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1. INTRODUCAO

A preocupacao com o treinamento fisico e sua aplicacio na pratica esportiva ndo é
inovagao dos nossos dias, sua existéncia data de tempos antigos, ou seja, desde oe jogos
Olimpicos da Antiga Grécia ( 776a.C. ), os alletas se preparavam fisicamente para as
competii;&és { Viana, 1.990). Eles se sujeitavam a exercicios destinados a permitir-lhes superar
seus adversarios, sendo gue as lécnicas eram baseadas ha experiéncia acumulada por
observagio pratica e o trabalho desenvolvido ara voltado para uma preparagio geral que
incluia tutas, jogos, corridas, dangas, saltos e outras atividades.

0 freinamento aipl..ic‘ado noa atletas fundamentava-se em uma constante rotina de
exercicios fisicos, que se rapetiam de quatro em quatro dias { Telras ) com alternincia de
esforgos leves n pesados, intercalados por descanso, sendo que an atividades aplicadas
tomavam o dia todo, encerrando-se somante ao anoilecer.

Isto nos lava a crer que ¢ treinamento fisico naquela época ja era tido como fator de
grande importincia para obtengio de sucesso nas competicies e que acabou marcando o
infcio de um procesao de desenvaivimento,

Essa busca insaciavel pela vitéria, aliada a propria evolugio do homem e do esporte,
acabou transformando o bindmio treinamento e esporte am fentmenocs inseparaveis e
interdepandentas, pois para qualquer que seja a modalidade praticada asampre se objetivara
algum resultado e para que as oportuhidades sejam ampliadas, faz-se necessario a preparagio
{ treinameanto ) do executania.

Desse modo toda madalidade esportiva acabou desenvolvendo sua propria estrutura de
trainamanto, lavando ém consideraciac suas caractaeristicas pradominantes como meiabolismo
amargético e capacidades fisicas envolvidas na execucao das tarefas necessarias para o

desemparnho.



Mas para atingir o rigor e a precisao dos dias atuais de preparagéic de um atleta, o
treinamento passou por varios periodaos, gqrando uma constante evolugao que também acabou

atingindo o esporte mais popular do Mundo: o Futabol.

1.1 OBJETIVO

O presente astudo tem por objetivo analisar:
As metodologias empregadas no treinamento fisico do futebol brasileiro, no

transcorrer dos anos.

Este estudo aera realizado através de uma revisia bibliografica sobre o
treinamento fisico e sua aplicagdo no futebol, Destacaremos os planejamentos e o8
meios de praparagiao fisica desenvolvidos junto a aslegao brasiieira durante oa
mundiais, servindoe como referencial de anilise, pois a Copa do Mundo tem sido
utilizada como wina eapécie de termémetro que avalia o nivel qualitativo do futebal
das diferentas paries do mundo { Duarte, 1.994 ).

1.2 JUSTIFICATIVA

Como o proprio treinamento fisico, que se ariginou na Artiguidade, ha taBmbém estudos
arquecibgicos que parmitem afirmar que um jogo de bola praticado com os pés ara conhecido
nn £gito e na Babiidnia ha mais de 30 séculos, segundo as descrigoes de origem que variam
canforme varios autores e ashxlioscs { Garcia, 1.8983 ).

Esae jogo apresentou uma acentuada evolugio vindo a se transformar no Fulebhol nos
moldes atuais, assumindo grande importincia a niveli mundial e, em particular, no Brasil
fazendo parte do contexto sécio-econdmico e cultural dos brasileiros { Gama, 1.990).

Jogar futebol é um dom natural do homem. Em cada drible desconcertante, em cada
jogada inteligenta, no chute malicioso, ou no gol de placa, ba sempre uma axpressio de arte
incorfundivel: a marca do craque. Mas, em nivel de compeligao, o fulebol exige muito mais do

que o dominio da bola, que se adquine através da técnica. E fundamental que o jogador poasua
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capacidades fisicas adequadas para pratica-lo. Cabe a preparagao fisica desenvoiver essas
capacidadaes, pois sem forga, resisténcia e velockiade as melhores virtudes técnicas tornam-se
impredutivas. Aplicada ao fulebol a preparagéo fisica destina-se a desenvolver até o mais aito
grau as capacidades figicas, basicas e especificas impostas pela dindmica do jogo moderno.
Asgim, desde o seu swgimenio o Futebol passou por varias transformagoes, entra as
quais o ﬁ]ddo de aplicagio do treinamendo fisico, fato este que muito contribuiu para a melhora

do rerdimento pratico de jogo.



2. O TREINAMENTO FiSiCO

O treinamento fisico é uma repetigio sistematica de movimentos que produzem reflaxos
de adaptacao morfolégica o funcional, com o objetivo de amnarﬁar o rendimento mnum
determinado espacgo de tempo { Barbanti, 1.988 }.

Quando menciona-se a palavra treinamerdo dantro da area espurtiva, objetiva-se a
preparagiao do atleta para poder alcangar nivais mais alavadas de parformanca.

E fato conhecido que desde a Grécia Artiga o treinamentn ji se constituia na maneira de
melhorar os resultados, ou seja, para participar com alguma chance de sucesso em uma
compatigio, acreditavam na neceasidads de uma preparagao, embora fosse realizada de forma
totalmente empirica (WEINECK, 1.989 ).

O empirismo que até pouco tempo dominava o setor esportivn, foi sendo darrubado
gragas as novas descobertas realizadas atravéa das pesquisas cientfficas, que tiveram suas
teorias comprovadas na pralica, o que gerou a queda de muitos conceilos existentes como
iambam transformou a metodolagia aplicada no treinamento.

Deassa fl.mna, com o aparfeicoamants dos métodos que ocasionou uma rapida evolugao
dos conhecimentos é que o treinamento ganhou uma grande importancia nos Wltimos tempos,
embora toda essa mudanga esieja ligada a todos oa periodos porque atravessou o treinamento
desportivo mdaaamnigr da Historia ( Tubino, 1.884.).

Segundo Coata {1.972), o tminamenio desporiivo apresentou, através dos tempos uma
evolugiio intimamente ligada a hishdria dos jogos olimpicas, pois, pode-se dividir o treinamento
noa seguintas periodoa:

Pariodo da Arte

Das | Olimpiadas da Antiga Grécia {( 776 a.C. } até as | Olimpiadas da Era Modema {

4.896 - Alenas);

Periodo da lmerbviaa@"o:



Das I Olimpiadas da Era Modarna ( 1.896 - Atenas ) até as VIl Olimpiadas { 1.920 -
Antuerpia );
Periodo da Sistematizagao ou Empirismo:

Das Vil Otimpiadas (1.920 - Antuérpia ) até as XV Olimpiadas (1.952 - Helsinqua );
Periodo Pré-Cientifico;

Das XV Olimpiadas {1.952 - Helsinque ) até as XVI{l Olimpiadas (1.964 - Téquio )
Periodo Cientifico:

Das XVill Oimpiadas { 1.964 - Téquio ) ath os dias atuais.

2.1 PERIODO DA ARTE

E a cultura grega que gerou o maior desenvolvimento neste periodo em virbude
principalimenta do grande nimero de jogos @ principalmente ce Olimpicos. A preparagao do
atletas helénicoa compreendia uma preparacdo geral (corridas, marchas, lutas, saltos) e uma
preparagac mais especifica, em qua usavam cargas adicionais (sobrecargas) como sacoe de
areia, pasos, padras, para a mefthoria do rendimento { Fernardas, 1.981 ).

