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1. INTRODUÇÃO 

A preocupação com o treinamento físico e sua aplicação na prãtica esportiva não é 

inovação doe noaaoa dia&, sua existência data de tempos antigos, ou seja, de&de oe jogos 

Olímpicos da Antiga Grécia ( 776a.C. ), os aUetas se preparavam frsicamente para as 

competiÇões (Viana, 1.990 ). Eles se sujeitavam a exerofcios destinados a permitir-lhes superar 

seus adversários, sendo que as técnicas eram baseadas na experiência acumulada por 

observação prática e o trabalho desenvolvido era voltado para uma preparação geral que 

incluia lutas, jogos,. corridas, danças, saltos e outras atividades. 

O treinamento iiplicado noa atletas fundamenl:ava-ae em uma constants rotina de 

exercícios fisicoa, que ae repetiam de quatro em quatro dias ( Tabas ) com attarrdncia de 

esforços leve& e pesados, intercaladas por descanso, sendo que as atividades aplicadas 

tomavam o dia todot encenando-se aomeniB ao anoitecer. 

Isto nos leva a crer que o treinamento fiaico naquela época já ara tido como fator de 

grande imporUrx:ia para obtenção de BUC8880 nas competições e que acabou marcando o 

início de wn procesao de deaerwolvimento, 

Essa blECíl iraaciável pala vitória, aliada a própria evolução do homem e do esporte, 

acabou transformando o binOmio treinamento e esporte em fen6mel106 imeparáveis e 

intsrdependentsa, pois-para qualquer que seja a modalidade praticada sempre se objetivará 

algum reaultado e para que as oportunidadea sejam ampliadas, faz-se neceaaário a praparação 

( bainamanl:o) do executanta. 

Deaae modo toda modalidade eeportiva acabou deaell'YOiveOOo &Uél própria estrutura de 

trainamento, levando em consideração suas caracklriaticas pradominantes como metabolismo 

energético e capacidades fisicaa envolvidas Ril execução das tarefas naceseáriaa para o 

deaempenho. 
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Mas para atingir o rigor e a precisão do& dias atuais de preparação da um atleta, o 

treinamento passou por vários periodoa, gerando wna conatanm evolução que também acabou 

atingindo o eaports maia popular do Mundo: o Futebol. 

1.1 OBJETIVO 

O presente estudo tem por objetivo analisar. 

Aa metodologia& empregadas no treinamento fiaico do futebol brasileiro, no 

transcorrer dos anos. 

Este estudo aerií realizado através de uma r-evisão bibliográfica sobra o 

treinamento físico e sua aplicação no futebol. Destacaremos os planejamentos e os 

meioa de preparação fisica deaenvolvidoa junto a aeleção brasileira durante oa 

mundiais, servindo como referencial de análise, pois a Copa do Mundo tem sido 

utilizada como uma espécie de termômetro que avalia o nfvel qualitativo do futebol 

das diferentes partes do mundo ( Duarte, 1.994 ). 

1.2 JUSTIFICAtiVA 

Como o próprio trninamento ffaico, que se originou na Antiguidade, ·há também estudos 

arqueológicos que pennitem ilfinnar que l8t1 jogo de bola praticado com os pés era conhecido 

no Egito e na Babilônia há maia de 30 séculos, segundo as descrições de origem que variam 

confonne vários autores e eatudioaoe ( Garcia, 1.983 ). 

Esse jogo apresentou uma acenb:Bda evolução vindo a ae harufonnar no Ful:sbol noa 

moldes atuais, aBBUmindo grande impoiUinc:ia a nível mundial e, em particular, no Brasil 

fazendo parte do contexto aócio-econCmico e cultural doa brasileiro& ( Gama, 1.990 ) • 

.Jogar fui:Bbol é um dom natural do homem. Em cada drible deaconcertante, em cada 

jogada intsligenta, no chute malicioso, ou no gol de placa, há sempre uma expreaaão de arte 

inconfwx:Uvel: a marca do oraque. Mas. em rúwl de competição, o futabol exige muito maia do 

que o domlnio da bola, que se. adquire através da técnica. Ê fundamental que o jogador poaaua 
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capacidades ffsicaa adequadas para pratic::á-lo. Cabe a preparação ffaica desenvolver eaaas 

capacidades, pois BBm força, resistência e velocidade as melhores virtudes técnicas tornam-se 

improdutivas. Aplicada ao futebol a preparação física destina-se a desenvolver até o mais alto 

grau as capacidades físicas, básicas e eapecfficaa impostas pela dinâmica do jogo moderno. 

Assim, desde o seu surgimento o Futebol passou por várias transformações., entre as 

. 
quais o modo de aplicação do treinamentofisico, fato este que muito contribuiu para a melhora 

do rendimento prát.roo de jogo. 
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2. O TREINAMENTO FÍSICO 

O b"einamentofísico é uma repetição sistemática de movimentos que produzem refl8lCOB 

de adaptação morfológica e funcioml, com o objetivo de awnentar o rendimento nwn 

determinado espaço de tempo ( Barbanti, 1.988 ). 

q~ndo menciona-se a palavra tn:.inament.o denho da área esportiva, objetiva-se a 

preparação do aUeta para poder-alcançar rúveia mais elevados de performance. 

É fato conhecido que desde a Grécia Antiga o treinamento já se conatituia na maneira de 

melhorar os resultados, ou seja, para participar com alguma chance de sucesso em uma 

competição, acreditavam na .neceaaidade de uma preparação, embora fosse realizada de fonna 

totalmente empirica (WEINECK,1.989 ). 

O empirismo que até pouco tampo dominava o setor esportivo, foi sendo derrubado 

graças as novas descobertas realizada& atravéa das pesquisas cientifiCas, que tiveram suas 

teorias comprovadas na prática, o que gerou a queda de muitos conceitos exiatentss como 

também bansformou a metodoloQia aplicada no treinamento. 

Dessa fonna, com o aperfeiçoamento do& métodos que ocasionou uma rápida evolução 

dos conhecimentos é que o treinamento ganhou uma grande importância nos últimos tempos, 

emborn toda essa mudança esteja ligada a todos DB periodoa pmque atravessou o treinamento 

deaportivonodeeenrolar da Hiabíria (Tubim,1.984). 

Segundo Costa ( 1.972 ). o tminamento desportivo apresentou, ahavés doa tempos uma 

evolução intimamente ligada à história doa jogos olimpicos,. pois, pode-se dividir o treinamento 

na& seguintes periodoa: 

Período da Arte 

Das I Olimpiadaa da Antiga Grécia ( 776 a.C. ) até as I Olimpíadas da Era Moderna ( 

1.896- -nas); 

Período da Improvisação: 
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Das I Olimpíadas da Era Moderna ( 1.896 - Atenas ) atá as VIl Olimpíadas ( 1.920 -

Antuérpia ); 

Periodo da Sistematização ou Empirismo: 

Das VIl Olimpíadas ( 1.920- Antuérpia ) atá as liN Olimpíadas ( 1.952- Helsinque ): 

Período Pré-Cientifico: 

Óas XV Olimpíadas ( 1.952- Helsinque ) até aa XVIII Olimpiadas ( 1.964- Tóquio) 

Período Cientifico: 

Das XVIII Olimpíadas ( 1.964- Tóquio)até osdiaaatuais. 

