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INTRODUGAO

A forga, entendida como pressuposto condicional para a execugao de agdes motoras, €
uma capacidade a qual tem vindo a ser reconhecida uma importancia crescente ao nivel dos
espories coletivos em geral.

Esta capacidade motora, necessaria para a realizagdo de toda e qualquer técnica
desportiva, nao aparece no futebol sob uma forma “pura”, abstrata, mas combinada com outras
capacidades, cada uma das quais com caracteristicas particulares.

A atividade do futebol € intermitente, com regular mudang¢a de intensidade. Durante o
jogo, as atividades podem variar de uma seqliéncia de atividades sprint a uma recuperagéo com
0 jogador parada ou andando. Esses ciclos de atividades e descansos sdo enormemente
imprevisiveis; eles resultam da espontaneidade do jogador ou sio impostos pelos padrées do
jogo.

Atuaimente o futebol, principalmente a preparagdo fisica vem sofrendo algumas
mudancas onde noves conceitos de treinamento estdo sendo utilizados na preparagéo fisica do
futebolista. E nestas mudancas vem se observando que os atletas de futebol necessitam de

trabalhos de forga para que possam desenvolver com mais facilidade suas habilidades.



CAPITULO | - FORGA

1.1. DEFINICAO DO CONCEITO

A formulagdo de uma definigao precisa de “for¢a”, que abranja tanto seus aspectos fisicos
quanto também os psicolbgicos, ao contrario da definigdo fisica, traz grandes dificuidades, uma
vez que as formas de forca e do trabalho muscular sdo excepcionalmente variadas e
influenciadas por um grande numero de fatores’.

A forga, nas suas formas de manifestagdo, pode ser dividida em diferentes tipos, de
acordo com a forma de observagdo: sob o aspecto da parcela da musculatura envolvida,
diferenciamos entre forca geral e local, sob o aspectc da especificidade da modalidade
esportiva, forga geral e especial; sob o aspecto do tipo de trabalho do musculo, forga dinamica e
estatica; sob o aspecto das principais formas de exigéncia motora envolvidas, forga maxima,
forga rapida e resisténcia de forga; e sob o aspecto da relagio do peso corporal, for¢a absoluta e

relativa.

1.1.1. TIPOS DE FORCA

Sob forga geral entende-se o nivel de forga desenvolvido dos principais grupos
musculares (musculatura do tronco e das extremidades).

A forga local refere-se a utilizagio de musculos isolados, ou grupos musculares.

Comparando-se a forga geral e a especial o conceito forga geral compreende a forga dos

principais grupos musculares independente da modalidade esportiva. A forga especial, ao

' DANTAS, 1985,
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conirario, abrange aqueies grupos musculares, determinantes do desempenho, que participam
de uma sequéncia de movimentos esportivos. Nesta. forga, 0s aspectos coordenativos
desempenham um importante papel. As for¢as local e especial podem ser idénticas, sob
determinadas condigbes.

Sob trabalho muscular dindmico ele pode ser subdividido em positivo e negativo,
entende-se o trabalho muscular, que leva a uma contragdo ou relaxamento, portanto, a uma
alteragao de comprimento. No trabalho muscular estatico (ou isométrico) s6 e desenvolvida uma
tensao (forga) sem encurtamento ou prolongamento do musculo externamente visiveis.

Do ponto de vista da metodologia do treinamento, a for¢a rapida e resisténcia de forga.
Embora, devido as estreitas correlages entre estas formas de manifestagdo, seja problematica
uma divisdo deste tipo, ela corresponde Qumaﬂamente as cargas principalmente praticadas no
treinamento por esportistas de forca maxima (por exemplo, halterofilistas), esportistas de forga
rapida (futebolista) e esportistas de resisténcia de forga (remadores.

E a forca absoluta e a relativa representam o desenvolvimento da forga independente e

relacionado ao peso corporal, respectivamente.

1.1.2. FORGA ESTATICA

A forca estdtica € aquela tensao, que um musculo ou um grupo muscular pode exercer
arbitrariamente, numa determinada posigéo, contra uma resisténcia fixada®.

A forga estatica pode ser dividida em forga maxima estatica e resisténcia de forca
estatica. E pode ser medida pelo tempo que uma pessoa pode permanecer numa situacdo de
contracéo isométrica, suportando uma determinada carga. As variagbes de avaliagdo serdo a

carga € o tempo de sustentagao.

2 WEINECK, 1983.



1.1.3. FORGA MAXIMA

Define-se como forga a méaxima forga que pode ser desenvolvida por uma maxima
contragdo muscular.