Nesse periodo aurge os primeirosa ciclos de treinamento, que se constituiram em uma
rotina de quatro dias de tmino, denominados “ietras®, sendo quwe o pmp;m psicoldgico era
apoiadao na superagao do safrimento em virtude da carga de treino serforte ( Rocha, 1.983) .

O treino ara divic':lido.am trés pantas: o aquecimento, o treinamanto espacificoea volta a
calma em que apareciam as massagens no final das sessoes.

Posauiam ireinadores espacificos como o "pedolribo™ {preparador de exercicios e
jogos), "xistarcos™(corridas) e o “agonistarcas”™ (lutas) .

A conquista da Grécia pelos Romanaoa acaba deturpando o enpirito desportivo da época,

pois passam a utilizar o treinamento visando © combate militar e a preaparagao de gladiadores.

2.2 PERIODO DE IMPROVISAGAD



Periodo em que o8 evportes de compalicio sdo enfatizados, fazendo surgir o
profissionaliamo e o8 primeiros métodos de treinamento.

A escola inglesa se destaca o tem como caracterislica a atividade de trabalho onde se
predominam as carridas de longas distdncias, correrxio no mfnimo uma hora, e an vezes um dia
intairo.

Oa métodos de trabalho visavam o desanvolvimento cardio-respiratério objetivando o
aumento da resisténcia, sendo qua a dieta alimentar sapecial, também era ministrada. Estes
ciclos aram compostos por gquatro samanas de trabalho para uma de deacanso.

A escola americana também se destacou nests periodo sendo a principio influénciado
pelo treinamento de duraqéd doa inglesas, mas logo infroduziram o treinamento de tempo para
sa saber quantos metros poderiam correr em determinado tempo, sagrando-se vencedor quem
percorria maior quilometragem, o que fez desaparecer as competictes de longas distancias. O
trminamento tempo, objativou a melhora da inocidade, am que a distancia total passou a ser
trabalhada de forma fragmentada o que originou o treinamenio fracionado com pausas
(intarvalos) entre as repeligbes de cada comrida. Assim a8 americanos melthoram o método
ingiés, criando sua prapria metodologia, o que levou o8 europaus a sa bagearem neste novo

conceito,
2.3 PERIODO DA SISTEMATIZAGAC OU EMPIRISMO

Periodo em que o correto pianejamento do treinamento se Taz nacessaario para alcangar
bons resultados.

A escola finlandesa influenciou bastante eate periodo, caracterizando-se por possuir um
planejamento racional e sistamatico, onda algumas inovagoes aconteceram, como: treinamento
de velocidade para meio-fundista, aplicagio de commidas curtas e intensas com intervalos
longos para racuperagiac e aumento do volume e da intensidade no treinamento. Muitos

consideram que o "interval training® {L.7. } se originou com os métodos aplicados por Pinkala



na escola finlandesa, sendo que houve uma variagdo entrs o treinamento de dwagio com ©
treinamanto tempo utilizando o trabatho intgwalado.

Outra eacola que marcou esse pariodo foi a escola sueca que desenvoiveu dois métodos
de treinamento o "Fartiek" de Gosse Holmer, 8 0 “Voladalem™ de Gosta Holander. O "Fartlek =,
foi o mais difundido, e haseava-se no fracionamentn, isto &, um trabalho relativamente
prolongado com variagio de esforgo, realizado na natureza em forma de jogo. J4 o

"Voladalem" baseou-se em um trabalho mais curto com wma maior inbensidade .
2.4 PERIODO PRE-CIENTIFICO

Desde o inicio dos,jogos olimpicos da Era Moderna até a Segunda Guerra a metodologia
aplicada no treinamento possuia poucao emhasamamo fisiologico, prevalecendo o empirismo @
oucilando ora antre o trabalho de volume e o de intensidade.

Apos 8 Segunda Guemrra os mélodos de treinamantn ﬁofmmm profundas mudangas,
aparecendo os primeiros conceitos ciendificos, 0 que influénciou varios esportes, surgindo
algumas escolas que se desiacaram nosla fase:

Escola Alemi: Gerschlier e seu treinamento fracionado com esforgos intensos e pausas
profongadas para a racupéraqio, demonstrou hbom resultados © que influénciou outros paises a
adotarem esse sistema, entre eles a Chacoslovaquia que através de Zatopaeck considerado a
principal manifesigio desse periodo, como também o precursor do "L.T."ainda realizado de
forma empirica conseguiram excelentes resultados, baseando o seu treinamento em distancias
de 200 a 400 metros com repetigoes de até 70 vezes e intervalo de 80 segundos em forma de
trote,

On rosultados obtidos por Zainpack bam com as inwvesligagoes realizadas por
Gerschlier no centro de investigagao meédico Fisiolégica de Freiburg na Alemanha, concluiram
que o treinamenio de intervaloa oy “ interval-training “{ L.T. ), produziam maiores beneficios

durante as pausas e ndo durants on esforgos.



A Hungria através de seu treinador Mihaly Igioi, adotou o treinamento concentrado nas
qualidades individuais dos atlelas com grandes cargas didrias de trabatho consaguindo bons
resultados.

O treinameanto intervalado continuava sendo o método mais aplicado, tendo influénciado
a natagdao e o mmo. O conirole do treinamento ja se fazia presents através da pulsagao e da
duragdo de esforgos, da pausa, da intensidade e do nimero de repeticGes, semxio que as
pesquisae bagaavan-on somerde nos desporios ciclicos.

Vaitada para o treinamento jusito a natureza Percy Cerutty edificou a escola australiana,
usando o treinamento de duragao muito intenso e as vezes esgotador. Cerutly nido era favorivel
ao LT., pois acreditava qﬁé para aquisicio da resistiincia tanto geral como especifica os
estimulos finham que serem longos e externwivos a jamais rapidoa a breves.

A falta de velocidade para decidir as provas no final, foi uma das falhas desse método
que priorizava o trabatho de longa dwragiio e .qua acabou por fazer originar o método de Arthur
Lydiard, na Nova Zelandia, o " Marathom Training ", que mesclou os pontos fortes do L.T. e do

Treinamento deg Duracio, dividindo-o em varias etapas de treinamento com objetivos distirdos.
2.5 PERIODO CIENTIFICO

Nesnte periodo surgam algumas contribuigoes importantes camo : fisiologia do esforgo,
astabelocimentc de objetivoe da treinamento, colocagio e organizagao de temporadas da

treino, e predominio da intensidade sobre o volume no treinamento.

Somente apés uma concepgao fisioldgica do interval Training {1.T.) é que podemas
corsiderar que iniciou-se o periodo cientifico, surgindo a partir dai varios laboratborios dae
invealigagdo com as mais variadas formas de pesquisa. Qs investimentos nos meios

desportivos passaram a ser cada vez maior devido aos interessas politicos de cada pais,



surgindo diferentes metodologias de treinamento em que se destacam as escolas: Saxénica,
Socialista, Euro-Ocidemtal, Asiatica.

Saxdnica: E.U.A, Canadh, Awstralia, Nova Zelandia e Africa do Sul, as pesquisas
concentram-se na Universidade, omnds o atiata receba iolal apoio para o desarwclvimento
esportiva.

