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PEREIRA, Jefferson AssiskFutebol: capacidade motora de velocidade e uma
proposta de treinamento.2011. 44f. Trabalho de Concluséo de Curso (Gradyaca
Faculdade de Educacao Fisica. Universidade Estddu@aampinas, Campinas, 2011.

RESUMO

O futebol € um dos esportes mais populares do msathalo praticado em quase todos
0s paises. E o corte revisional aqui trabalhadadaentido de destacar a capacidade de
velocidade dos atletas, sejam elas em suas castices fisicas de reacao e acdo, bem
como nas suas caracteristicas de percepcao doejagmada de decisdo, como a
capacidade mais importante dentre as capacidad@ertantes para um bom
desempenho dentro de uma partida de futebol. O gegiutebol por ser coletivo e de
carater intermitente, tem em sua esséncia a ingipdidade dos fatos que nele
ocorrem, 0 que necessita que um jogador além dguteiestar preparado fisicamente
para 0 mesmo, necessite de um bom desenvolvimenttaplacidade de velocidade
tanto no seu ambito da agédo (locomogéao) como cededo (percepcédo e tomada de
decisdo), para obter mais rapidamente a leitura atmtecimentos e problemas
enquanto eles ocorrem, e assim procurar solucoes nesolvé-los com a maior
eficiéncia. E que um jogador adquire esta condig@iando € submetido a maiores
nameros de sessbes especificas do jogo, ou sajap ddos treinamentos deve-se
priorizar a especificidade do esporte em si, eltilo situacdes em que caracterizam
as que serdo encontradas numa partida. Concluit&e que, numa partida de futebol,
os jogadores devem ter uma boa capacidade fisicaergal, para reconhecerem
rapidamente os problemas e acharem respostassq@Ecsaos mesmos, objetivando dar
velocidade nas acles e reacOes a fim da buscaég#tm E que quanto mais for
objetivado nos treinamentos o principio da espaddde, mais transferéncias positivas
vao ser adquiridas e utilizadas em situacdes deetcao.

Palavras-chave:Futebol, Esportes — Velocidade, Futebol - Treinzime
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PEREIRA, Jefferson AssisSoccer: motor capacity and speed and a suggestitre
training. 2011. 44f. Work of course conclusion(Graduatiomll€yye of Physical
Education. State University of Campinas, Campisgs-Brazil, 2011.

ABSTRACT

The soccer is one of the most popular sports of the whole world, been practiced
in almost all the countries. This review, discussed here, was for highlight the
velocity capacity of the athletes, been physical characteristics of action and
reaction, as well as in their awareness of the game and its decisions as the
most important capacity among the main capacities for a good performance in a
soccer game. The soccer game, as known is a collective and intermittent, has in
its essence the impossibility of preview the facts that occur in it, what makes the
player to be physically prepared and also to have a good development of his
velocity capacity in the action scope (locomotion) as in the reaction (perception
and to take decisions), for obtain more quickly the analysis of the facts and
iIssues while them occur and then look for solutions to solve them more
efficiently. The player acquire this condition, when he is submitted to a several
number of specific sessions of the game, that is, in the trainings it must prioritize
the specificity of the sport itself, specifying situations in which the characterize
that ones that will be observed in a match. We conclude that in a soccer match,
the players must have a good physical and mental capacity, in order to
recognize quickly the problems and find the fast answers for them, focusing on
giving the velocity in the actions and reactions aiming the seeking for the
success. Each more be focused in the trainings the principle of the specificity,
more positive transfers will be acquired and used in contest situations.

Keywords: Soccer, Sports — Velocity, Soccer - Training
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1 Introducao

O futebol € um dos esportes mais populares no mykiddRRAY, 2000),
sendo praticado em quase todos o0s paises, 0 queohlfere carater de esporte
internacional com grande repercussao de seus caatpsoe eventos. Tendo assim
despertado em mim o interesse na pratica desd® ipegueno, e agora a busca por
conhecimento e melhor entendimento deste esparteagnifico e encantador.

Segundo Proni (2000) hé relatos que na antiguidams como 0s chineses,
japoneses, gregos e até civilizacdes nativas aamasc existiam evidencias de jogos em
gue eram utilizados os pés para chutar-se uma duwlautros objetos, sendo estes
considerados entdo, antepassados do jogo quersmitoresporte futebol que hoje se
conhece.