2.1 PERIODO DA ARTE 

É a cultura grega q~.m gerou o maior desenvolvimento neats periodo em virtude 

principalmenta do· grande número de jogas e principalmente 06 Olimpiooe.. A preparação do 

atleta& helêniCO& compreendia wna preparação geral (co~ marohaa, luta&,. saltos) e uma 

preparação mais específica, em .que usavam cargas adicionai& (aobrecargaa) como saco& de 

areia, peaca, pãdra&, para a melhoria do randimento ( Fernanda&, 1.981 ). 

Nesse período surge oe primeiros ciciO& de treinamento, que sa conatituíram em Ulllil 

rotina de quatro dias de tnaino, denominados "'letras•, sendo que o preparo psicológico era 

apoiado na superaçãodosafrimentoem virtude da carga de treinoserforte ( Rocha,1.983). 

o treino era dividido em três partes: o aquecimento, o treinamento especffico e a volta à 

calma em que apareciam aa massagens no final das aeaeõea. 

Posauiam treinadoras específico& como o •pedotribo• (praparador de exercício& e 

jogo&), '"xial:arcoe•(conida&) e o •agoniatarcaa• (luta&), 

A conquista da Gnácia pelos Romano& acaba deturpando o espirito desportivo da época, 

poia paaaam a utilizar o treinamento visando o combata militare a praparação de gladiad011!1&. 

2.2 PERfODO DE IMPROVISAÇÃO 
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Periodo em que os esportes de competição são enfatizadcJ&, fazendo swgír o 

profiaaionaliamo e oa primeiros métodos de tntinamento. 

A escola inolesa se deal:ac:a e tem como caracleríatic;;a a atividade de trabalho onde ae 

pradominam as corridas de longas distâncias, correndo no mínimo uma hora, e as \leZea um dia 

inteiro. 

da ·métodos de trabalho visavam o desenvolvimento cail'dio..raspiratório objetivando o 

aumento da resistência, sendo que a dieta alimentar especial, também era ministrada. Estes 

ciclos eram compostos por quatro semanas de trabalho para uma de descanso. 

A escola americana também se destacou neste período aendo a prirx::ípio influênciado 

pelo treinamento de duração dos ingleaee, mas logo introduziram o treinamento de tempo para 

se sabe..-quantos metros poderiam correr em determinado tempo, sagrando-ae vencedor quem 

percorria maior quilometragem, o que fez desaparecer as competiçõea de longas distâncias. O 

lnlinamento tempo, objetivou a melhora da velocidade, em que a distância total passou a ser 

trabalhada de forma fragmentada o que originou o treinamento fracionado com pausas 

(intervalos) entre as rapetiçõas de cada corrida. Assim os americanos melhoram o método 

inglês, criarKio sua própria metodologia, o que levou oe europeus a se basearam nesta novo 

conceito. 

2.3 PERIODO DA SISTEMATIZAÇÃO OU EMPIRISMO 

Período em que o c::;orreto planejamento do beinamento se fez nacesaário para alcançar 

bono ..... ulladoe. 

A escola finlandesa influenciou bastante este periodo, caracterizai'Jdo.se por posauir um 

planejamento racional e siatemátic:o, onde algumas inovações aconteceram, como: treinamento 

de velocidade para meio-fundista, aplic::;ação de corridaa c::;wtaa e intensas com intervaloe 

longoe para n~c::;uperação e aumento do vollHile e da intel18idade no b'l!llinamento. Muitos 

consideram que o •interval training• ( I.T.) ee originou com oe métodoe aplicadoe por- Pinkala 
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na escola finlandesa, sendo que houve uma variação entre o lminamento de duração com o 

treinamento tempo utilizando o baba lho intervalado. 

Outra escola que marcou esse perfodo foi a escola sueca que desenvolveu dois métodos 

de treinamento o '"Fartlek'" de Goeae Holmer, e o '"Voladalem'" de Gosta Holander-. O '"Fartlek • , 

foi o mais difundido, e baseava-se no fracionamento, isto é, um trabalho ralativarnenta 

prolongàdo com variação de esforço, realizado na natureza em fonna de jogo. Já o 

-voladalem'" baseou-se em um trabalho maia curto com uma maior intensidade • 

2.4 PER[ODO PRÉ-CIENTIFICO 

Desde o início dosjogos olímpicos da Era Moderna até a Segunda Guerra a metodologia 

aplicada no treinamento poaauia pouco embasamento fiSiológico, prevalecendo o empirismo e 

oacilando ora entre o trabalho de volume e o de intamidade. 

Após a Segunda Guerra os métodos de l:rBinamento sofreram profundas mudanças, 

aparecendo oa primeiros conceito& cientifiC081 o que influênciou vários esportes, surgindo 

algumas eacofas que se dealac:aram nauta fase: 

Escola Alemã: Gerachller e seu treinamento fracionado com esforços intensos e pauaaa 

prolongadas para a AKluperação, demo118b'OU bom resultados o qua influênciou outros paísea a 

adotaram eaae sistema; entre eles a Checoelováquia que através de Zatopeck considerado a 

principal manifestção desse periodo, como também o pl'llci.B'BOr do "'I.T."'ainda l'llali:zado de 

fonna empírica conseguiram excelente& reaull:adoa, baseando o eeu treinamento em distancia& 

de 200 a 400 metros com repetições de até 70 vezes e intervalo de 60 segundos em forma de 

trote. 

Os resultados obtidos por Zatopeck bem com aa investigações realizada& por 

Gerschller- no centro de investigação médico FIBiológioa de Freiburg na Alemanha, concluíram 

que o treinamento de intervalos ou "' interval-baining "'( I.T. ). produziam maiores bensfioio& 

durante ae paUitrBS e não durante oa eafon;oe. 
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A Hungria através de seu treinador Mihaly lgloi, adotou o treinamento concentrado nas 

qualidades individuais doe atletas com grandes cargas diárias de trabalho conseguindo bona 

RJsultadoe. 

O treinamento intervalado continuava sendo o método mais aplicado, tendo influênciado 

à natação e o n11mo. O controle do treinamento já ae fazia praaanta através da pulsação e da 

duraçãO d8 esfon;oa, da pausa, da intensidade e do número de rapetições, BliUldo que as 

pesquisas baseavam-se somente nos desportos cíclicos. 

Voltada para o treinamento junto a natureza Percy Cerutty ediFICOU a escola australiana, 

usando o treinamento de duração muito intenso e as wzea esgotador. Cerutty não era favorável 

ao I.T., pois acrBditava que para aquisição da resiatência tanto geral como específica os 

estimulo& tinham que &eRim longos e exl:sneivoa e jamais rápido& e breves. 

A falta de velocidade para decidir as provas no final, foi uma das falhas desse método 

que priorizava o trabalho de longa duração e que acabou por fazer originar o método de Arihur 

Lydiard, na Nova Zelândia, o • Marathom Training •, que mesclou os pontos forte& do I.T. e do 

Tfl!linamento de Duração, dividindo-o em várias etapas de treinamento com objetivos distintos. 

