis de testosterona,
um dos pre requisitos para 0 aumento da forca. Pode-se utilizar nesta fase estimulos
utilizados nos treinamentos dos adultos (GOMES, 1999}, porém deve predominar a
abrangéncia dos exercicios do que sua intensidade (WEINECK, 1999).

Quanto a coordenagdo, ela continua sendo muito enfatizada em todos os

clubes. Esta € a melhor idade para a estabilizagdo geral na execugédo dos



movimentos, assim ccic a combinagdo de movimentos (WEINECK, 1999), através

de movimentos coordenatives amplos. Sempre devem ser introduzidos novas
solicitagdes neuromusculares, para @ aquisi¢do continua de experiéncias motoras.

A flexibilidade também é muito enfatizada em todos os clubes. Estes
exercicios ja podem ser semelhantes aos utilizados pelos adultos, devido 2
aumentada capacidade de cargas (WEINECK, 1999).

A velocidade ¢ regularmente enfatizada nos clubes 1 e 2 e muito enfatizada
no clube 3. Nesta fase o treinamento de velocidade n&o tem limitagdes, exceto a sua
intensidade, devido aos aspectos coordenativos e do condicionamento.

A velocidade de reagio ja& encontra niveis semelhantes aos dos adultcs,
podendo ser amplamente treinada. Neste aspecto os clubes 1 e 3 se destacam, pois

enfatizam muito esta capacidade, enquanto que o clube 2 realiza regularmente.

ro.

para as categorias pré-mirim, pré-infantil e infantil:

TABELA 4 — QUALIDADES TECNICAS MAIS ENFATIZADAS PARA A CATEGCRIA
PRE-MIRIM (10 — 11 ANOS):

(1) Muito enfatizada (2) Reqularmente enfatizada (3) Pouco enfatizada (4) Nunca

Qualidade Clube 1 Clube 3
Colocacao 1
Reposi¢do com os pés 1
Reposi¢ao com as maos 1
Deslocamentos 1
Cruzamentos/ saidas do go! 2
Tempo de bola 1
Defesa com queda 2
Defesa de chute a gol 2

p

Fenrac
Regras
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Os treinamentos técnicos estdo muito relacionados com as capacidades
fisicas do goleiro, principalmente a coordenacdo e a agilidade (BARBANTI, 1997).
Deve-se observar as capacidades fisicas para saber se 0 treinamento de
determinada técnica é adequada para a idade ou nao.
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Os treinamentcz - : .ziocagdo e tempo de bola devem ser amplamente
utilizados nesta idade, como mostram os dois clubes, pois ndc exigem movimentos
coordenativos complexos € nem exigéncias de forca muito grandes. Os treinamentos
com grande sequéncia de movimentos ndo sdo recomendados para esta faixa
etaria, pois a coordenagdo ainda estd em fase de desenvolvimento (WEINECK,

10090

Ja os treinamentos de reposicdo com as mdos e com Os pés, € 0S
cruzamentos e saidas do gol, devem ser menos enfatizados nesta faixa etaria, pois
requerem uma maior exigéncia coordenativa e relagdes espago-tempo mais
desenvolvidas. O clube 3 se destaca sobre este aspecto, pois trabalha regularmente
a reposi¢ao com 0s pés e pouco a reposicao com as maos e 0s cruzamentos.

Os deslocamentos s&o muito enfatizados no clube 1 e regularmente
enfatizados no clube 3. Neste aspecto o clube 1 se destaca, pois estes trabathos de
deslocamentos podem ser feitos através de inimeros exercicios simples e que
requerem uma coordenacdo nao muito desenvolvida, além de poderem ser
realizados com bola.

As defesas com quedas e chutes a go! sdo regularmente enfatizadas em
ambos os clubes. Deve ser cbservado que a execugZo deste treinamento ndo pode
ser feita com muitas quedas e quedas muito altas, pois podem ocasionar lesdes nos
jovens ainda em formacao. Mas ela deve ser enfatizada regularmente, como ocorre
em ambos 0s clubes, pois € uma boa forma para ¢ treinamento da técnica de
defesa, da ccordenacao e forca, sem acarretar maiores prejuizos.