Socialista : Paises do extinto bloco sacialista tinha no Estado sua principal forga, onde
desde cedo era feita a selegio biotipolégica e postariormerte encaminhava-se acs cantros de
pratica esportiva. Liderada pela ex-Unido Soviética e demais paises Socialistas,

Europeia Ocidental ;:0s paises ewropeus nio socialistas tamio a Alemanha como
expoente maxima, se cal;aétaﬁza pela divergéncia de cada pais com relagio ac tipo de
organizagao despoitiva e pela falta de uma base principal de conduta.

Asialica : Japéao, as Condias e a China, caracterizam-se por possuirem um planejamento
educacional e pelo incentivo da iniciativa privada { indistrias ) que constituem a basa das
equipes desportivas.

Assim com o aparecimanto de uma metodologia de treinamenio amparada em basas
cientificas e a evolugdo constante da tecnologia nos aquipamentos, acabou provocando uma

vardadeira revolugao no treinamento desportivo.
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3. FUTEBOL EVOLUCAQ TATICA E FiSICA

0 treinamento no futebol, historicaments esta dividido em quatro fases : antes da
primeira lei do impedimento, depois do surgimento desta lei, o surgimento da medicina
esportiva e o surgimento cda preparagao fisica propriamente dita doe jogadores ( Saldanba,
1.968).

A loi do impedimento foi o fator determinante das diferentes titicas e formagées de
jogo, antes da aplicagéio desta lei alguns jogadores corriam e outroe ficavam parados dentro do
campo sem posicies ou vsquemas, eram oito atacantes, um jogador no meio de campo e gutro
nadefesa. O drible e o ataqque em massa eram a feitura normal do jogo.

O futehol ndo era atrativo, pols um bom jogador gue foese habilidoso tinha tanto valor
somo um de menor qualidade que apenas esperava a bola perio da meta para concluir a
jogada. Em 1.898, para delxar o futebol mais atraents e competitivo criourse a primeira lei de
impediments, que axigiu a presenca de pelo menos trés adversarios entre o atacante e o gol,
guando a bola fosse passada para ele, o rjue acarretou o aparecimento dos primeiros esquamas
taticos. Mas essa primeira lei de impedimento apresentava uma falha que impedia o
desenvolvimento do jogo, principalmenta do jogador com mais talento, devido ao fato da
neceasidade de trés jogadores entre o atacante e o gol, quando esse recebesse a bola, bastava
fjue apenas um defemoraé adiantasse, no movimento do langamento para que todo um ataque
fosse desiruido. Partindo disso, a lei do impedimento teve novamente de ser modificada
fazerclo surgir a mais importante etapa do fultebol, A partis de 1.925 com a nova lei do
impedimento que dizia que tode jogador que do meio do campo para a frente estava impedido
ge nio tivesse pela frente pelo mence dois adversarics, fez aurgir a nacessidade de mais wn
zaguelro, poi dois 8¢ nido bastavam, sendo que a manobra de deixar o adversario em
impedimendo além de perigosa comegou a ndo dar certo, 0 que levou a necessidade de se
criarem outros aistemas taticoe.

Segundo Santoe (1.979 ) no inicio da década de 30 surge na Inglatera o famoao WM

que sesia adotado por mais de 20 anos no mundo todo, neste sistema a defesa e o meio de
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campo ganharam mais coneisténcia, porque dois dos cinco atacantes (aqueles que eram
usados desde o inicio do século e Que permaneceram por trén décadas sem grandes
alteragdes) comegaram a voltar para armar as jogadas. Ente siglema permitiu uma melhor
diposigio e distribuigdo dos jogadores onde © jogo passou a ser disputado em todas as partes
do campo e oa jogadores de acordo com suas caractaristicas fisicas e ticnicas passaram a
ocupar as posigbes que mais Ihes favorecessem,

Vale ressaltar que o fulebol brasileiro nesta época atravessava uma crise, pois as
compelicoes intermacionais se caracterizavam pelos fracassos, pois mantinha-se a concepgao
de jogo baseada na extraordiniria capacidade de improvisagao dos nossos jogadores, o que
culminava em um total desédrdncimntn da avolugiio tatica que ocorria no exterior.

Apesar da derrota, foi a partirdo Mundial de 1.950 que surgiu a fama que acompanha o
futebol brasileiro até hoje, o dito futebol arte. Mas ja no final doe anos 50 e inicio da década de
80 o futabal se tlomava cada vez mais cooperativo, exigindo mais movimentagdo, fazendo surgir
o profissionalismo, sendo que o jogador deixa de ser apenas um futebolista, mas um atleta em
foda sua extensaao, |

A parlir de 1.974, a Holanda surgiria na Copa da Alemanha com um time praticamente
sam posigoas fixas, marcando uma granda evolugio por parte da preparagao fisica.

Nos dias atuais todos tém de se preocupar em defender e atacar. Os doi® movimentos

basicos 8d0 recuperar a poese de bola e partir para o goi, de prefandncia em bloco.
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4. A PREPARACAO FiSICA NO FUTEBOL BRASILEIRO

No Brasil, a evolugio dos inétodoe de treinamentos fisicos bem coma das modificagées
de ordam técnica e talica sempre ocormeram de forma muite lenta. Aa causas dessa lentidao
baseava-se fundamentalmente em duas razoes, a primeira era a falta de intercimbio
internacional mais constante e a segunda era a nosssa conhecida auto-suficiéncia
principaimente no futebol que sempre nos achamos os melhores do mundo e por issc a aversio
a qualguer inovagao vinda do extarior. Essa lentiddo ocasionou um atraso de informagoes em
relagio a oulras ascolas de treinamanto, tanto que durante 0 campeonato mundial de 1.954 a
praparagao fisica ja se fazia presente am algumas salegtes, fato este gue surgiu como uma
grande novidade aqui no Brasil, pois até entao a fungioc de ministrar as atividades fisicas era
acumulada pelo técnico ( Barros, 1.990 ). Soments no transcorrer do periodo de praparagido
para adisputa da Copa do Mundo de 1.958, na Suwécia, o Brasil contou pela primeira vez com um
professor incumbido especificamente da parte fisica, falo que marcou o inicio do
desenvolvimento da preparagao fisica no fulebol brasileiro. Nesta época, tinha-se a idéia de
gua os trainanientna estafantes eram os melhores meios de condicionar uma equipe onda a
correlagdo volume e intensidade e aspectos mais cientificoa do treinamento esportivo eram
ignorados.

Durante um periodo preparatorio que nommaimente se dava em 60 dias 0 repouso
completo entre as sessdes de treinamento era desaconcelhado, poia redundara em prejuizo
para a parie fisica e técnica. Os treinamentos aram constituidos basicamente de caminhadas,
axercicios respiratorios, jogoe recreatives e frabalho com bola. Neste periodo a preparagao
fisica aplicada no futebof ainda nio era vista como fator de grande impaortincia, devido
principalmente a habilidade doa noesos jogadores, que eram considaradaos imbativeis, tando
como base os B anos de supramacia no cendrio intemacional {Copa de 1.958 & 1.962),c que

possibilitou ao fultebol brasileire possuir uma identidade e uma autonomia em relagac aos
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demais paises, possuindo seu préprio estilo de jogo, o futebol era praticado mais em termos de
técnica do jogador que era tido como o ale;_nento fundamental, para o bom rendimenta.