Segundo Dunning e Curry (2006) o futebol como énhegido, foi
institucionalizado no final do século XIX na GraeBanha, derivado de jogos populares
em que envolviam o confronto de equipes na bus¢a pesse de uma bola e
transposicdo da mesma por um determinado campagdeaié um alvo especifico, em
que se podia chutar, agarrar, entre outras ac@s/aQdes que também deram origem
ao rugby, héquei, entre outros esportes, mas eati@pqui discutido, o futebol.

O futebol em pouco tempo, se popularizou pela Eumpepois foi exportado
para outros continentes, onde sua pratica tornawss®im e de grande aceitacdo, lhe
conferindo assim caréater de esporte internacional.

Sendo até hoje um dos esportes mais praticadosiddanprincipalmente aqui
no Brasil, onde é chamado o “Pais do futebol” dguiAo (2002). Devido ao grande
namero de praticantes, de iniUmeros jogadores talente de grandes conquistas da
selec&o nacional, como cinco vezes campea mundial.

E devido a esta popularizagdo o futebol no decateesua existéncia foi se
multiplicando em novas formas de se jogar, adapta&ste esporte a pessoas e espacos
para sua pratica, onde existe na sua forma traicte onze contra onze jogadores, e
também nas formas de jogos como society (em gramiatietico, onde se confrontam
sete contra sete); showbol (espécie de jogo espetdande as maiorias das equipes
contam com ex-atletas profissionais de futebolatepo e ndo ha linha de saida da bola

e cada equipe conta com seis jogadores); tem tanfb&inol de cegos; futebol de
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amputados; futebol de areia; futsal, masculino,irigma, juvenil, infantil, entre outros
tantos.

E devido a essa popularizagdo mundial, o futeboloiose ao longo das
Gltimas décadas produto de inumeros investimensgstais privados, e, portanto
mudando seu carater recreativo, para o futebol esapdiz Proni (2000).

Atribuindo-lhe assim maiores valores competitivakevido aos grandes
investimentos de patrocinadores, em que cobranttagdes expressivos das equipes em
que financiam.

E que uma vez mais competitivo, o futebol exigesdas atletas maiores
demandas de desempenho fisico, onde os mais mlepgrassuem maiores chances de
éxito nas acoes dentro de uma partida.

E este trabalho por meio de revisédo bibliografesa tomo objetivo principal,
abordar a importancia da capacidade de velocidadeurd atleta, como o fator
preponderante que determina 0 sucesso numa paetidaebol.

Pois a velocidade é capacidade predominante nunidapde futebol afirma
(JUNIOR, 2009), seja na realizacdo de um ataqueaacao defensiva, na tentativa de
um drible, de um desarme, entre outras acoes.

Aoki (2002) corrobora com esta idéia e determina @welocidade seja o fator
preponderante para o éxito de uma jogada no futebol

Ferreira (2009) afirma que uma acao realizada wetote, pode aumentar a
possibilidade de éxito de uma jogada. O que deterrassim, que a velocidade no
futebol se mostra importante e preponderante pegalizacao das acdes dos atletas.

Leitdo (2004) mostra que quanto mais veloz umadagse desenrola, maior
desequilibrio é causado no sistema defensivo aaher® que possibilita oportunidades
para a conclusdo de uma jogada, e maiores chaecésitd devido a desordem na
defesa do oponente.

Mas para que uma equipe adquira esta condicdo olovelgzmente, ela
necessita de maiores estimulos parecidos com amteados no jogo de futebol, para
que o agir se torne eficiente e dinamico.

E para isto, além de propiciar a equipe jogos paomnte ditos, sejam em
amistosos ou competicdes, € interessante que ioartrento sejam baseados sob o
principio da especificidade do jogo (GARGANTA, 1997
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2 Capacidade de velocidade motora

A velocidade como ja dita anteriormente, € a cajaal@ mais importante e
preponderante para a realizacdo das acOes doasatlet futebol, e que aqui neste
capitulo, sera apontado algumas definicbes sobresana, de grandes estudiosos deste
assunto futebol e velocidade, seguindo uma ordemotigica em que elas foram
publicadas.

Segundo Harre (1972) apud Cianciabella (1997), r&ob conceito de
velocidade, vem caracterizada a capacidade de memmse com a maior rapidez
possivel”.