As regras sao muito enfatizadas nos dois clubes, fator este favoravel para a
rapidez e a qualidade do processo de aprendizado.

O clube 3 cita que também sZo um pouco trabalhadas as nogdes taticas e
orientacdo da equipe. Sobre isto WEINECK, 1989, cbserva que o treinamento tatico
deve ser iniciado o quanto antes, juntamente com o trabalho técnico, sendo esta
fase uma idade adequada ao trabalho tatico .
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TABELA 5 — QUALIDADES TECNICAS MAIS ENFATIZADAS PARA A CATEGORIA
PRE-INFANTIL (12 — 13 ANOS):

(1) Muito enfatizada  (2) Regularmente enfatizada (3) Pauca enfatizada (4) Nunca
Qualidade Clube 1 Clube 3

Colocacdo

Reposi¢do com 0s pés
Reposigdo com as maos
Deslocamentos
Cruzamentos/ saidas do gotl
Tempo de bola

Defesa com queda
Defesa de chute a gol

Heaaras
Hegras
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Os treinamentos de colocagdo e tempo de bola devem ainda
utilizados na categeria pré-infantil, como mostram c©s dois clubes, pois nesta fase ¢
aumento da intelectualidade possibilita novas formas de aprendizado. Enquanto aos
aspectos coordenativos, este treinamento de colocagdo e tempo de bola sdo muito
validos, pois os treinamentos coordenativos muito complexos sao dificultados peia
gueda na coordenagio que ocorre nesta faixa etéria.

Os treinamentos de reposi¢do com as maos € com 0s pés, € 0s cruzamentos
e saidas do gol, devem receber uma atencdo crescente nesta categoria, pois e
relagcdes espago-tempo que foram amplamente desenvolvidas na categoria anterior
encontram-se mais desenvolvidas. Por este motive seria ideal trabalha
regularmente estas caracteristicas.

Os deslocamentos sao muito enfatizados em ambos os clubes. Nesta
categoria estes movimentos podem apresentar uma velocidade crescente, pois esta
qualidade fisica estd em sua época ideal de treinamento. Os deslccamentos devem
ter também uma complexidade um pouco maior, mas as capacidades coordenativas
devem ser mais especializadas e automatizadas.

As defesas com quedas e chutes a gol s3o regularmente enfatizadas no clube
1, enquanto que sdo muito trabalhadas no clube 3. Cbservandc que esta faixa etéria
& a mais suscetivel & lesdes devido ao crescimento longitudinal a execucdo deste
treinamento deve levar em consideragdo os tipos de queda que serdo feitos para
nao ocastonar lesdes, principalmente nas estruturas osseas.



As regras s&o muito enfatizadas no clube 1 e regularmente enfatizada no
clube 3.

O clube 3 cita que também s&o regularmente trabalhadas as nocdes taticas e
orientacéo da equipe.

TABELA 6 — QUALIDADES TECNICAS MAIS ENFATIZADAS PARA A CATEGCRIA
INFANTIL (14 — 15):

4

(1) Muito enfatizada (2) Regularmente enfatizada (3) Pouco enfatizada  (4) Nunca

Qualidade Clube 1 Clube 2 Clube 3
Colocacao 1 2 1
Reposicdo com os pés 1 1 1
Reposi¢do com as maos 1 1 1
Deslocamentos 1 1 1
Cruzamentos/ saidas do gol 2 K} 1
Tempo de bola 1 1 1
Defesa com queda 1 1 1
Defesa de chute a gol 1 1 1
reqgras 1 1 2

A colocagdo e o tempo de bola ja deveriam ter sido praticamente
automatizados, restando para esta categoria apenas um trabalho regular de
manuten¢do, como no clube 2.

Os treinamentos de reposicdo com as maos e pés, e principalmente das
saidas de go! devem ser muito enfatizadas, pois as no¢Ses de espago tempo e as
caracteristicas coordenativas possibilitam o seu melhor desenvolvimento.