2.5 PERfODO CIENTfFICO 

Nesta período surgem algumas contribuições importantes como : fisiologia do esforço., 

estabelecimento de objetivo& da lreihllmanlo1 colocação e organização de tamporadaa de 

trai no, e predomínio da intenaidade sobra o volume no treinamento. 

Somente após wna concepção "fiBiológica do lnbuval Training (I.T.) á que podemos 

considerar- que iniciou-se o período científico, surgindo a partir- daí vários laboratórios de 

investigação com as maia variadas formas de pesquisa. Os investimentos nas meios 

desportivos passaram a se..- cada vez maior devido aos interesses políticos de cada país, 
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surgindo diferentes mel:odologias de treinamento em que se destacam as escolas: Saxônica. 

Socialista, Euro-Ocidental, Asiática. 

Saxônica: E.U.A., Canadá, Auebália, Nova Zelandia e África do Sul, aa peaquisae 

concentram-se m Universidade, onde o atlata recebe total apoio para o desenvolvimento 

esportivo. 

' 
Socialista : Paises do extinto bloco aocialista tinha no Estado sua principal força, onde 

desde cedo era feita a seleção biotipológica e poatariormerrbe encaminhava-se aoe centros de 

prática esportiva. Liderada pela ex-União Soviética e demais países Socialistas. 

Europêia Ocidental :Os paiaes europeus não aocialiatas tando a Alemanha como 

expoenta máKimo, se caracteriza pela divergência de cada país com relação ao tipo de 

organização desportiva e pela falta de uma base principal de conduta. 

Asiática : Japão, as Coráiaa e a China, caracterizam-se por possuírem um planejamento 

educacional e peJo incentivo da iniciativa privada ( indústrias ) que constituem a base das 

equipes desportivas. 

Assim com o aparecimento de uma metodologia de treinamento amparada em baaea 

cientfí~eas e a ewlução constante da tecnologia nos equipamentos, acabou provocando uma 

wrdadeira revolução no treinamento desportivo. 



lO 

3. FUTEBOL EVOLUÇÃO TÁTICA E FÍSICA 

O treinamento no futebol, hiatoricamente está dividido em quatro faeee : antes da 

primeira lei do impedimento, depois do surgimento desta lei, o surgimento da medicina 

esportiva e o surgimento da preparação ffeioa propriamente dita dos jogadores ( Saldanha, 

1.968). 

' A lei do impedimento foi o fator detenninante das diferentes táticas e fonnações de 

jogo, antes da aplicação desta lei alguns jogadores corriam e outroe. ficavam parado& dentro do 

campo eem posições- ou esquemas, eram oito ataoantes, um jogador no meio de campo e outro 

na defesa. O drible e o ataque em maasa eram a feitura nonnal do jogo. 

O futebol não era atrativo, pois um bom jogador que fosse habilidoeo tinha tanto valor 

oomo um de menor qualidade que apenas esperava a bola perto da meta para concluir a 

jogada. Em 1.896.-para debcar o futebol maia atraente e competitivo criou-se a primeira lei de 

impedimento, que exigiu a presença de pelo menoe três adversários entre o atacante e o gol, 

quando a bola foese passada para ele, o que acarretou o aparecimento dos primeiros esquemas 

táticos. Mas -essa primeira lei de impedimento apresentava uma falha que impedia o 

desemtolvimento do jogo, principalmente do jogador com mais talento, devido ao fato da 

nec:ee&idade de três jogadores entre o atacante e o gol, quando eeee recebesse a bola, bastava 

que apenas um defensor se adiantasse, no movimento do lançamento para que todo um ataque 

fosse de&truk:lo. Partindo dieso, a lei do impedimento teve novamente de eer modificada 

fazendo surgir a mais importante etapa do futebol. A partir de 1.925 com a nova lei do 

impedimento que dizia que todo jogador que do meio do campo para a frente estava impedido 

se não tivee&e pela frente pelo menoe dois ~vereárioe, fez. ewgir a neoeeGidade de mais um 

zagueiro, poi dois só não bastavam, sendo que a manobra de debcar o advel"iário em 

impedimento além de perigosa começou a não dar certo, o que levou a necessidade de se 

criarem outros aistemas táticos. 

Segundo Santoe ( 1.979 ) no início da década de 30 surge na Inglaterra o famoeo WM 

que seria adotado por mais de 20 anoe no mundo toc:to. neste siatema a defesa e o meio de 
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campo ganharam mais consistência, porque dois dos cinco atacantes (aqueles que eram 

usados desde o inicio do século e que pennaneceram pol'" Uêa décadas sem gmr.Jea 

alterações) começaram a voltar para annar- as jogadas. Este sistema permitiu uma melhor 

dipoaição e disbibuição doe jogadoR!& onde o jogo paaeou a ee.- disputado em todas as partas 

do campo e os jogadores de acordo com SUEI& características físicas e técnicas paaaaram a 

ocupar às posições que mais Jhaafavorec:eaaem. 

Vale reaaaltar que o futebol brasileiro nesta época abavessava uma crias, pois as 

competições internacionais se caracterizavam peloe fracaaaoa, pois mantinha-se a concepção 

de jogo baseada na extraordinária capacidade de improvisação dos nossos jogadores, o que 

culminava em um total descOnhecimento da evolu;;ão tática que ocorria no exterior. 

Apesar da denota, foi a partir do Mundial de 1.950 que surgiu a fama que acompanha o 

futebol brasileiro até hoje, o dito futebol arte. Mas já no final doa anos 50 e inicio da década de 

60 o futebol se tomava cada vez mais cooperativo, eKigindo maia movimentaçao, fazendo surgir 

o profissionalismo, sendo que o jogadOJ" debca de ser apenas um futebolista, mas um atleta em 

toda eua extellQão, 

A partir de 1.974, a Holanda surgiria na Copa da Alemanha com um time praticamente 

sem posições fiXa&, marcando wna grande evolt.Çãio por parte da preparação física. 

Noe dias atuais todos têm de se preocupar em defender e atacar. Ou doia movimentos 

básicos são recuperar a poeae de bola e partir para o gol, de preferência em bloco. 
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4. A PREPARAÇÃO F[SICA NO FUTEBOL BRASILEIRO 

No Brasil, a evolução doe método& de treinamentos fasicoa bem como das modificações 

de ordem técnica e tática sempre ocornuam de fonna muito lenta. Aa causas deaaa lentidão 

baseava-se fundamentalmente em duas razões, a primeira era a falta de intercâmbio 

inteiTiiiC,onal mais constante e a segunda era a noassa conhecida auto-suficiência 

principalmente no futebol que sempre nos achamos oe melhores do mundo e por i880 a aversão 

a qualquer inovação vinda do 8)(tsrior-. Essa lentidão ocasionou um atraso de informações em 

relação a oul:ma escolas de treinamento, tanto que durante o campeonato mundial de 1.954 a 

preparação fisica jâ se fazia presente em algumas seleções, fato este que surgiu como uma 

grande novidade aqui no Brasil1 pois até então a função de ministrar as atividades físicas era 

acumulada pelo técnico ( Barros, 1.990 ). Sarnenta no transconar do período de preparação 

para a disputa da Copa do MWldo de 1.958, M Suécia, o Brasil contou pela primeira vez com um 

professor incumbido especificamente da parte fiaíca, fato que marcou o irúcio do 

desenvolvimento da preparação física no ful:sbol brasileiro. Nesta época, tinha-se a idéia de 

qua aa treinamentos estafante.s eram os melhores meio& de condicionar uma equipe onda a 

correlação volume e intensidade e aspectos mais cientíFacos do treinam~nto esportivo eram 

ignorados. 