Segundo as condi¢des desta contragdo maxima, distinguimos uma capacidade maxima
de forga estatica e uma de forga dinamica.

Na forga estatica existe um equilibrio entre as forgas internas e externas, enquanto na
dinamica prevalece a for¢a interna (quando vence a resisténcia ao movimento) ou a for¢a

externa (quando se € vencido pela resisténcia).

1.1.4. FORGA RAPIDA

E a capacidade de superar uma resisténcia externa a0 movimento com elevada rapidez
de contragédo’. A rapidez do movimento depende da capacidade maxima de forga e do tamanho
da resisténcia (forga externa) que se quer vencer.

A forga rapida é maior quanto menor € a resisténcia a ser vencida e vai diminuindo a
medida que esta aumenta. Portanto, € preciso conhecer o percentual de forga maxima e rapida
exigida na execugdo motora da atividade fisica ou do exercicio.

Por isso o desenvolvimento da forca rapida sera sempre no ambito da exigéncia
especifica do exercicio ou da atividade fisica®,

A forca rapida externa-se concreta ¢ especificamente em cada modalidade e, por isso, €
“tao diferenciada quanto sdo diferenciados os pesos dos implementos competitivos e os
diferentes decursos de movimento (técnica)”.

Consequentemente, ndo podem ou dificiimente sdo dados nomes de entrada de agdo da

forca e 0 tempo de decurso da forga, na poténcia. Do ponto de vista anatomico-fisiologico-

® BARBANTI, 1986.

Y DANTAS, 1985,
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psicologico, a forga rapida especifica de cada modalidade depende principaimente dos seguintes
fatores: do tamanho do corte transversal das fibras musculares em agdo, do numero de fibras
musculares, da estrutura do musculo, da velocidade de contragdo da muscutatura, da
coordenacdo neuromuscuiar, das condigbes psicolégicas (motivacdo, cansago, animo, vontade,

etc.).

1.1.5. RESISTENCIA DE FORGA

E a capacidade de se opor a fadiga no emprego repetido da forga, isto &, realizar um
esforgo relativamente prolongado com emprego de for¢a.

Sua caracteristica € uma continuagdo do emprego da forgca e da resisténcia. Nos
movimentos ciclicos, a forga empregada em um ciclo de movimento depende da distancia ou da
duragdo do movimento. As distancias breves solicitam exigéncias mais elevadas do que as
longas.

Na resisténcia de forga é particularmente importante a maneira como é produzida e
transformada a energia. A resisténcia de forga pode ter um metabolismo predominante aerdbico
e anaerobico.

Resisténcia de forga aerébica € a capacidade dos musculos de se contrairem
continuamente na presenga de suficiente provis&o de oxigénio.

Resisténcia de for¢a anaer6bica é a capacidade dos musculos de resistirem a fadiga na

auséncia de uma adequada provisdo de oxigénio.



CAPITULO li - PRESSUPOSTOS METODOLOGICOS

O treino de forga, tal como o das outras capacidades, obedece aos principios e leis do
treino desportivo, nomeadamente ao nivel da dinamica das cargas e da adaptag&o.

Para provocar uma adaptagdo favoravel, ha que entrar em linha de conta com as
possibilidades do atleta e a especialidade da modalidade. Neste sentido, o treinador tera que
selecionar criteriosamente os meios e métodos que pretende utilizar bem como o5 momentos
mais propicios para a sua aplicagéo‘r’.

No futebol para o treinamento de forca podemos utilizar vérios meétodos e meios de

treinamento como alguns exempios que veremos a seguir.

2.1. MUSCULACAO

A musculagdo é um meio de preparagao utilizado para o desenvolvimento das qualidades
fisicas relacionadas com as estruturas musculares. Também é chamada de treinamento de forga
@ objetiva principalmente os trés tipos de forga e a resisténcia muscular localizada.

A musculagdo passou por um grande numero de estudos e investigagbes importantes, os
quais provocaram as pontuagbes cientificas da época presente. Atuaimente a musculagao
praticamente preenche o conjunto meics utilizados para a preparagdo muscular de um preparo
fisico de alto nivel, o que sé ndo ocorre porque essa preparagéo ainda deve abranger outros

meios para o aperfeicoamento da flexibilidade.

*RIGO, 1977,
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Na musculagio, pode se encontrar alguns tipos de meios de desenvolvimento, os quais
sa0 identificados predominantemente pelas caracterizagbes das contragdes musculares. Assim,
encontra-se caracterizados como meios de musculacéo:
a) Treinamento isotdnico;
b} Treinamento isométrico;

c¢) Treinamento isocinético.