0 treino era realizada com a idéia de formar uma base fisica para todos, indepandente
da posigio, pois a énfase nesla época era dada ao jogo. O trabalho fisico era reduzido, tinha
pouca preparagao fisica e também pouca titica,

A simplificagdo nesta época é constatada na divisdo do treinamento em duas partas: o
individual e o coletivo. A parte chamada individual referia-se ao treina fisico ministrado a todos
sem hola, e o coletivo significava o jogo treino que a equipe principal realizava contra a equipe
reserva.

Mas com a péaaim:a.. campanha do selecionado bragileiro no Mundial de 1.966 percebeu-
se que ara o momeanto de procurar melhorar o condicionamento fisico de nossos atletas, pois na
Europa um novo metodo de treinamento ja se fazia presents o “circuit training"e o denominado
futebol forga era a grande sensagao da época onde oa ewropeus aplicaram a parte fisica para
suplantar o futebol sul amerdcann, Esse fulebol praticado na Europa baseava-se em trés
capacidades fisicas bem desanvolvidas a forga, a velocidade e a resisiéncia que aliadas a
diaciplina tatica e com uma movimeniagido infansa dos jogadores determinava uma maior
velacidada de jogo, surgindo um futebol mais objstivo.

A partir dai queatiuhnu—aa muito a preparagio fisica empregada no fitabol brasileirno e
teve inicio um processo da imitagio dos mélodos aplicados na Europa, Os mélodos de
treinamanio empregados na Eurcpa pansaram a ser copiados fialmente, uiblizando a mesma
carga & intensidade, fato que acabout nio trazendo os masultados esperados, pois o atlela
brasileiro nac estava habituado a treinameantos fisicos tao fortes, devido a pouca difusao mo
pais de uma culiuagio ao treinamento fisico. Desse modo em vez de preparar ce nossoe
atietas, os métodos aplicados eram prejudiciais e oe fatigavam fisicamenie prejudicando aua
atuacao.

Segundo Rigo ( 1.977 ), tinha-se em ments que o jogador brasileiro ndo conseguiria

chegar ao nivel de condigio fisica do elropeu e seria sempre inferior, mas a quesido é que o
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europeu possiia toda uma formacao global que iniciava-se naa categorias inferioras até atingir
o profissional, o que ndo ocorria com o atleta brasileiro que nas categorias de base possuiam
algumas deficiéncias fisicas que acabavam nio sendo corrigidas ¢ atingiam o profissionalismo,
gerando graindes dificuldades para a implantagao de uma programacgio fisica que se tornava
muito intensa para ease atleta mal estruturado.

Segundo Seixas (1.968 ), preparador fisico do Flamengo na época, considerava que tm
periodo de um a dois meses de treino era o ideal para cbtengao de uma condicao fisica Gtima,
onde dividia em duas partes o trabalho. Na primeira parte trabalhava-se dentro de um ginagio
visando a preparagaa muscular com o objetivo de forlalecer os misculos com exercicios de
pesos onde na primeira éeinana o treino tinha uma duragao de 80 minutos, ja na segunda
semana aumentava-se o voligne, com grandes intervalos de descanso a com mudanga de peso
e apareihagem.

Somerde na terceira semana o atleta entrava na fase de campo a qual cormespondia a
segunda parte do frabatho @ que ae dividia am cince momentos.

G pn'maird momanta ara- t;la exarcicios gerais, no segundo predominava os exercicios
com corridas da fundo objetivando a melhora da resistdncia, o terceiro momento era de
corridas de 400 a 800 metros com repetigoes de 10 a 15 vezes com tempos programados para
as varias distdncias. O qﬁarto momento ou semana o atieta axecutava piques de 60 ¢ 100
metros podendo haver redugio da distincia com o aumento da velocidada. £ no quinto
momaento cu semana aplicava-se o circuit training sem intervalo enfre as estagoes & oixio as
séries poderiam ser repsetidas até 5 vezes. Aconselhava tambeéem corridas nos bosques desde o
inicio de trabalho até 2 vezas por semana para motivar o atleta e atingir mais rapidaments o
objetivo.

Nesta fase acreditavam que um jogador corria apraximadamarde 5 km durante uma
partida sendo _u:ila corrida variada tanto em sux weslocidade como no seu sentido da

deslocamenio. Devido a lddica empregada em qua o objelive era ocupar todos os satores do
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campa, viu-ase a necessidade de aprimorar a condigéo fisica em alguns jogadores, determinado
aspacificamente a capacidade fisica da acordo com sua posigio & fungio em campo.

Sendo asaim oe laierais @ o pontas, aléem da veiocidade necessitavam também de
resistdncia. Para o zagueiros era necessaria 6tima impulsio, walocidade para as bolas em
profundidade como também resisténcia pelo seu consiante deslocamento,

Os homens do meio campo aiém de uma grande rasisténcia era necessario aprimorar a
valocidade para atingir mais rapidamente oe setores do gramado. Os atacantes tincham que ser
volozes e possuir boa impulsao como tambéam desanvolver a resisténcia, devido a necessidade
de ajudar o meio campo na marcagao, @ 08 goleiros além de fortes, era necesaario sarem
répidos e resistantes. Fica notorio que a resisiéncia é a capacidade mais trabaihada para todos
os jogadores e que 2 consideram como a capacidade muscular capaz de resistir 4 fadiga.

Outro ponio & 88 considarar é gue a grande maioria treinava apenas em um periodo do
dia, sendo o periado da tarde o main ulilizado devido, principalmente, a merdalidade das
jogadores que em sua maior parie n&o possuiam uma conduta de vida compativel com an de um
atleta, pois curtiam a vida m, dormindo pouco e alimartanddo-se com deficiéncia o que
comequontemente afetava o treinamento principalmente se realizado no pariodo da manha.

Reaimants foi a partir da ida de alguns professares brasileiros para se atualizarem na
Europa é que acorrel uma grande evoiugio no aspecto cientifico do treinamento aplicado no
futebol, pois acabaram trazendo informagtes atualizadas que foram de grande importancia
para o plansjamento a nival do treinamento fisico para equipe brasileira que disputaria a Copa

de1.970.



16

5. A COPA DO PREPARO FiSICO ( MEXICO 1.970 )

Quando o futebol se difindiu na Europa, aram melhores nesse esporie os
paises que a mais tempo o praticavam. Depois, a experiéncia provou que os sul-
americancs podiam igualar e superar o nivel do auropau, mas sempre parsistia a

davida am relagido a resisténcia fisica {Coutinho, 1.9732).

Desse modo antes da Copa da 70, o atlata brasileiro comecgou a se dedicar mais aos
tminaménfos fisicos, como requisito para adquirir melhores condigoes para fazeram frente as
exigéncias do futebol modemo.

Ense periodo foi conturbado e cheio de polémica, proprias de um periodo em que se
buscava a reafirmagao para minimizar o insucesso de 1.966 { Soares, 1.894 ). O trahalho foi
pautado numa concepgao n;sais praximo do futebal moderno, por ter utilizados métodos de
praparagio fisica haseados na fisiolagia do esforgo. Os métodas cientificoa foram introduwzidos
com carta cautela, pois a preoccupagido maior era de como o jogador reagiria ao trabatho fisica
um pouco mais puxado, na medida em que a equipe nao foi criada com a preocupagio de
sistemas sofisticados.