Durante um período preparatório que n:mnalmente se dava em 60 dias o repouso 

completo enbe as sesaõea de treinamento ara deaaconcelhado, pois redundaria em prejuízo 

para a parta física e técnica. Os beirutmento& eram constib.Jidoa basicamente de caminhadas, 

axen:::ícioa R!lspiratórioa, jogoa recreativos e trabalho com bola. Neste período a preparação 

física aplicada no futebol ainda não era víata como fator de grande importância, devido 

principalments a habilidade doa naesos jogadoreB, que eram considerados imbatíveis. tendo 

como base os 8 anos de supremacia no cenário internacional (Copa de 1.958 e 1.962),o quu 

poasibilitou ao futabol brasileiro po&&lÜI'" wna identidade e uma autonomia em relação aoa 
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demais paises~ possuindo seu próprio estilo de jogo, o futebol era praticado mais em termas de 

técnica do jogador que era tido como o elemento fundamental, para o bom rendimento. 

O treino era realizado com a idéia de fonnar uma base física para todos, independente 

da posição, pois a ênfase nesta época era dada ao jogo. O babalho físico era reduzido, tinha 

pouca preparação fiaica e também pouca tática. 

A. simplificação nesta época é conatatada na divisão do treinamento em duas partes: o 

individual e o coletivo. A parte chaimada individual mferia-se ao bainof(sico ministrado a todos 

sem bola, e o coletivo significava o jogo treino que a equipe principal realizava contra a equipe 

reserva. 

Mas com a pésaima campanha do selecionado brasileiro no Mundial de 1.966 percebeu­

se que era o momento de procurar melhorar o condicionamento físico de llDB806 atletas, pois na 

Europa um novo método de treinamento já se fazia presente o •circuit baining•e o denominado 

futebol força era a grande sensação da época onde oe europeua aplicaram a parte física para 

suplantar o futebol sul americano. Esse futebol praticado na Europa baseava-se em três 

capacidades fisicas bem desenvolvidas a força, a velocidade e a resistência que aliadas a 

disciplina tática e com uma movimentação intanaa dos jogadores detenninava uma maior­

velocidade de jogo, surgindo um futebol mais objetivo. 

A partir- daí questionou-se muito a prBparação fi&ica empregada no futebol brasileiro e 

teve início um processo de imitação doa métodos aplicados na Europa. Os métodos de 

trainamsnto empregados na Europa passaram a ser- copiados f'u:dmente, utilizando a mesma 

carga e intemidade, fato que acabou não trazendo os resultado& esperadO&, pois o atleta 

brasileiro não estava habituado a treinamentos físicos tão fortes, devido a pouca difusão no 

país de uma cultuação ao treinamento físico. Desse modo em vez de preparar- oe noeeoe 

atletas, os métodos aplicados eram prejudiciaia e os fatigavam fisicamente prejudicando sua 

atuação. 

Segundo Rigo ( 1.977 ), tinha-se em mente que o jogador- brnaiJeiro não conseguiria 

ohegar- ao nível de condição fiaica do europeu e seria aempre inferior", mas a questão é que o 
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ewopeu possuia tnda uma formação global que iniciava-se nas categorias inferionas até atingir 

o profiaaional1 o que não ocorria com o atleta brasileiro que nas categorias de base possuíam 

algumas deficiências fisicas que acabavam não sendo conigidaa e atingiam o prof"ISSionalismo, 

gerando grandes dificuldades para a implantação de uma programação física que se tomava 

muito intensa para esse atleta mal eatrutwado. 

Segundo Seõc:aa (1.968 )1 pmparadorfisico do flamengo na época, comiderava que um 

período de um a dois meses de treino era o ideal para obtenção de uma condição física ótima1 

onde dividia em duas partes o trabalho. Na primeira parte babalhava-ae dentro de um ginásio 

visando a preparação muscular com o objeti'w'O de fortalecer oe músculoe com exercicioe de 

peaoe onde na primeira semana o treino tinha wna duração de 60 minuto&, já na segunda 

semana aumentava-se o volwne, com grandes intervalos de descanso e com mudança de peso 

e aparelhagem. 

Somente na terceira semana o atleta entrava na fase de campo a qual correaporx:tia a 

aegunda parte do baba lho e que se dividia em cinco momento&. 

O prime.iro momanto era de exercícios gerais, no segundo predominava os exercícios 

com corridas de fundo objetivando a malham da reaiatência, o terceiro momento era de 

corridas de 400 a 800 metros com repetições de 10a 15vezes com tampos programados para 

aa várias diatâncias. O quarto momento ou semana o atleta executava piques de 60 e 100 

metros podendo haver redução da diatâooia com o aumento da velocidade. E no quinto 

momento ou semana aplicava-BB o cirouit baining aem intervalo entre as estações e onde as 

séries poderiam ser repetidas até 5 wzea. Aconselhava também corridas nos bosques desde o 

início de trabalho até 2 vezes por- semana para motivar o atleta e atingir mais rápidaments o 

objetivo. 

Nesta fase acreditavam que um jogador corria api"Q(imadaments 5 km durante uma 

partida sendo uma conida variada tanto em sua vekx::idade como no aeu sentido de 

deBiocamBntu. Devido a tática empregada em que o objetivo era ocupar IDdoa os setores do 
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campo, viu-se a necenaidade de aprimorar a condiçãofíaica em alguns jogador&S, defllnninado 

especifica menta a capacidade física da acordo com aua posição e função em campo. 

Sendo aaeim oe lateraia e oe pontas, além da velocidade neceseitavam também de 

resistência. Para os zagueiros era necessário ótima impulsão, velocidade para as bolas em 

profundidade corno também reeieYrx:iil pelo seu cond:ante dealocamento. 

Oa homens do meio campo além de uma grande resistência era necessário aprimorar a 

velocidade para atingir mais rapidamente oa setores do gramado. Oa atacantes tinham que ser 

wlozea e possuir boa impulsão como também deserwolwr a raaistência, devido a neceaaidade 

de ajudar o meio campo na marcação, e oa goleiros além de fortes, era necessário serem 

rápidos e resistantea. Ftca notório que a resistência é a capacidade maia babalhada para todos 

os jogadoms e que a conaidamm como a capacidade mt.meular capaz de raaiatir à fadiga. 

Oubo ponto a ae considerar é que a grande maioria treinava apenas em um período do 

dia, sendo o periodo da tarde o maia utilizado devido, principalmente, a mentalidade doa 

jogadores que em sua maior parte não pOBBuiam uma conduta de vida compatlvel com oe de um 

atleta, pois c~am a vida noturna, dormindo pouco e alimentan:lo-se com deFICiência o que 

consequentemente afetava o treinamento principalmente ae realizado no perfodo da manhã. 