2.1.1. TREINAMENTO ISOTONICO

Meios que podem ser utilizados para ¢ desenvolvimento da forga.

e Uso de halteres

« Com uso de maquinas convencionais

+ Power - Training

+ Trabalho excéntrico - concéntrico

» Com uso de meios diversos

Podem ser utilizados como cargas 05 companheiros, bolas de medicinebol, sacos de
areia, etc. a adequagdo no principio da sobrecarga serd muito dificil, pois surgirdo
impossibilidades num dado momento para elevar-se as cargas. Assim conclui-se que o trabalho
isotdonico, quando é& efetuado nas especificagdes écima, sera muitc limitado para o
desenvolvimento da forga. Entretanto, essas utilizagGes serdo validas na methoria da resisténcia
muscular localizada, onde o principic da sobrecarga sera expresso pelo aumento do nimero de

repetiches.
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2.1.2. TREINAMENTO ISOMETRICO

Meios para serem utilizados:

» Com uso de haiteres

Com uso de aparatos diversos

Com uso de maquinas convencionais de musculagéo

Com uso de companheiros, portas, paredes, etc.

No treinamento isometrico, a pregramagdo do numero de repeticdes dos exercicios
devera sofrer uma adaptagéo para programacéo do tempo de contragdo isométrica de cada vez.
A indicacdo do ritmo de execucdo dos exercicios também ndo deve constar no trabalho
isomeétrico, porque ndo existira necessidade dessa especificagdo num trabalho de contragéo

estatica.

2.1.3. TREINAMENTOQ ISOCINETICOQ

Podem ser utilizados:

» Aparelhos isocineticos

+ Adaptacdo de aparelhos isocinéticos as maquinas convencionais de musculago.

No treinamento isocineético, a indicagdo do ritmo de execucgdo dos exercicios pode ser
subtraida das diretrizes metodolégicas apresentadas, pois a varidvel aceleragdo ndc se
apresenta quando se utilizam maquinas !isocinélig:as. Logo, a forca explosiva € uma valéncia
fisica que ndo sera desenvolvida diretamente pelo treinamento isocinético.

Além das observagbes apresentadas para as diretrizes metodolégicas da musculagdo,

existe uma seérie de aspectoss.

® RODRIGUES, 1985,
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Como a hipertrofia excessiva de massa muscular causa prejuizo quanto a coordenacio
neuromuscular, o que podera provocar deficiéncias nos movimentos em treinamento, além de

um aumento do desgaste energeético durante o esforo;o?.

2.2. CIRCUITO (CIRCUIT TRAINING)

E 0 meio de preparagio fisica onde os atletas tem varias estacdes para passar realizando
diversos exercicios com ou sem material e de efeitos distintos. Podendo objetivar maior numero
possivel de capacidades fisicas,

A aplicacao do circuito estabeleceu valéncias fisicas que poderdo ser visadas pela

totalidade dos circuitos ou isoladamente nas estagdes®.

Qualidades fisicas que podem ser desenvolvidas pelo circuito:
Na sua totalidade desenvolve as resisténcias anaerobica e aerébica. Nas estagdes todas

as outras demais capacidades.

O circuito aerdbico € o tipo de circuito formulado para desenvolver a resisténcia aerébica.
E um circuito que devera compreender as passagens pelos atletas sem ultrapassar os seus
limites individuais do “Steady State”, isto &, sem chegar a um débito de oxigénio que atrapalha os
objetivos aerobicos programados. Sera um circuito realizado em ritmos moderados pelos atletas,
no qual ndo sera possivel formular-se as estagbes de velocidade e forga explosiva. E o circuito
indicado para a colocagao de estagGes de resisténcia muscular localizado.

O circuito anaerébico é pode ser formulado de modo que os atletas executem as
passagens em débito de oxigénio. £ um circuito que devera ser executado em velocidade. As
estagoes de resisténcia muscular localizade nao deverdo fazer parte da composigéo de circuitos

anaer6bicos. E o circuito ideal para a introdugdo de estagdes de velocidade e forga explosiva.

"FOX, 1981.

8 TUPINO, 1984.
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Quanto aos objetivos das estagbes, de um modo geral o circuito é programado visando
os tipos de forga, de velocidade, e a resisténcia muscular localizada. Entretanto, existem
composigdes de circuito que constem estagdes especificas de outras capacidades fisicas como
flexibilidade, equilibrio, etc.

Os circuitos podem ser aplicados como meios de avaliagéo do treinamento desde que
existem dados individuais anteriores (tempos de recuperacaoe da F.C., cargas iniciais, tempos de
‘passagem, etc).