Deassa forma © trabalho visando a disputa da Copa de 1.970, no México, foi
cuidadosamente elaborado, pois além do planajamento fisico, técnicoitatico houve a
naecessidade de uma adaptagaa gradativa a altitude que se encontraria durénta a competigdo,

Ao todo o macro ciclo anglobava 19 samanas, que foram divididas em periodos basico @
espacifico, ja visando a adaptagio a altitude, culminando com a fase de competigio qua
ocorraria a partir da décima sexta samana emm gue o pico da forma seria alingido. O
desenvolvimentio do programa ocomeu apés uma avaliagae clinico geral { primeira semana )
serdo aplicado em seguida os lestes de aptidio fisica para avaliar o estagio de
desenvolvimento das qualidades fisicas dos alletas. Segundo Coulinho {(1.972 ) os testos

aplicados foram os seguintes:
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TESTE EXECUGAO VERIFICAGAO

t - Cooper Corrida de 12 minutos Endurance

2 - Velocidade Tire de 50m/saida langada Velocidade de
deslocamento

3 - Circuito Exercicios de bragos/pernas ¢ abdome Forga/poténcia
RM.L.

4 - Fiexibikdade Abertura lateral e antero-posterior das pernas, Flexibilidade

flexdo da coluna muscular ¢ tno-

bilidade
articular

5 - Lartigue

Pulso em repouso e um minuto apos 30
flexdes de pernas.

condi¢do orga-
nica gerale a-
climatacgdo

A endurance era tida coma a capacidade fisica que pemmitia manter por longo prazo

esforgos de intensidade média.

0 Conceilo da aplicagio dos tesbes vinham de encontro com as novas tendéncian

cientificas do treinamento, pois a elaboragdo de um programa de treinamento comegava a ser

embasada nos dados e informagdes colhidas a respeito da condigao argédnica a atlética de um

jogador.

On tastes encolhidos na consideragao das preparadores fisicos foram os que maihores

avaliavam as qualidades fisicas mais imporiantes do fulebol. Na avaliagdo do teste do circuito
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ulilizou-se 3 estagoes que sarviram para estabelecer as cargas iniciais de trabalho para cada
um daos jogadoras que posteriormente foram empregadas nas sessdes de trabalho especifico
quando utitizou-aa o circuit training.

O circuit training era composio dos seguintes exercicioa ( Coutinho, 1.972 ):

4 Flexxio de bragos (1 minuto )

2 Canguru (1 mimso)

3 Abdominat (1 minuto )

4 Corda eiastica { 30 segundus )

§ Elevagao do peso algado (1 minuto )

8 Exercicio i 1Jaugado($0'mgundm)
7 Abdominal {1 minuto }

8 Salto sobre aros { 30 segundos )

0 intervalo entre cada estagdo era de 1 minuto. A avaliagio da carga idividual para o
inicio do trabalho foi da 50% do total de repetigoes de cada estagao. Os testes foram aplicados
nao 86 no inicio do treinamento { identificagcao dos pontos fracos ) como também dwante a
programagae ( avaliar a pragressao do trabalho executado ).

O cronograma geral estabaleceu duas sessdas diarias de tminaméhhn com duas horas
de duragao. Na parte da manhﬁ era {écnico para favorecer ura maior assimilagao do trabatho
devido ac repouso da noite anterior beneficiar o sistema nervosc centrat e o periodo da tarde
era reservado para um trabalho fisico que o organismo apresentava maiores reservan
emergeéticas. Para a assimilagao do trainamento fisico utilizou-se o ciclo dos tréda dias em que
se alternavam sucessivamente sesades forlas, médias e moderadas, variando respectivamente
as cargas e a duragio do trabalho, No desenvoiver da programagio foram observados os
principios basicos do treinamanto fisico em que a individualidade bioldgica foi respeitada
aplicando uma carga de acordo com a capacidade de cada jogador, bem como o principio da
sobrecarga e a tsoria do stress, sendo que o primeiru estabeiece que a carga tem que 58I Maior

a que o organismo estd adaptado para acarretar beneficios e o sagundo sugere uma faixa de
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esbiimulos 6timos, para apresentar melhotias cujos os estimulos fracos nio trazem beneficics o
os muito fortes pravocam prejuizos.

Objefivando desemvolver as capacidades fisicas basicas e especificas doa jogadaoras a
preparagéo fisica foi aplicada sob dois aspecios. O primeiro foi 0 praparo omanico que vieou a
melhora cardio-circulatéria, aumentando a capacidade de absorver s da transportar o acigénio
durante ' esforcos de longa duracdo ( aerdbicos ), como também o desenvolvimenio da
resisténcia ao trabalho sem axigénio (anaerébicos ) aumentando aa reservas alcalinas. O
sagundo aspacto foi o preparo neuro-miscular objetivando aperfeicoar a velocidade, aumantar
a poténcia e resiasténcia localizada, bem como melhwrar a flaxibilidade, a mobilidade articular e
a coordenagiio motora. '

Vale ressaliar que o frabalho com pesos ( halterdfilismo } nao foi ulilizado, pois
constatou-se atravée doe testes uma excelente formagéio muscular nos atletas como também o
seu emprego, acreditavam causar parh;rbaqéas no desampenho final, embora em casos de

recuperagac ou de compensagac fossam wlilizadoa.

MEIOS EMPREGADOS NA PREPARAGAOQ FiSICA; (Coutinho, 1.972 )

Objetivo Qualidades Fisicas Meios a Empregar
Preparo otganico - Endurance Longas Distdncias
Resisténcia Interval Training
Tempo Trainig
Cireuit Training
Treinos Técnico/Tatico
Preparo Neuro<4viuscular Forga Circuit Training
Poténcia Trabatho de velocidade
Resisténcia Muscular Sessbes de:
Velscidade Gindastica Natural
Flexibilidade Ginastica Acrobatica
Medicite Ball
Corda Elastica
Coordenagdo Treino Técnico/Tatico
Recreagdo Jogos Coletivos
Caminhadas
Ciclismo

Natag&o Recreativa
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O periodo basico compreendeu deade a segunda alé a sétima samana e objetivou a
melhora da capacidade ocrganica através de corrida de longas distincias e do circuit training,
ficando o trabalho muscular a cargo dus axercicios isotBnicos realizados em conjunto ( em
duplas, trios ), sessdas de gindstica acrobitica, banco sueco e corda elastica. Neste perfodo
os treinamentos técnicos, o8 coletivos & os préprios jogos de preparacio contribuiram para a
elevaqﬁf: da capacidade organica que fora colocada como ponto fundamental devido a disputa
dos jogos ocorrerem em locais de elevada altitude, am que essa capacidade serviria de base
para uma mathor adapiagio.

O periodo espscifico ocorrau entre a oitava e décima primeira samana @ a énfase maior
foi dada a resisténcia e erﬂﬁmme através do intervai training, além de ocorrer um reajuste das
cargas da freinamento para cada atieta sendo as sessoes encurtadas e com maior intarsidade.

Ao final da oitava semana aplicou-se o segundo teste de cooper que damonstrou uma
acentuada melhora fiziolégica, devido ac aumenio de consumoe maximo de axigénio (V.0. 2). O
primeiro degrau do periodo dﬂ adaptag&o, a altitude, ocorreu entre a décima primeira & a
décima segunda semana a uma altitude de 1.610 metros de altura, onde o ritlmo dos
treinamentos foram diminuidos & notou-se a influéncia da altitude, principaimente no tempo de
recuperagao entre o8 exercicions,

No periodo denominado de auper aclimatagio antre a décima terceira e décima quinta
semana a uma aitibude de 2.100 metros de altura, prefendseu-se ganhar as cordigGes
nocesaarias de adaptagio evitando com isso a fadiga precoce com a deteriorizagio da
performance. Foram aplicadas nasades diarias da interval-training e de corridas de longas
distincias.