Sobre as bolas cruzadas o clube 1 trabalha regularmente, o clube 2 pouco e o
clube 3 muito. O exemplo do clube 3 deveria ser seguido, pois este tipo de defesa
ainda se encontra em desenvolvimento nos goleiros nacionais.

Os deslocamentos devem ser amplamente treinades, como ¢ feito nos trés
clubes, pois devido a alteragdes fisioldgicas como o aumento no crescimento
transversal, levando a harmonia das proporgdes corporais gerando um efeito positivo
sobre a coordenacdo (WEINECK, 1999).

As defesas com quedas e chutes a go! s&o muitc enfatizados em todos os
clubes. Principalmente as defesas com queda devem ser priorizados, gracas a um
grande aumento da forga que ocorre na categoria infantil.



As regras szz muito enfatizadas nos clubes 1 e 2, sendo regularmente
enfatizadas no clube 3. Sobre a3 regras, elas deveriam ter sido muitc mais
enfatizadas nas categorias anteriores, ndo precisando assim uma grande énfase
nesta categoria, mas elas podem ser muito utilizadas para os atletas que nao
passaram pelas categorias anteriores.

Também s30 observados na categoria infantit grande capacidade para
memorizar movimentos fornecidos, a tolerancia a estimulos é semelhante da idade

adulta, tornando esta fase ideal para o0 aperfeicoamento de técnicas e do
condicionamento.

6. DEQUE FORMA SAO TRABALHADAS AS CAPCIDADES FISICAS:
6.1. A resisténcia aeitbica:

O clube 1 trabalha no inicio da sess2o de treinamento jogos com carater
aerébico com a durag30 de aproximadamente 10 minutos. O clube 2 realiza um
corrida continua no inicio do treinamento além de exercicios técnicos com muitas
repeticGes. O clube 3 utiliza as corridas continuas para as categorias pré-mirim e
pré-infantil, enguantc que o infant!l realiza exercicios técniccs com muitas
repeticdes, perfazendo 20 ou 25 minutos desta atividade.

6.2. A resisténcia anaerobica:
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anaerédbica. O clube 2 trabalha na forma de piques, deslocamentos e repetiges
técnicas curtas, assim como o clube 3 onde a resisténcia anaerdbica esta associada

ao treinamento técnico.
E correto afirmar gque os exercicios técnicos com poucas repetigdes,

caracterizam um treinamento anaerdbico, logo, todos tr m esta capacidade, m

somente o clube 2 de forma especifica.
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Os clubes 2 e 3 realizam os trabalhos técnicos em velocidade, j2 o clube 1
procura cutra forma, que s&c 08 jogos e competicCes recreativas.

Esta maneira recreativa € muito interessante, principalmente nas categorias
pré-mirim e pré-infantil, onde o treinamento técnico em velocidade pode ser
nrejudicado pelos fatores coordenativos.

6.4. A forga:

E utilizado pelos clubes 1 e 2 e 3 exercicios com o proprio peso do corpo,
como, saitar, levantar da posicdo sentada, levantar da posicdo deitada. Estes
treinamentos em que as cargas sdo o proprio peso da corpo sdo altamente positives
para atletas jovens, pois o treinamento de for¢a deve ter exercicios abrangentes e
principalmente isento do risco de lesdes (WEINECK, 1999).

6.5. A coordenag2o:

ou sem bola. O clube 1 cita também uma maneira ladica, na forma de jogos. O clube
3 além destes exercicios, cita ainda a utilizagdo da ginastica olimpica como meio
para o desenvolvimento da coordenagdo para a categeria infantil.