Realmente foi a partir da ida de algUIIB pruf81180res bra&ileiroe para ae atualizaram na 

Europa é que ocomJU uma grande 8\/0iução no aspecto científico do treinamento aplicado no 

futebol, pois acabaram trazendo infonnaçõe& atualizadas que foram de grande importância 

pam o planejamento a nível do treinamerd:o ffaico pam equipe brasileira que diaputaria a Copa 

de1.970. 
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5. A COPA DO PREPARO FÍSICO (MÉXICO 1.970) 

Quando o futebol se difindiu na Europa, eram melhores nesse esporte os 

países que a maia tempo o praticavam. Depois, a experiência provou que os sul­

amer-icanos podiam igualar e superar o nível do eur-opeu, mas sempre peraiatia a 

dúvida em relação a ..-esiatência física (Coutinho, 1.972). 

Desse modo antas da Copa de 70, o aUeta brasileiro começou a ae dedicar maia aos 

l:ntinamentos físicos, como requisito para adquirir- melhores condições para fazerem frente as 

exigênciaadofutsbol moderno. 

Esse período foi conturbado e cheio de polêmica, próprias de um periodo em que se 

buac:ava a reafirmação para minimizar o insuce8SO de 1.966 ( Soares, 1.994 ). O trabalho foi 

pautado numa concepção maia pi'ÕKimo do ful:sbol moderno, por te.- utilizados métodos de 

preparação física baaeados na f"l&iologia do esforço. Os método& cientificos foram introduzidos 

com certa cautela, 'pois a preocupação maior era de como o jogador reagiria ao trabalho fisico 

um pouco maia pLD<ado, na medida em que a equipe não foi criada com a preocupação de 

sistemas aofmticados. 

Dessa fonna o trabalho visando a disputa da Copa de 1.970t no México, foi 

cuidadoaamente elaborado. pois além do planajamento físico, técnico/tático houve a 

necesaidade de uma adaptação gradativa a altitude que ae encontraria durante a competição. 

AD todo o macrocicloeoglobava 19 semanas, que foram divididas em períodos básico e 

eapecif"tco, já visando a adaptação a altitude, culminando com a fase de competição que 

ocomaria a partir- da décima sexta semana em qua o pico da tonna seria atingido. O 

desenvolvimento do programa ocorreu apóa uma avaliação clínico geral ( primeira semana ) 

sendo aplicado em seguida oa teste& de aptidão fiaica para avaliar- o estágio de 

desenvolvimento da& qualidades fiaicaa doa atletas. Segundo Coutinho (1.972 ) os teahm 

aplicados foram os seguintes: 
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TESTE EXECUÇÃO VERIFICAÇÃO 

t - Cooper Corrida de 12 minutos Endurance 

2 • Velocidade Tiro de SOm/salda lançada Velocidade de 
deslocamento 

3- Circuito Exercicios de braços/pernas e abdome F orça/potência 
RM.L 

4 - Flexibiidade Abertura lateral e antero-posterior das pernas. FlexibiHdade 
flexão da coluna muscular e mo-

bilidade 
articular 

5 - Lartigue Pulso em repouso e um minuto após 30 condição orgâ-
flexóes de pernas_ nica geral e a-

climataçto 

A endwance era tida como a capacidade f'"IBica que permitia manter por longo prazo 

esforços de intensidade média. 

O Conceito da aplicação doe tasma vinham de encontro com aa novas tendência& 

cientificas do treinamento, pois a elaboração de um programa de treinamento começava a aer 

embasada nos dados e infonnações colhidas a respeito da condição organica e atlética de um 

jogador. 

Os t:aates escolhidos na consideração doa preparadora& fisicos foram oa que melhores 

avaliavam aa qualidades fiaicaa maia importantsa do futebol. Na avaliação do teste do circuito 
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utilizou-se 8 estações que BBrviram para eatabelecer as cargas iniciai& de trabalho para cada 

um dos jogadores que posteriormente foram empregadas nas sessões de trabalho especifico 

quando ul:iliz.ou..aa o circuit baining. 

O circuit training era çompoato dos seguintes &Kercfcioa (Coutinho, 1.972 ): 

1 Flexãó de braçoe ( 1 minuto) 

' 
2 Ca!Quru ( 1 minuto) 

3 Abdominal ( 1 minuto) 

4 Corda elástica (ao aegundae) 

5 Elevação do peso alçado (1 minuto) 

6 Exerclcio rf' 11 sugado ( SOaegundos) 

7 Abdominal ( 1 minuto) 

8 Salto aobre aros ( 30 segundos) 

O intervalo entra cada estação era de 1 minuto. A avaliação da carga individual para o 

inicio do trabalho foi da 5QD/a do total de repetições de cada estação. Oa testas foram aplicados 

não só oo inicio do trainamento ( identificação doa ponkJs fracos ) como também durante a 

programação (avaliar- a progreaeão do trabalho executado). 

O cronograma geral eatabeleceu duas sessões diárias de treinamento com duas hora& 

de duração. Na parta da manhii era técnico para favol'lllcer uma maior assimilação do trabalho 

devido ao rapouso da noite anterior benefiCiar o sistsma nervoso central e o periodo da tarde 

era reservado para um trabalho fiaico que o organismo apresentava maion~e Rll&erva& 

energéticas. Para a assimilação do treinamento físico utilizou..ae o cíclo dos três dias em que 

ae alternavam aucesaivamenl:e aeaaõea tortas, médias e moderadast variando respectivamente 

as cargas e a duração do trabalho. No desenvolve,. da programação foram observados os 

principias básicos do treinamento fisico em que a individualidade biológica foi respeitada 

aplicando uma carga de acordo com a capacidade de cada jogador, bem como o princípio da 

sobrecarga e a teoria do streas, sendo que o primeiro estabelece que a carga tilm que ser maior" 

a que o organismo está adaptado para acarretar benefícios e o segundo sugara uma faixa da 
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estimulos ótimos, para apraaentar melhorias cujos oe eatimuloe fracos não trazem beneficio& e 

os muito fortes provocam prejuizos. 

Objetivando desenvolver aa capacidades fieicas báeioae e eepe<:if'tcaa doa jogadores a 

preparaçiiofisica foi aplicada sob doia aapectoe. O primeiro foi o preparo orgânico que visou a 

melhora cardio-circulatória, aumentando a capacidade de abao......,.re de transportar o aw:igênío 

durante · eSforços de longa duração ( aeróbicoa ), como também o desellYOivimento da 

resistência ao babalho sem ac:igênio (anaeróbicos ) aumentando as reservas alcalinas. O 

segundo aspecto foi o preparo neuru-muscularobjetivando aperfeiçoar a velocidade, aumentar 

a potência e resistência localizada, bem como melhorar a flexibilidade, a mobilidade articular e 

a coordenação motora. 

Vale ressaltar que o tnlbalho com peBOB ( híllklrofilismo ) não foi utilizado, pois 

oonatatnu.ae através doe t.eetea uma acceiente formação m~MK:ular nos atleta& como também o 

seu emprego, acraditavam causar perturbações no desempenho final, embora em casas de 

FBCuperação ou de compensação fossem utilizados. 