Ao afingir o pariodo competitivo, décima sexta a dacima nona semana os trabalhos
espacificos foram suspensca, sendo aplicados apenas irabalhos de manutangdo contendo
sesnoas de gindstica treinas Hacnicos/taticos, trotes e recreacao.

F importante ressaltar o retrospecto de fodo o trabatho reatizado, ¢ qua dsixa claro o

planejamento bem elaborado.
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Espécie Tipe N°® Tempo Total
Fisico - ne trabalho de L.D. Ginastica 20 20 minutos 400 minutos
cada jogador correu em mé-  Corridas(Longa 16 20 minutos 380 minutos
dia 50 Km, perfazendo um Disténcia) (média)
total de 1.250 Km para toda I.Training 05 15 minutos 70 minutos
eguipe. C.Training 07 10 minutos 70 minutos
.o 920 minutos
Técnico Trabatho com boia 11 50 minutos 530 minutos
{média)
Tético Traino tétice 12 40 minutos 430 minutos
Coletivos 12 60 minutos 715 minutos
1145 minutos
Jogos e 13 90 minutos 1170 minutos
Recreagdo Jogos & brincadeiras 06 40 minutos 240 minutos
{volelbol) {média)
Agjuecimento B 40 15 misiutes 600 minutos
{médis)

TOTAL GERAL - 4605 minutos ( 3 dias e 20 horas )
TOTAL E DIAS - (12/62 até 02/06 } = 111 dias = 2664 horas
DIAS UTEIS - 92 dias = 2208 horas, incluindo dias de treinos, viagens e jogos

DIAS LIVRES - 18 dias = 456 horas.

( Coutinho 1.972)
Enfim, o mundial de 1.970 além dos talentos individuais ficou marcada pela entrada doa
professoren de eduacagac fisica simbolizando a nova geragao que trouxe os meéindos dae

treinamento, amparados na ciéncia da fisiologia do esforgo em lugar dos métodos tradicionais.

5.1 ACOPA DA VELOCIDADE ( ALEMANHA, 1.974 )
Por sar a masma comissic técnica o trabalho visando o mundial de 1.974 foi praticamenta o

mesmo tendo algumas modificagées em relagio ao anterior. Ao todo ¢ macro ciclo possuia
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dazoito semanas, sendo destinada para o periodo basico cinco semanas, onde aplicouse o
circuit-training que era composafo por dez estagoes ( Chirol, 1.974 )
1 - Desernvolvimanto com barra 20 kiloo

2 - Barmeiras - salio sobra duas barmiras

3 - Abdominal - remador

4 - Exercicio n° 1 sugado/Burpee

S - Banco sueco - equilibrado

6 - Barra paralala - flaxio de brago

7 - Corda elastica - saltos

8 - Abdominal - canivete

9 - Salto sobre as bolas

10 - Plinto - saltos -

Para os exercicios de resisténcia muscular localizada estabeleceu-se como tempo de
axecugdo um minuto & para os demais exercicios de resisténcia organica o tempo de execucao
ara de 30 segundos, com intervalo de um minuto endra cada estagao e com trés passagens pelo
circuito fodo, Nesta fase basica também foram aplicados os exercicios aerdbicos ( ginastica e
cross promenade).

No pariodo aapeciﬁm que durou quatro semanas uilizou-se o interval-training com o
aumanto da intersidade das sessoes, sendo udilizado sob as formas mais variadas além da
carrida da 200 metros colocou-se derdro desse método holas, barreiras e cordas elasticas.

Destinou-se quatro samanas para um periodo de aprimoramento e adaptagéioc em que os
objeti@ foram conssguir a aclimatagio e aperfeigoamanio técnica/kitico.

E a ditima fase compreandau o pariodo competitive que durou 4 samanas onda visou o
pico da performance e realizou-se um trabalho de manutengio entre os jogos. Vale ressaltar
que durante o periodo preparatério a bicicleta ergométrica foi utilizada como teste ( 6 minutos
de esforgo para verificar consume de oxigénio ) e também como treinamentao,

Resuitado de iodo trabatho realizado:
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Treinamepts Técnic 9
Trabalho com bofa 13
Treinamento Fisico/Técnico 14
Treinamento T#lico
Cobstivos 10
Treinos Taticos 08
Recreagio 20
‘ Jogos 19
i t
Cireuit Training 6o
Treinameanto Intervalado 05
Longa Distincia 10
Cross Promenad 04
Gindstica 10
{ Chircl,1.974}

A resisténcia anaerfbica ja se fazia mais presente devido ac aparecimento de novoa
sistemas taticos déterminando uma necessidade bem maior de treinamentos fracionados, que
utilizavam-se sobre distincias de 300 a 500 melros com 10 a 15 repeticées em ritmo
submaximo, com intervalos de 3 a 5 minutos, semndo que o objetivo do treinamento era criar
Processcs adaétativaa cordra a formagao do acido latico. Aumerdarcio-se as reservas alcalinan
no sangue, possuindo uma boa resisténcia anaerdbica, se proporcionaria um ritmo de jogo
mais intenso, devido a pna_sibilida&a de combatar o adversidrio no campo todo duranta grande
parie do jogo, como também uma movimentagao mais constante como atacar e defender am

bloco que ara a grande caracteristica do momento.
5.2 PERIODO DE TRANSIGAO DA PREPARAGAC FISICA

Vearificou-se que o atleta brasileiro no mundial de 1.978, na Argentina, santiu a falta de
um melhor trabalho de forga e velocidade, apresentamde dificuidades para saltar { forga
explosiva ), principalmente os atacantes, como também nido se arriscavam em dribles mais

longos e nido chagavam a tempo nos langamentos em profundidade, caracterizando uma falta
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de welocidade de deslocamenta (Caidas, 1.978). Epsas duas capacidades foram pouco
trabalhadas em virtude do periodo preparatdrio dar-se maior énfase a resisténcia aerobica ©
anaardbica com também a resisténcia muncular localizada.

Como inovagdo surge no inicioc da década de 80 a introdugio dos exercicios de
alongamanto que ohjetivam dar uma slasticidade maior a musculatura, diminuinda o risco de
lesGas, bem como a presenca de acido lético no organismo, favorecendo uma regeneragao
mais rapida aos atletas visando a competicao seguints. Os periodos de preparagio visando oe
Mundiais de 1.982 bem como de 1.986, foram semelhantes, pois a comissdo técnica foi a
mesma. Ambos perioton preparatérios compreenderam 60 dias de treinameantos, divididos em
fase basica e especifica. .Na fase basica visou-8a a resisténcia aerébica com cornidas longas
de 10.000 m o forga ( circuit-training @ musculagao ) e a fase especifica objetivou a resisténcia
anaerdbica { intervaladon ) e velocidadae ( tiroe curtos ).