Este meio de treinamento é muito utilizado na preparacao fisica dos atletas de futebol.
Onde as sessbes de treinamento permitem varios atletas se preparando ac mesmo tempo. A
unica recomendagao € que os treinadores devem organizar os frabalhos estabelecidos para que

as continuidades das passagens ndo sejam prejudicadas.

2.3. PLIOMETRIA

O termo Pliometria tem sido utilizade pata descrever um forma de musculagdo dinamica,
na qual a tese concéntrica da contragdoc muscular é precedida de um alongamento
{concentragdo excéntrica), como forma de ufilizar as propriedades elasticas do mdsculo. Uma
das formas de trabalho pliométrico consiste nos saltos em profundidade (SP). O SP envolve um
salto vertical realizado imediatamente apos a queda de uma deterhinada altura. Em termos de
caracterizacéo, os SP sdo movimentos balisticos que envolvem o ciclo muscular de alongamento
- encurtamento.

Segundo Viana (1987), alguns estudos tém demonsirado que uma concentragao
concéntrica produz mais forga e poténcia muscular, quando precedida de uma contragéo
excéntrica.

Adicionalmente sabe-se que a capacidade de saltar mais allo é incrementada pela

utilizagéo de programas de treino de SP tal fato parece estar relacionado com o principio de
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especificidade do treino, com controle nervoso do movimento balistico ¢ a utilizagdo do ciclo
muscutar de alongamento encurtamento.

Ao utilizar os SP os fatores determinantes da carga de alongamento s&o o peso do
individuo e a altura de queda®.

Bosco (1984), ao comparar a atividade mioelecirica da fase excéntrica dos musculos
extensores de perna, a quando da realizagdo de SP a partir de alturas de queda de 20 - 100 cm
observou que a atividade mioeléctrica era superior, comparativamente com a observada nos
mesmos musculos quando de um salto a partir de uma posicdo estatica. Esta maior atividade
elétrica & interpretada como o resultado dé uma maior atividade de unidades motoras, que por
sua vez incrementam a tensdo muscular e a capacidade de armazenar mais energia elastica.
Assim, assume-se que o aumento da carga de Alongamento, faz deslocar a curva de forga -
tempo para a direita, durante a subsequente contragéo concéntrica, 0 que ocorre devido a uma
maior utilizagéo da energia elastica e a maior atividade de reflexe de alongamento.

Recomenda-se como requisito a capacidade de realizar o exercicio de meio -
agachamento com uma carga correspondente a 15.2 vezes o peso do sujeito. De acordo com
este principio, o treino com pesos .

Porém este procedimento revelou-se menos eficaz do que a utitizagao paralela de cargas
adicionais e algumas formas de trabalho pliométrico, 0 que sugere a vantagem de incluir os

exercicios pliométricos no meio de um programa de musculagdo desde as suas primeiras fases.

9 DANTAS, 1985,

' GOMES, 1992.
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CAPITULO Il - A IMPORTANCIA DA FORGA RAPIDA NO FUTEBOL.

A necessidade de desencadear esforgos curtos e intensos constitui-se como imperativo
para o futebolista, sendo evidente a solicitacao predominante dos membros inferiores, na corrida
rapida (sprint) executada com mudanca de sentido, diregcdo e variagbes de velocidade, nas
travagens e arranques bruscos, quer laterais quer antero-posteriores, executados em espacgos
curtos (5 - 30 metros), nos pontapés de baliza, nos cantos, nos saltos € nos arremates a gol, e
ainda em oufras agdes que pela sua natureza, fagam apelo, n&o as capacidades de forga ou de
velocidade de uma forma pura e isolada, mas antes a formas de expressdo ou manifestagao
conjuntas, isto &€ a uma capacidade hibrida que alguns autores designam por for¢a rapida ou
veloz'',

A forga rapida exprime-se na capacidade de um individuo vencer resisténcia submaximas,
como por exemplo o proprio peso corporai, com uma elevada velocidade de movimento™.

Para responder com eficacia as crescentes exigéncias e diferentes solicitagdes do jogo, o

futebolista necessita de uma notavel capacidade de FR, particularmente no que diz respeito aos

movimentos que apelam a uma solicitacdo dos membros inferiores. Esta capacidade & um
componente essencial na prestagdo de inumeros movimentos ciclicos e gue parece constituir-se

como uma das bases fundamentais para a qualidade das agdes desenvolvidas pelo futebolista.

3.1. OBJETIVOS DO TREINO DA FORCA RAPIDA

O treino da forgca rapida no futebol pode perseguir diferentes e complementares objetivos.

Como prevenir o aparecimento de lesdes, ndo apenas das chamadas lesdes de desgaste ou de

"FOX, 1991.