MEIOS EMPREGADOS NA PREPARAÇÃO FfSICA: (Coutinho, 1.972) 

Objetivo 

Preparo orgânico 

Preparo Neuro-Muscular 

Recreação 

Qualidades Ffsicas 

Endurance 
Resistência 

Força 
Potência 
Resistência Muscular 
Vetocidade 
FlexlbiUdade 

Coordenação 

Meios a Empregar 

longas Distâncias 
lntetval Training 
Tempo Trainig 
Clrcult Training 
Treinos Técnlco!Tâtico 
Circuit Training 
Trabalho de velocidade 
SesscSes de: 
Ginástica Natural 
Ginástica Acrobática 
Mtdlcine BaU 
Corda El:lstlca 
Treino Técnico/Tático 
Jogos Coletivos 
Caminhadac 
Ciclsmo 

Natação Recreativa 
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O periodo básico compreendeu desde a segunda até a Bétima semana e objetivou a 

melhora da capacidade orgãnica através de corrida de longas distâncias e do cirouit training, 

f"Klando o trabalho muscular a cargo doa exen:::fcios isotônicos realizados em conjunto ( em 

duplas, bios ), sessões de ginástica acrobática, banco sueco e corda elástica. Neste perfodo 

oa treinamentos técnicos, os coletiwJ& e oa próprios jogos de preparação contribuiram para a 

elevaçãO da capacidade orgânica que fora colocada como ponto fundamental devido a disputa 

dos jogos ocorrerem em locais de elevada altitude, em qua essa capacidade serviria de base 

para uma melhor adaptação. 

O período especifico ocorreu ent:ra a oitava e décima primeira semana e a ênfase maior 

foi dada a resistência e endurance através do intarval training, além de ocorl'9r um reajuste das 

cargas da treinamento para cada atleta sendo as aeaaõea encurtadas e com maior intensidade. 

Ao final da ·oitava semana aplicou-.se o segundo teste de cooper que demonstrou uma 

acentuada melhora fisiológica, devido ao aumento de c::oJDUmo máximo de a<igênio (V .0. 2 ), O 

primeiro degrau do período de adaptação, a altitude, ocorreu enb'e a décima primeira e a 

décima segunda semana a uma altitude de 1.610 metros de altura~ onde o ribno doa 

treinamentos foram diminuídos e notou-se a influência da altitude~ principalmente no tempo de 

recuperação enhe 08 exercícios. 

No periodo denominado de auper aclimatação entra a décima terceira e décima quinta 

semana a uma altitude de 2.100 metros de alturat pretende~se ganhar as coOOições 

neceaaáriaa de adaptação evitando com iaso a fadiga precoce com a deteriorização da 

performance. Foram aplicadas seaaõea diárias de interval-baining e de corridas de longas 

distâncias. 

Ao atingir o período competitivo, décima &eKta a décima nona semana 08 trabalhas 

específicos foram suspensos, sendo aplicados apenas trabalhos de manutsnção contando 

eessões de ginástica trBinos técnicoaltátiCC~Bt botes e recreação. 

É importante ressaltar o retrospecto de todo o trabalho realizado, o qua deixa clam o 

planejamento bem elaborado. 
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Espê:cie Tipo N' Tempo Total 

Flsico- no trabalho de LO. Ginástica 20 20 minutos 400 minutos 
cada jogador correu em mé- Corrtdas(longa 16 20 minutos 380 minutos 
dia 50 Km, perfazendo um Distância) (média) 
total de 1.250 Km para toda I.Training 05 15 minutos 70 minutos 
equipe. C.Training 07 10 minutos 70 minutos 

920 minutos 

Técnico Trabalho com bola 11 50 minutos 530 minutos 
(média) 

Tático Treino tático 12 40 minutos 430 minutos 
Coletivos 12 60 minutos 715 minutos 

1145 minutos 

Jogos 13 90 minutos 1170 minutos 

Recreação Jogos e brincadeiras 06 40 minutos 240 minutos 
(voleibol) (média) 

Aquecimento 40 15 minutos 600 minutos 
(média) 

TOTAL GERAL - 4605 minutos ( 3 dias e 20 horas ) 

TOTALEDIAS-(12102até02106)= 111 dias= 2664horas 

DIAS ÚTEIS - 92 dias = 2208 horas, incluindo dias de treinos, viagens e jogos 

DIAS LIVRES- 19 dias = 456 horas. 

(Coutinho 1.972) 

Enfimt o mundial de 1.970 além doa talento& individuais fiCOU marcada pela entrada doa 

profesaorea de eduacação ffsica simbolizando a nova geração que trolfl(e oa métodos de 

treimmento, amparadoa na ciência da fisiologia do esforço em lugar dos métodOB tradicionais. 

5.1 A COPA DA VELOCIDADE (ALEMANHA, 1.974 ) 

Por ser a mesma comissão técnica o babalho viaando o mundial de 1.974 foi praticamente o 

mesmo tendo algumas modificações em relação ao anterior. Ao todo o macro ciclo poaauia 
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dezoito semanas, sendo destinada para o perfodo básico cinco semanas, onde aplicou-se o 

cirouit-training que era composto por dez estações ( Chiml. 1.974 ): 

1 - Oeaenvolvimentocom bana 20 kiloa 

2- Barreiras- salto aobra duaa barreira& 

3- Abdominal- ramador 

4- ExerCício rf' 1 augado/Burpee 

5- Banco sueco- equilibrado 

6- Barra paralela - flmcão de braço 

7- Corda elástica- aaltoa 

8- Abdominal- canivete 

9 - Salto sobre as botaa 

1 O - Plinto - saltos · 

Para os exercícios de resistência muscular localizada estabeleceu-se c::omo tempo de 

execução um minuto e para os demais eKercicios de resistência orgânica o tempo de execução 

era de 30 segurxlos, com intervalo de um minuto entre cada estação e com três passagens pelo 

circuito todo. Nesta fase básica também foram aplicados os &Kercícioa aeróbicoa (ginástica e 

crosa promenade). 

No perfodo especifico que durou quabo semanas utilizol.l-88 o interval-training com o 

aumento da intensidade das aesaões, sendo utilizado sob as fonnaa mais variadas além da 

corrida de 200 metros colocou-se dentro desse método bolas, barreiras e cordas elásticas. 

Destinou-se quatro semanas para um perfodo de aprimoramento e adaptação em que oa 

objetivos foram conseguir a aclimatação e aperfeiçoamento técnicoltático. 

E a última fase ~ompreerwJeu o periodo competitivo que durou 4 semanas onds visou o 

pico da perfonnance e realizou-se um babalho de manutenção entra os jogos. Vale ressaltar 

que durante o periodo preparatório a bk:i~leta ergométrica foi utilizada como teste ( 6 minutos 

de e&forço para verifklar~onaumo de odgênio) e também como treinamento. 