Utilizaram-se os seguinies tesisa para avaliagao: forga { chutes de bola parada com
ambos 08 pés e arvemessos laterais, distincia em metros ), para verificar a forga das pernas a
bragos; impulsao vertical ({ parada e am movimentn ), para medir a poténcia e a forga explogiva
das pernas; abdominal ( nimero de vezes por dois minutos } para avaliar a resisténcia da
musculatura do abdémen; Coopar, para avaliar a resisténcia organica; 40 segundos { metros em
segundos ), para avaliar resisténcia anaertbica; velacidade ( tempo em segundos ), para
avaliar a walocidade de armmancada, de deslocamento, velocidade pura & a resisténcia am
velocidade ( 15, 30, 50, 100 & 200 metros ); habilidade molora { tempo em segundos ), num
aspaga de 14 melbros, era montado um circuito onde o atleta saltava, dava uma cambathota,
agachava-se sob outra barmeira, fazia uma curva, dava saitoe laterais, pulava uma corda e
conduzia uma bola entra balizas, visando avaliar a velocidade da reagio e coordenag3o neuro-
muscular e teste de flaxibilidade, com flaxbes da coluna, abertura lateral e abdugdo das
pemas, flexdo profunda do tornozelo, para verificar a flaxibilidade e a elasticidade dog

mincwios e ligamentos.



25

Neste momento o fuidebol tornava-se mais veloz e potents, e apenas a resinténcia tanto
aarobica como anaergbica ja ndo eram pontos fundamentais para venceram uma parlida. A
partir de antao a preparagao fisica do futebof brasileiro comegou wtilizar com mais frequéncia o
treinamenic com pesos (mueculagao ), crando-se um mito * jogadores robotizados™
{Buongermino, 1995 }, chegando ao ponto de se considerar qua a ma qualidade do nosuao
fulebol era devido ao excesso de prepam fisico @ a super valorizagdo dos métodos de
treinamento. Essa ma qualidade ara sinfnimo de deficiéncia técnica que culminava com uma
série de insucessos da fulebal brasileiro a nivel internacional, entao atribuiv-se ao
supartreinamento as causas da ma performance brasileira, em que o futobot arte represantado
como a maneira natural ou auténtica do jogador brasilairo atuar fol substituido pelo futabol
forga, representado pela importagao dos métodos cientificos de treinamento, ou seja, os
jogadores passam.a exerceram varias fungoes em campo caracterizado principalmenta pela

grande velocidade com saidas rapidas em conira ataque.

Ja durante os preparativos para o Mundial de 1.990 fez-se uso de tostos do resistdéncia
ao acida latico bam como de a-plaralhna acofisticados para o controle do esforgo corporal, a
preparacao fisica ulilizou-se da ciéncia para aplicagio dos treinamentos, em que o futabol
compaficao, uma variagao do fulebol forga, marcou definitivamente sua antrada, deixarxio o

futebol arta em segundo plano.
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6. PREPARACAO FiSICA ATUALMENTE

Apesar de muitas comideragoes negativas ao treinamento do futebol brasilaire o que
acabou surgindo nos Gltimos anos foi a acentuada evolucio da denominada ciéncias do esporte
que acabou ve impondo como fator preponderante nos resultados esportivos,
consequentemante surgiram noves modelos de pritica fulebolistica que exigem uma
preparacao fisica intensa e esapecifica culminando com altas performance por parte dos
jogadores que jamaia se pensou em alcangar.

Durante a fase preparatiria para a Copa de "1.984 ohsarvou-se grande influéncia que
ocameu nos Gitimos anoe da fisiologia do esforgo sehre o futebol, pois contando com apenas 30
dias para treinamento optou-sa por um programa individualizado davido acs diferentos niveis
da condicionamanto fisico ﬂdsjngadnma, pois alguns astavam em final do campeonato a outros
ainda nio haviam atingido a forma ideal, além de que grande paris do grupo jogava na Ewopa
onde a praeparagdofisica é beam diferents.

Apés uma avaliagdo inicial que contou com ajuda da techologia para medir as
capacidades essenciais, { msiaﬁﬁ_ncia aerohica, anaertbica, valocidade & forga ), que antende-
se como sendo o fator que determina o tipo de trabalha para o condicionamento fisico do
jogador a seu comnsequente desempenho { Fermandes, 1.994 ), realizaram oe seguintes testes:
Limiar anaerdbico "Durante um trabalho fisico, un ponto é atingido no ciual a iiberagdo de
anergia necesaaria para i::ontinuar o trabalho nao pode mais ser obtida puramente por
procassos aerchicos, onde a formagao da acido latico é a indicagio da liberagao da energia
anaerobica® Barbandi { 1.994 ). Através do teste de corrida de 60 minutos sobre a esteira rolante
que datarmina a valocidade maxima que um jogador consague desenvolver de forma constante
dwania 1 hora.

Testo de Wingate ( poltdncia muacular ), durante 30 segurndos o jogador pedalava uma
bicicleta ergomsétrica computadorizada, o mais rapido possivel, avaliando sua poléncia
anaembica. Também foram realizados testnas de constifuicao muscular, percentual de gordura

a o ienta da equilibrio sendo que e estado de fadiga o jogador era obrigado a chutar,
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cabecear, correr e fazer outros mavimenios que sao gravados em video e depois analisados no
computador que detacta problemas de postura.

Em tinhas gerais o trabalho utilizado foi o seguinte: treinamanto aerdbico - 8.000 m de
corrida continua e também hidroginastica { para diminuir os riscos de lesdes e proteger a
musculatura e articulagées ). Treinamenin de polédncia muscular ( forga mais velocidade ) a
resisb&nc‘:ié anaerébica, corrida com ritmos variados { intervalados ) a exercicios localizados,
como flexdes e abdominais. Apés uma semana de frahalha asrdbico, deu-ae inicia a diviado do
elenco em 3 grupoe de acordo com o estado fisico { melhores condicionados; intermedidrios &
mal condicionados ) que fizeram treinamentos intervalados de modo diferenciados. O grupo
melhor condicionado axecutou 10 repetigoes de 200 matros para o tempo de 35 segundos(
objetivando além da resisténcia anaerdbica um reforgo para a welocidade ); o grupo
intermediario visando a resisténcia anaartbica executou séries de 500, 1000 & 150C metros,
com pouca énfase para a velocidade e os mal condicionados trabalharam com repetigGes de
100, 200, 300, 400 & 500 metros decrescando novamente com as mesmas distincias até os 100
metros, o repouso ara de 1 minuto e 30 segundos de brote, mesciando os tipos de trabaiho
aerobico a anaardbico.

Na segunda fase do trabaiho os grupos foram divididos da acordo com ©
posicionamenie a caractéristica da cada jogador, surgindo ¢ grupo dos atacantes, o dos
zagueiros e o dos laterais e meio campistas. Os atacantas executaram corridas de 15, 30, 50 a
100 metros fazendo o caminho inverso novamente até ocs 15 metros tende como intervaio de
recuperagao troles no percurso equivalente ao da corrida realizada, essa trabalho objetivava a
resistincia anasrbbica e a valocidade. O grupo dos laterais @ meic campistas executaram
coiridas de 100, 200 e 300 metros intervaladas por tiotes de extensio idéntica. Os zagueiron
fiveram oe exercicics mais uniformes, com corridas de 50 metros irdervaladas por broles de
mesma extansao.

Intercalou-se em dias alternados entre os treinamentos intervalados um btrabalho de

poténcia em que todose oe jogadores realizavam carridas em zigue-zagus, sendo que o8 cones
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da borracha eram dispostos a uma disténcia de 12 metros. Nesse trabalho os jogadores davam
piques de 12 metros dando ao totat 144 piques { total gerai do trabalho 1728 metros ) de frente,

de costans, de lado e de forma combinada,
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7. CONCLUSAO

Q presente estudo concluiu que o futebol antigamente ( década de 30 até meados de 60)
baseava-se exclusivamente na capacidade tecnica ( individual ) do jogador, orxie pouca
importincia era dada a preparagao fisica.