Para Frey (1977) citado por Weineck (1999) diz

que velocidade é a capacidade de — em razdo daidadbi do
sistema neuromuscular e do potencial da musculapai@a o
desenvolvimento da forca — executar acbes motorascertos
intervalos a partir das aptidées disponiveis dalimdonamento

De acordo com Garcia, Muifio e Pilla Telefia (1977velocidade é uma
capacidade inata do ser humano”.

Tadeusz Ulatowski (1979) apud Cianciabella (19@d))sidera a velocidade
como "a capacidade de realizar um ato motor em oomé&mpo possivel, nas
condicOes estabelecidas".

Carmelo Bosco (1990) citado por Cianciabella (19%41p da capacidade de
aceleracdo, como a mais importante que deve passywgador, “é decidir locomover-
se no menos tempo possivel em um espaco delinitado.

Grosser (1991) apud Weineck (1999) define que ‘tidamle no esporte é a
capacidade de atingir maior rapidez de reacdo enomento, de acordo com o
condicionamento especifico.”

Hollmann, citado por Barbanti (1996, p. 68) definelocidade como a
"méxima rapidez de movimento que pode ser alcaticada

De acordo com Harre, citado por Manso, ValdivieéscCaballero (1996),
velocidade é a capacidade motora que se manifessa@ totalidade nas acdes motrizes
onde o rendimento maximo néo seja limitado pelcagn.

Grosser (1991); Martin, Carl e Lehnerts (1991); WMéek (1992);
Schanabel/ThieB (1993) citado por Weineck (1999,)ptraz que “ a velocidade € o

principal requisito motor, o qual permite tanto ammentacéo, quanto a assimilacédo de
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outras capacidades de condicionamentos — duracdorga — e também da
coordenacao”.
Vop (1993) apud Weineck (1999),

velocidade é ndo s6 a capacidade de poder coflanvente, como
também a capacidade de coordenar — 0 que € deegrapdrtancia -
movimentos aciclico (salto, lancamentos), seguidesmovimento
ciclicos (patinacdo no gelo, patins).

Para Schanabel e TRi€1993) apud Weineck (1999),

consideram a velocidade uma capacidade do conditiento
fundamental ao desempenho, a fim de que a atividedera possa se
realizar num menor periodo de tempo em menor oarrirgensidade.

Segundo Weineck (1999), “entende-se por velocidagka gama variada,
incomum e complexa de capacidades, as quais sseapmen em varios tipos de
esportes, de diferentes maneitas

Dintiman, Ward, Tellez (1999), dizem que “a vel@ad é a medida de quao
rapido um atleta pode correr curtas distancias”.

Velocidade € a capacidade de executar agcfes materasneira mais rapida
possivel, em determinadas condi¢des segundo Zkigiaisado por Acero (2000).

Harre e Hauptmann, citado por Acero (2000), defirevelocidade como uma
capacidade psicofisica que se manifesta por commet acdes motrizes, onde o
rendimento maximo ndo seja limitado pelo cansaco.

Grosser citado por Acero (2000), define a velocddadmo a capacidade de
conseguir, por meio de processos cognitivos, ameforca volitiva e funcionalidade
do sistema neuromuscular, uma maxima velocidadeedgedo e de movimento em
determinadas condi¢fes estabelecidas.

Para Bompa (2002),

grande parte da capacidade de velocidade ¢é detatanin
geneticamente. Quanto maior for & propor¢éo dadible contracéo
rapida em relacdo as fibras de contracdo lenta,iornmeera a
capacidade de contracdo rapida e explosiva dmisrga. Entretanto,
apesar da relacdo da velocidade com a genétieandel € um fator
limitante. Os atletas podem melhorar sua capacideden o
treinamento.

Segundo Aoki (2002) “Velocidade é a capacidade @ueganismo ou parte
dele possui para realizar um movimento ou uma $&igi&le movimentos no menor

tempo possivel”.
Brollo (2007) diz que
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a velocidade é uma qualidade particular do muscelodas
coordenacBes neuromusculares, que permite a exeagduma
sucessdo rapida de gestos, formando uma cadeiag@ks ale
intensidade maxima e de breve ou muito breve daragé

Gomes e Souza (2008), dizem que com o0 aumentomerolde acdes motoras

executadas em alta intensidade, tem se exigido thta auma melhora no seu

condicionamento fisico, bem como um aperfeicoamdatsua capacidade velocidade e

suas subdivisdes.