Reaultado de todo trabalho realizado: 
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Trejnamento Técnico N' 
Trabalho com bola 13 
Treinamento FlslcOJTécnico 14 

Irejnamento Tátjco 
Colotlvoo 1 O 
Treino• Táticos 06 
Recroaç~o 20 
Jogos 19 

Treinamento F[Sjco 
Clrcult Tralnlng 06 
Treinamento lntervalado 05 
Longa Distância 1 O 
Cross Promenad 04. 
Ginástica 1 O 

( Chiml, 1.974) 

A resistência anaeróbica já se fazia maia presente devido ao aparecimento de I'IOVt16 

sistemas táticO& detenninan:lo wna necessidade bem maior de treinamentos fracionados, que 

utilizavam-se sobre diatânc:iaa de 300 a 500 metros com 10 a 15 repetições em ribno 

submáximo, com intervalos de 3 a 5 minutos, sendo que o objetivo do treinamento era criar 

processos adaptativos contra a formação do ácido lático. Awnentand~ae aa reservas alcalinas 

no sangue, possuindo uma boa resistência anEI8róbica, se proporcionaria um ribno de jogo 

maia intenso, devido a poaaibilidade de combabar o advei'Bário no campo todo dwante grnnde 

parte do jogo, como também uma movimentação mais conatanfB como atacar e defender em 

bloco que era a grande caractariatica do momento. 

5.2 PERIODO DE TRANSIÇÃO DA PREPARAÇÂO FISICA 

Verificou.se que o atleta brasileiro no mundial de 1.978, na Argentina, aenl:iu a falta de 

um melhor trabalho de força e velocidade, apreaentando dif"oouldades para saltar ( força 

explosiva ). principalmente os atacantes, como também não se arriscavam em dribles mais 

longos e não chagavam a tempo nce lançamenhla em profundidade, caracterizando uma falta 
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de wlocidade de deslocamento (Caklas, 1.978). Essas duas capacidades foram pouco 

trabalhadas em virtude do período preparatório dar-se maior ê-nfase a resistência aeróbica e 

anaeróbica com também a resistência muscular localizada. 

Como inovação surge no ink:io da década de 80 a introdução doa exercícios de 

alongamento que objetivam dar uma eláaticidade maior a musculatura, diminuindo o risco de 

leaõe&, be'm como a presença de ácido látk:o no organismo, favorecendo uma regeneração 

maia rápida aos atletas visando a competição seguinte. Os periodoa de preparação visando os 

Mundiais de 1.982 bem como de 1.986, foram semelhantes, pois a comissão t:écrric::a foi a 

mesma. Ambos períodos preparatórios compreenderam 60 dias de treinamentos, divididos em 

fase básica e específiCa. Na faBS básica visotJ..8e a resistência aeróbica com corridas longas 

de 10.000 me força ( circuit-baining e musculação) e a fase eapecff~ea objetivou a resistência 

anaeróbica ( intervaladoa) e velocidade (tiros curtoe ). 

Utilizaram-se os seguintes tsstss para avaliação: força ( chutlls de bola parada com 

ambos os pés e arremeS&O& laterais, diatância em metro& ), para verif"~ear a força das pernas e 

braços; imput~o vertical ( parada e em movimento ), para medir a poMncia e a força explosiva 

das pernas; abdominal ( númem de vezes por doia minutos ) para avaliar a maiatêooia da 

musculatura do abdômen; Coopar, para avaliar a reaistência orgânica; 40 segundo& ( metma em 

segundos ), para avaliar resistência anaeróbicai velocidade ( tampo em segundos ), para 

avaliar a vekx::ídade de anancada, de deslocamento, velocidade pura e a raaistência em 

velocidade ( 15, 301 50, 100 e 200 metros); habilidade motora (tempo em segundos), num 

espaço de 14 metme, era montado um circuito onde o atleta saltava, dava uma cambalhota~ 

agachava-se sob outra barreira, fazia uma curva, dava saltos laterais, pulava uma corda e 

conduzia uma bola entra balizas. visando avaliar a veJocidade da reação e coordenação neuro­

mU9Gular e teste de flexibilidade, com flaxõea da coluna, abertura lateral e abdução da& 

pernas, flexão profunda do tornozelo, para verificar a flexibilidade e a elasticidade dos 

músculos e ligamentos. 



Neste momento o futebol tomava-se mais veloz e potente, e apenas a resistência tanto 

aeróbica como anaeróbica já não eram pontos fmxfamentais para vencerem uma partida. A 

partir de então a preparaçãoffaica do futebol brasileiro começou utilizar com mais freqüência o 

Ueinamento com peaoe (musculação ), crian:lo-ae um mito • jogadores robotizados• 

(Buongennino, 1.995 ), chegando ao ponto da se considerar que a má qualidade do nauao 

futebol tua devido ao exceaao de pn:tpam físico e a super valorização dos métodoa de 

treinamento. Essa má qualidade era sinônimo de def"JCiência técnica que culminava com uma 

série de insuce8808 do futebol brasileiro a nível internacional, então abibuiu-.ae ao 

supertreinamento as causas da má perfonnance brasileira, em que o futebol arte representado 

como a maneira natural ou autêntica do jogador brasileiro atuar foi substituído pelo futebol 

força, representado pela importação doa métodos cientif'JCOS de Ueinamento, ou seja, os 

jogadores passam a exercerem várias funções em campo caracterizado principalmente pela 

grande velocidade com saídas rápidas em contra ataque. 

Já durante os preparativos para o Mundial de 1.990 fez-se U90 de testes de resiaYncia 

ao ácido lático. bem como de aparelho& eofiatk:adoe para o controle do esforço corporal, a 

preparação física utilizou-.ae da ciência para aplicação dos trainamentos, em que o futebol 

competição, uma variação do futebol força, marcou definitivamente sua entrada, deixan:lo o 

futebol arte em aegundo plano. 
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6. PREPARAÇÃO FÍSICA ATUALMENTE 

Apesar de muita& comiderações negativa& ao treinamento do futebol brasileiro o que 

acabou surgindo nos últimos anos foi a acentuada evolução da denominada ciências do esporte 

que acabou ae impondo como fator preponderante nae reaultadoa esportivos. 

consequantemente swgiram novos modelos de prática futebolística que exigem uma 

preparação física inlerma e eapecífica culminando com altas performance por- parte dos 

jogadonla que jamais se petBOU em alcançar. 

Durants a fase preparatória para a Copa de 1.994 observou-se grande influência que 

ocorreu nos Ultimoaanoada f"J&iologia doeafolçoaobnt o futebol, pois contando com apenas 30 

dias para treinamento optou-se por um programa individualizado devido aos diferentes niveis 

de condicional manto fiaico doa jogadores, poia alguns estavam em final de campeonato e outros 

ainda não haviam atingido a forma ideal, além de que grande parta do grupo jogava na Europa 

onde a preparaçãoffaica é bem diferente. 