Apoe o Mundial de 1.966 aplicou-se com maior énfase a preparagdo fisica com grande
volume ;:Ia‘ trabalho, principalmente o trabaiho aengbico, o que nao surtiu bone reaultados.

A partir de 1.970 iniciou-se um trabalho piomwiro que apresentou bons resultados e que
acabou marcanda definitivamente a entrada da preparagio fisica no futebol brasileiro. Vale
lambrar também que noa Gitimoe 15 anos an cidncias do esporie evoluiram e impuseram-sa
coimo fator preponderante nos resultados esportivos { Viana, 1.987 ) contribuinda para os novos
métodoa de treinamentos com Gnico objetivo de melhorar o randimento eaportivo dos alletas.

Comnqueritnmarﬂn o antigo futebol arte, baseado no talento dos jogadores, tem sido
substituido peio fulebol forga ( polivalente, onde o jogador exerce viarias fungoes ) e fulebol
velocidade ( baseado em contra-ataques ) sendo que asies novoe modelos de futebol exigam
wma preparacao fisica intensa e especifica, obrigando aos jogadores rendimentoe esportivos
jamais vistos @ medidos.

Esta nova forma de jogar, privilegiou a capacidade fisica e a sistematizagio tatica, onde
© jogador passou a ser avaliado por seu potencial atietico em detrimento do técnico.

0O que fica evidénte que um bom condicionamanto fisico hoja é tio ou mais decisivo
guanto as capacidades técnicas do jogador, isto por que as taticas do futabol moderno exigem
que um jogador percorra, numa partida, uma distincia muito maior » num ritimo mais
acelerado, ou seja, a velocidade é fundamental nos dias atuais, decormente dessa constanta
movimantagao pot todo o gramado,

Com o trabaiho racionalizado no futebol, o rendimento fisico do atieta aumeniou e o
futebol moderno desanvolveu primeiro o atleta para em saguida o transformar em jogador de

futabol.
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8. RESUMO

A praocupagao com o treinamento fisico e sua aplicagdo na pratica esportiva nio é
inovagio dos nossos dias, sua existérncia data de tempos antigos, ou seja, desde o3 jogos
olimpicos da Antiga Grécia (776 a.C. )} os atletas sa preparavam fisicamente para as
compelicoas.

Deste modo, o treinamento fisico naquela época ja era tido como fator de grande
importancia para obtengio de sucesso nas compeligtas o que acabou dando inicio a um
processo de desemvolvimento das metodologias de treinamenta.

Para atingir o rigor @ a precisdo cdos dias atuais de preparagido de um atleta, o
treinamento passou por varios periodos, gerando uma constante transformagio que acabou
infludnciando o esporta mais popular do Mundo: o Fulebal.

Este um, objativou analisar ca méitndos de treinamantoe fisico aplicados no futebal
brasileiro no transcormer de sua histdria, verificande se howe svolugio da preparacao fisica
empregada. Utilizou-se para a elaboragio do presenta trabalhs uma revisao bibliografica do
h‘eimmantofisi;::o e sua aplicagao junto ao futebot.

Constatour-se que o futebol brasileiro, apresentou uma acentuada ewvolugdo do
dasempenho pritico de jogo devido a preparagac fisica aplicada, a qual sempre foi uma
preccupacio antiga, mas que nos Gltimos anos progrediu rapidamente gragas a sofisticagao
tecnolégica e o avango cientifico. Houve também uma marcante evolucao tatica devido ao

desernvalvimanio fisico.



31

9. REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS

BARBANTI, V.J. Treinamento Fisico. Bases Cientificas, 2.ed. Sio Paulo: Ed. Balieiro, 1.988. 107
p.

BARBANT], V. J. Dicionario de Educagio Fisica e do Esporte. Sio Paulo: Manole, 1.994. 306 p.
BARROS, J.M. A. Futabol Porque fai ... Poque nédo 6 mais. Rio de Janeiro: Sprint, 1.990.96 p.
BUONGERMINO, L.F. A Pratica de ensinar Futebol. Campinas. s/e. 1.995.92 p.

CALDAS, P.R.L. Forga e Velocidade no Treinamento de Atletas de Futebol. Brasilia: Revista
Brasileira de Educagao Fisica e Desportos, v. 10, n.39, 1.978. pp. 54-63.

CHIROL, A., PARREIRA, C.A., COUTINHO, C. et al. Planos de Comndicionamento Fisico da
Selegio Brasileira de Futebol. Rio de Janeiro: Boletim C.8.D. v. 5, n. 35, 1.974. pp. 28-35.
COSTA, L.P. Fundamenioe do Treinamento Desportiva. Brasilia: Ministério da Educacio e
Cultura, 1.972Z. v. 7. 119 p.

COUTINHO, C., PARREIRA, C.A., CHIROL, A. A preparagao fisica da selegdo Brasileira da
Futebol. Rio de Janeiro: Palestra Edigoes. 1.972. 115 p.

DUARTE, O. To;laaaa Copas do Mundo. 3. ed. Sio Paulo: Makron-Books. 1.994. 584 p.
FERNANDES, J.L. O Treinamento Desportivo. 2.ed. Sao Paulo: E.P.U. 1.981.148 p.

FERNANDES, J.L. Fultebol: Ciéncia, Arte ou ... Sorte ! Treinamenio para profissionais; alto
randimardo: preparagao fisica, técnica, tatica e avaliagao. Sio Paulo: E.P.U. 1.994. 119 p.
GAMA, W. Caracteristicas Sociais do Jogador de Fulehol Profissional na 1* Diviado do Estado
de Sao Paulo. Diasertagiao de Mastrado. S3o Paulo: Escola de Educagaoe Fisica da Universidade
de Sao Paulo. 1.990. 70 p.

GARCIA, C. M., MUINO, E.T., TELENA, A.P, La Preparacion Fisica En EI Fulbol. 3. ed. Madrid:
Augusto E.Pila Telana. 1.983.448 p.

RIGO, L. Proparagio Fisica. Sdo Paulo: Glabal. 1.977. 188 p.

ROCHA, P. 5. 0. {Coord,} . Trienamento Despottivo. Brasilia: Ministério da Educagao e Cultura.

1.983. v.1. 12 p.



32

SALDANHA, J. , SEICHAS, E., CHIROL, A et al. Na Boca do Tunel. Rio de Jansiro: Palestra Edigdes.
1.968. 179 p.

SANTOS, E. Caderne Técnico - Didatico; Futebol. Brasilia: SEED/DDD. 1.979. 143 P,

S0ARES, AJ.G. Futebol, malandragem e identidade. Vitorta: SPDCAFES. 1.924. 1M P,

TUBINO, M.J.G. Metadologia Cientifica do Treinamento Desportivo. 3.ed. S50 Paulo: ibrasa. 1.984. 433 p.
VIANA, A.R DARTAGNAN, P.G., LEITE, P.F. et al. Futebol. Bases Cientificas do Treinamento Fisico.
Rio de Janeiro: Sprint. 1.987. 186 p.

VIANA, AR., RIGUEIRA, JE. Fulebol Pratico. Prepara¢do Fisica, Técnica e Tatica. VigosaMG:
Universidade Federal de Vigosa. 1.990. 465 p.

WEINECK, J. Manual do Treinamento Esportivo. 2.ed. Sdo Paulo: Manole. 1.989. 292 p.