Todcs estes exercicios contemplam ¢ treinamento da coordenagdo nestas
categorias citadas, pois os movimentos variados reduzem o tempo de aprendizado e
aumentam a eficacia no processo de treinamento de técnicas desportivas
(WEINECK, 1999). O clube 3 se destaca ainda pela utilizagdo de exercicios da
ginastica olimpica, que proporcionam movimentos coordenados com alguma
utilizacdo de forca. WEINECK (1999), aponta ainda exercicios intensivos de
atletismo, para o controle rapido e reativo dos movimentos.
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6.6. A flexibilidade:

Os trés clubes realizam este exercicios de flexibilidade geralmente no final da
sesséo de treinamentc ou do coletive. O clube 2 cita que nao realiza exercicics de
flexibilidade apés trabalhos intensos de forca. O clube 3 trabalha no inicio do
treinamento, de forma mais intensa, apenas se algum atleta apresentar alguma
dificuldade nesta valéncia.

A flexibilidade € trabalhada através de alongamentes com ajuda e corregéo do
treinador, através de uma progressao na intensidade no clube 1. O clube 2 cita que
os alongamentos sao trabalhados de forma passiva ou ativa.

Nas categorias pré-mirim e pré-infantil, o treinamentc de flexibilidade sevem
ser realizados através de exercicics ativos & somente na adclescéncia (categoria
infantil) podem ser usados alongamentos estéticos, como no clube 2 que trabalha
apenas com a categoria infantil.

8.7. O tempo de reagao:

Geralmente os clubes utilizam o treinamento do tempo de reagdo vinculado a
cutra capacidade ou ac treinamentc técnico. O clube 1 destaca ainda que utiliza
jogos para o seu aperfeicoamento. O clube 3 n&o utiliza treinamento de tempo de
reacao para a categoria pré-mirim.

Os objetivos do treinamento do tempo de reagdo s3o melhor alcangados
quando cs movimentes técnicos j& estdc aprendidos e automatizados, o que ndo
ocorre ainda na categoria pré-mirim, por esta razao o treinamento desta valéncia na

categoria citada deve ser realizado sob a forma de pequenos jogos.

7. ALTERNATIVAS DO TREINAMENTO:

7.1. Qutros joges utilizados.

O treinamento deve ser o mais variado possivel, pois as experiéncias de
movimentos reduz ¢ tempo de aprendizadc e aumentam a eficacia do processo de
treinamento e técnicas esportivas (WEINECK, 1999).
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Os clubes utiizz também jogos alternativos para proporcionar aos atletas

a

estas diversas vivéncias motoras que nic estdc relaciocnadas com ¢ futebol e

w
(¢)

1

estdo relacionados com o futebol, ndo em como objetivo o desenvolvimento de
alguma técnica.

O clube 1 realiza competigdes de corrida, com bola e sem bola. O clube 2
diversifica mais o seu trabalho, utilizando outros joges despertives como ¢ basguete,
handebol, frescobol e jogos com os pés. O clube 3 realiza jogos de futebol utilizando
sO os pés, em um campo reduzido, com o objetivo de seus atletas vivenciarem o

dominio de bola com os pés, muitas vezes utilizado pelo goleiro.



Considerando a literatura consultada, podemos observar que os treinamentos
das capacidades fisicas s&o bem estruturados, demonstrando assim que os clubes e
seus treinadores possuem um bom conhecimento e preocupagéo com as categorias
de base. Somente dois aspectos merecem um pouco mais de atengdo durante os
treinamentos:

Os treinamentos de resisténcia aerdbica deveriam ser mais trabalhados, em
todas as categorias citadas, pois eles servem de base para o desenvolvimento das

outras capacidades e, seu bom desempenho também serve como recuperagdo de

A flexibilidade também deveria ter uma atengdo especial na categoria pré-
mirim, pois nesta idade podem ocorrer ainda grandes melhorias, tendo em vista que
nas categorias seguintes a flexibilidade tende a diminuir, sendo este trabalho apenas
de manutencgio.

Quando analisados os trés clubes através do questionario, sobre os
treinamentos técnicos e fisicos realizados, pudermos notar que em alguns itens um
clube se destaca mais do que outrc trabalhando de forma mais adequada, mas de
modo geral, todos realizam treinamentos que contemplam os obietivos dos
treinamentos de goleiros nas categorias de base.