Após uma avaliação inicial que contou com ajuda da tecnologia para medir as 

capacidades essenciais, ( nasiatência aeróbica, anaeróbica, velocidade e força ), que entende-

se como sendo o fator que determina o tipo de trabalho para o condicionamento físico do 

jogador e seu consequante desempenho ( Fernandes, 1.994 ), realizaram oe seguintes testes: 

Limiar anaeróbico •Durante um trabalho fiaico, um ponto é atingido no qual a liberação de 

energia naceaaária para continuar o trabalho não pode maia ser obtida puramente por 

proceaaoe aeróbicmtt orxje a formação de ácido lático é a indicação da liberação da energia 

anaeróbica• Barbanti ( 1.994 ). Através do teste de corrida de 60 minuto& sobre a esteira rolante 

que detennina a velocidade máx:ima que um jogador conaegue desenvolver de fonna constante 

dwanl:a 1 hora. 

reste de Wíngata (potência mUBCular ), durante 30 segundo& o jogador pedalava uma 

bicicleta ergométrica computadorizada, o maia rápido poeaivel, avalian::lo sua potência 

anaeróbica. Também foram n!ializadoa testas de constituição m~MBCular, percentual de gordura 

e o testa de equilibrio aen::lo que em estado de fádiga o jogador era obrigado a chutar, 
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cabecear, correre fazer outros movimentos que aão gravados em vídeo e depois analisados no 

computador que detacta problema& de poetura. 

Em linhas gerais o trabalho utilizado foi o seguinte: treinamento aeróbico ~ 8.000 m de 

corrida contínua e também hidrogináatica ( para diminuir oe riacoe de lesões e proteger a 

mu;sculatum e articulações). Treinamento de potên:l'ia muacular (força mais velocidade ) e 

' 
resistência anaeróbica, corrida com ritmo& variadaa ( intervalados ) e exercicios localizados, 

como flexões e abdominais. Após uma semana de trabalho aeróbico, deu-se irúcio a divisão do 

elenco em 3 grupos de acordo com o eatado fático ( melhores condicionados; intennediárioa e 

mal condicionado& ) que fizeram treinamentos intarvalados de modo diferenciados. O grupo 

melhor cordicionado executou 10 repetições de 200 metros para o tempo de 35 aegundoe( 

objetivando além da resistência anaeróbica um reforço para a velocidade ); o grupo 

intsnnediário visando a resistência anaeróbica executou séries de 500. 1000 e 1500 metros, 

com pouca ênfase para a velocidade e os mal condicionado& babalharam com repetições de 

100, 200, 300,400 e 500 metro& decrescendo novamente com as mesmas distâncias até oe 100 

metros, o repouso era de 1 minuto e 30 aegundoe de trote, mesclando os tipos de trabalho 

aaróbico e anaeróbico. 

Na segunda fase do trabalho os grupoa foram divididos de acordo com o 

posicionamento e caractarística de cada jogador, surgindo o grupo dos atacantes, o doe 

zagueiros e o dos laterais e meio campistas. Oa atacanl:&a executaram corridas de 15, 30, 50 e 

100 metros fazendo o caminho invEirao novamente até os 15 metros tendo como intervalo de 

recuperação trotes no percurso equivalente ao da corrida realizada, e9SB trabalho objetivava a 

resistência anaeróbica e a velocidade. O grupo doe laterais e meio campistas executaram 

corridas de 100, 200 e 300 metros intsrvaladaa por tml:es de exbmsão idêntica. Os zagueiros 

tiveram oe eKercícioa maia unifonnea, com corridas de 50 mel:roa intervaladas por trotes de 

Intercalou-se em dias albarnados entra os trainamentos intarvalados um trabalho de 

potência em que todoe oe jogadonta raalizavam oorridaa em zigue-zague, sendo que oe oonea 
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de bonacha eram dispostos a uma distância de 12 metros. Nesse trabalho os jogadoras davam 

piques de 12 metros dando ao total144 piques ( total geral do trabalho 1728 melros ) de fnmta, 

de costas. de lado e de forma combinada. 
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7. CONCLUSÃO 

O presente estudo concluiu que o futebol antigamente (década de 30 até meadoe de 60) 

baaeava-ae exclusivamente na capacidade tecnica ( individual ) do jogado.-, onde pouca 

importância era dada a preparaçãofiaica. 

Apó& o Mundial de 1.966 aplicou-se com maior ênfase a preparação fiBica com grande 

volume de babalho, principalmente o trabalho aeróbico, o que nio surtiu bOflB resultados. 

A partir de 1.970 iniciou-ae um babalho pionairo que apresentou bons resultadoe e que 

acabou marcando definitivamente a entrada da preparação fíaica no futebol braaileiro. Vale 

lflmbrar também que nos últimoe 15 anos as ciências do esporte evoluiram e impUBeraRH!e 

como fator preponderante noe resultados eaporthma (Viana, 1.987) contribuindo para oe novo& 

métndo& de treinamento& com único objetivo de melhorar o nmdimenl:o esportivo dos aHetaa. 

Consequentamente o antigo futebol arte, baseado no talento doe jogadores, tem sido 

aubatituído pelo futebol força ( polivalenta, onde o jogador exerce várias funções ) e futebol 

velocidade ( baseado em contra-ataquea ) sendo que eatea I10Y08 modelos de futebol exigem 

uma preparaç8o fíaica intel18il e e&petlffica, obrigando aos jogadores rendimentos esportiVO& 

jamais vistos e medidos. 

Eata nova fonna de jogar, privilegiou a capacidade física e a sistematização tática, onde 

o jogador passou a ser avaliado por seu potencial atletico em debimento do técnico. 

O que fica evidente que um bom condicionamento físico hoje é tão ou maia decisivo 

quanto as capacidades técnica& do jogador, iaiD por que aa táticas do futebol moderno exigem 

que um jogador peroona, nwna partida, uma distância muita maior e num ritimo maia 

acelerado, ou aeja, a velocidade é tw.tamenl:al noa dia& atuaiat decorrente dessa constante 

movimentação por todo o gramado. 

Com o babalho racionalizado no futebol, o rendimento fiaico do atleta aumentou e o 

futebol moderno desenvolveu primeiro o atleta para em seguida o bansfonnar em jogador de 

fublbol. 
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8. RESUMO 

A preocupação com o treinamento fisico e sua aplicação na prática esportiva não é 

inovação do& nossos dias, sua existência data de b:lmpOB antigos, ou seja, desde os jogos 

olímpicos da Antiga Grécia (776 a.C. ) os atletas se preparavam faaicamente para aa 

compet;o;õeB. 

Deste modo, o treinamento físico naquela época já era tido como fator de grande 

importância para obtenção de sucesso nas competiçõea o que acabou dando início a um 

processo de desenvolvimento daa metodologia& de treinamento. 

Para atingir o rigor e a precisão doe dia& atuais de preparação de um atleta, o 

trainameniD passou poJ" vários perfodos, gerando uma constante transformação que acabou 

influênciando o eaporta maia popular do Mundo: o Futebol. 

Este estudo, objetivou analisar os métodos de treinamento físico aplicados no futebol 

braaileiro no lra11BC0n1!1'" de aua hiatóriill, verificando se houve evolução da preparação física 

empregada. Utilizou-se para a elaboração do praaenba babalho uma revisão bibliográfica do 

b'einamentoflsico e sua aplicação junto aofutabol. 

Constalnu.se que o futabol brasileiro, apresentou uma acentuada evolução do 

desempenho prático de jogo devido a preparação fíaica aplicada, a qual sempre foi uma 

preocupação antiga, mas que nos últimos anos progrediu rapidamente graças a aaJiaticação 

tecnológica e o avanço cientifico. Houve também uma marcante evolução tática devido ao 

deaerwolvimentofísico. 
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