12 80sCO, 1989.
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repeticdo, mas essencialmente daquelas que podem eventualmente surgir quando da execugéo
de movimentos basicos (mudanga de dire¢do, velocidade, sentido, saltos, etc.) Permitir uma
melhor eficacia nas a¢des do jogo, fundamentalmenie naquelas gue s&o executadas sob
pressdo do adversario. Possibilitar uma melhor assimilagdo e estabilizagdo de acbes técnicas
que exijam significativos niveis de forca e velocidade para a sua realizagio: agbes com bola -
arremates com o pé, arremates com a cabega, passes longos; e agles sem bola, saltos,

mudangas de sentido, diregdo, aceleragao bruscas, travagens, etc.

3.2. O TREINO DA FORCA RAPIDA

PRESSUPOSTOS METODOLOGICOS

O treino da forga rapida, tal como o das outra capacidades, obedece aos principios e leio
do treino desportivo nomeadamente ao nivel da dinamica das cargas e da adaptacao.

Para provocar uma adaptagdo favoravel, ha que entrar em linha de conta com as
possibilidades do atleta e a especificidade da modalidade. Neste sentido o treinador tera que
selecionar criteriosamente 0s meios e métodos que pretende utilizar, bem como os momentos
mais propicios para a sua aplicagio.

Ja referimos que as "resisténcias” a utilizar no treino da forga rapida devem submaximas.

Para treinar a forga rapida no futebol ndo s&o necessarios aparelhos complicados, nem
de salas de musculagdo, sendo possivel recorrer-se a formas acessiveis. Os sprints com
mudancas de diregdo, sentido e variagdes de velocidade, os multisaltos simples, os multisaltos
executados em alturas variaveis (barreiras, escadas, etc.), constituem-se como meios eficazes e
pouco dispendiosos aos quais se pode facilimente recorrer.

Q treino de forga rapida deve ser rodeado de cuidados especiais. Sempre que o atleta
sinta dor, a0 executar um exercicio deve parar, 0s exercicios (carga) devem ser adaptados as
possibilidades do atleta e 4 modaiidade fufebol, sendo que o treino de forga rapida deve ser

sempre antecedido de um aquecimento e entrecortado e precedido de alongamento.
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No treino todos os exercicios devem ser executados com um empenho méximo, caso
contrario torna-se ineficazes, e a velocidade de execugdo dos exercicios devem ser maxima. A
intensidade e elevada e predomina-se a utilizagdo de 4 - 6 séries de 5 - 10 repeti¢bes por treino,
Os intervalos entre as repeticbes deverdo situar-se entre os 130" a 2° minutos, sendo
conveniente que a recuperag¢ao se faga de uma forma ativa, por exemplo com alongamentos. Os
intervalos entre as séries deverdo situar—sg entre os 2'30™- 5' minutos, dependendo do nivel de
preparacdo dos atletas. Apés uma lesdo ndc € conveniente solicitar 0s grupos musculares
afetados através da utilizagdo de cargas que, pela sua natureza, apelem a esta forma de
manifestacéo (FR). Importa reforcar os muasculos afetados primeiro com um trabalho estatico e
s0 depois dindmico (forga resistente antes de forga répida), procurando evitar todos os exercicios
que pela sua forma ou intensidade, possam prejudicar a recuperacao.

Os exercicios no treino da forga rapida, ndo obstante a sua elevada intensidade, devem
respeitar o principio da progressao, isto €, do menos para o mais complexo.

Quanto mais trabalhamos a forpa rapida de uma forma isolada, separando-a das outras
capacidades, mais poderemos elevar o seu nivel, mas menos adaptada ela estard as reais
exigéncias do jogo de futebol. Por este motivo, durante o periodo de competi¢es, o trabalho da
forga rapida deve ser efetuado de uma forma integrada, tendo a preocupacgdo particular de
associar esta capacidade a componente técnica, isto & utilizando formas de exercitagdo que se

assemeltham, o mais possivel, as exigéncias da competigéo.
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CONCLUSAO

O treinamento da capacidade for¢ca vem se tornando essencial em todos os esporles, e
no futebol ndo poderia ser diferente. Isto vem nos mostrar que os profissionais da area de
preparagao fisica tem de se conscientizar dessa importancia e encontrar formas adequadas de
treino para o desenvolvimento desta capacidade t&0 importante para a pratica do jogo de futebol.
Melhorando cada vez mais a qualidade da condigéo fisica do atleta do futebol.

Hoje temos muitos recursos para se treinar esta capacidade, basta buscarmos uma
metodologia adequada para a modalidade futebol, visando cada vez mais a especificidade do

atleta em cada posicao de atuagao.
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