E por fim, a verificacdo dos treinamentos nos clubes através de um
questionario nos da uma idéia apenas parcial da verdadeira realidade dos clubes,
pois exercicios citados como nao apropriados quando comparados com a literatura
dependem muito da intensidade de como sdo realizados. Estes aspectos podem ser
melhor analisados somente através de um acompanhamento didrio das sessdes de
treinamento e do proprio planejamento.
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ANEXQ 1: ENTREVISATA

OBJETIVO: CARACTERIZAR E ANALISAR AS FORMAS DE TREINAMENT(

pS IS F e UA

TECNICO E FISICO EM GOLEIROS DE CATEGORIAS DE BASE.

AxaVaal N ~
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Categoria: - idade:
Numero de atletas:

2. FORMACAO DO PREPARADOR DE GOLEIROS

() Profissional de Educagao Fisica

) Académico de Educagfo Fisica

) Ex-atleta

j Outro.
Curso na area de treinamento () sim ( )ndo
Qual?
Com quem?

Ha quanto tempo trabalha com treinamento?

NN

3. AVALIACAQ

Realizacdo de exame médico: ( )sim ( )ndo
Epoca/ {reqiiéncia:
Quais os parametros avaliados?

el Qv

Realizacdo de avaliagfio fisica: { )sim ( )

Epoca/freqiiéncia:
Quats os parametros avaliados?

Realizagdo de testes fisicos e motores: { )sim ( )ndo
Epoca/freqiiéncia:

Quais os pardmetros avaliados?

13 VO padaiie v

Avaliagdo do nivel de maturagdo: { ) sim
Epoca/freqiiéncia:

. ~ - ¥
Qua}c 0s narametros avaliadog?

S US pai Ll VS

—~~
-
=
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4. ESTRUTURA DO TREINAMENTO
E elaborado um plano de treinamento anual? ( )sim ( )ndo
Se sim, como ¢ estruturado?

O planejamento do treinamento leva em consideragdo a passagem de uma categoria para
outra?




Os atletas s3o divididos pela catecoriz cu nivel de maturagdo?

[N
<

Quantos treinamentos sdo reaiizados por semana?

Qual a duragdo aproximada da sessfo de treinamento? (intervalos)

Qual a organizagfo da sessdo de treinamento?

O treinamento fisico ¢ trabalhado juntamente com o trabalho técnico?
( )ysim ( )ndo

tretnado a parte técnica ou fisica?

iro €
)tecnlca () fisica

Quais sf0 as qualidades tisicas mais enfatizadas no treinamento?
1) Muito enfatizada (2) Regularmente enfatizada (3) Pouco enfatizada (4) Nunca
) aoﬂidade

J R LU

) velocidade

) coordenacgio

) forca maxima

) forga explosiva

) resisténcia de forga
) resisténcia aerdbica

AU

) resisténcia anaerdbica
) flexibilidade

Av iU il

) tempo de reacio

(
(
(
(
(
€
(
(
(
(
(
(

uais sdo as qualidades técnicas mais entatizadas no treinamento?

) Muito enfatizada (2) Regularmente enfatizada (3) Pouco enfatizada (4) Nunca
coloca gﬁn

reposi¢do com os pés
reposi¢do com as maos
eslocamentos
cruzamentos/saidas do go
empo de bola

efesa com queda

efesa de chute a gol/intervengdes
regras
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Quais qualidades fisicas sdo empregadas em uma mesma sessao de treinamento?
) agilidade

) velocidade

) coordenacdo

) forga

) resisténcia aerdbica

) resisténcia anaerdbica

) flexibilidade

mno de reaci
) tempo de reagio

D N N i T N

De que forma ¢ trabalhada a resisténcia anaerobica?

De que forma ¢ trabalhada a velocidade?

De que forma € trabalhada a forga?

De que forma ¢ trabalhada a coordenagio?

De que forma ¢ trabalhada a flexibilidade?

De que forma € trabalhado o tempo de reagio?

Séo trabalhados outros tipos de jogos?

Quais recursos fisicos sdo utilizados?