Gomes e Souza (2008) definem velocidade como: fmaidade que um

individuo apresenta para realizar agées motorasrertempo minimo e com 0 maximo

de eficacia”.

Gomes e Souza (2008) subdividem a capacidade salbeiemVelocidade

de reacdo, velocidade de aceleragdo, velocidade nmdx e resisténcia de

velocidade.

Velocidade de reacdo segundo Gomes e Souza (2008% ser
definida como desde o surgimento de um dado estiatélo inicio de
acdo de resposta a este estimulo, esse periodan@adbh de reacéo
motora.

Velocidade de aceleracdo é logo apds a velocidadeatéo, ou seja,
com o estimulo de reacgéo, o atleta coloca-se eninmotwo e busca
assim atingir a maior velocidade possivel para @@t dos
movimentos, até que se atinja essa velocidadesteem processo de
aceleracao.

Velocidade maxima atinge-se ap0s aceleracdo maximaseja, 0
atleta atinge sua maior velocidade possivel paraeterminado ciclo
de movimento(s).

Resisténcia de velocidade é a manutencdo da vatteidnaxima

adquirida para um determinado ciclo de movimento(s)

Ou seja, velocidade pode ser definida como a cdpaeifisica resultante da

somatoria de um ou mais movimentos, com sua realizao menor tempo possivel

dentro de uma determinada agéao.
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3 Velocidade motora no futebol

O futebol é considerado um esporte intermitente swes acbes motoras,
devido ao seu alto grau de movimentacdo e demamdsal das capacidades fisicas e
fisiol6gicas.

Segundo Barros e Guerra (2004), o futebol, podeceesiderado como um
esporte intermitente e aciclico, pois exige es®me alta intensidade e curta duracao,
interposto por periodos de menor intensidade e;daraariada.

Devido a isto, segundo Barros e Guerra (2004), pasdos profissionais a
velocidade seja a variavel mais importante paridetaeade futebol.

Ainda segundo estes autores, 0s treinamentos deidatle para o atleta
devem-se seguir as mesmas caracteristicas dagadtgi realizadas durante o jogo em
gue, segundo eles: raramente os sprints (piques$igéeriores a 30 metros, a grande
predominancia é entre 5 e 15 metros, mais de 95¥/spionts sdo sem bola, o inicio
destes movimentos sédo das mais variadas formasraimeente estes sprints terminam
com alguma acao.

Segundo Aoki (2002), o futebol tem cinco caractieds fisicas principais:
Resisténcia, Forc¢a, Velocidade, Coordenacéo e Mabi (Flexibilidade).

Sendo todas elas interligadas na realizacdo dosmmeatos dentro de uma
partida de futebol.

Segundo Aoki (2002), no futebol, assim como em rdai®0% dos esportes, a
velocidade é o fator preponderante para o éxitoma jogada.

Todos os movimentos realizados dentro de uma partid futebol se
enquadram na sucessao de fazes da velocidadeddsfipor Gomes e Souza (2008)
citados anteriormente, por exemplo, o chute, estessita de certa velocidade para que
se alcance seu alvo, mas para que isto ocorrdeta atecisa ter o estimulo de querer
chutar a bola, depois acelerar o0 movimento dos mesnimferiores no movimento
especifico do chute, e assim realizar o chute eoosi a velocidade maxima adquirida
naguele instante para a conclusao deste movimento.

Rebelo e Oliveira (2006) trazem que

a velocidade, a agilidade e a poténcia musculapsiasamente
citadas na literatura como componentes importantes
performance fisica de um futebolista. Com efeitaymn
determinado momento do jogo, ser mais rapido peénghegar
primeiro, ser mais 4gil evitara o iminente impacimm um
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adversario e ser mais potente contribui para essacdo jogador
em ambas as acoes”.

Dentro de uma partida de futebol, os atletas esif@tos a grandes e bruscas
mudancas de direcdo, sucessivas alternancias deidae como sprints (piques) e
trotes, bem como também saltos e movimentos téenico

Segundo Gomes e Souza (2008) o futebolista percdistancias em
velocidades que variam de 3 a 50 metros, sende@minancia de distancias que
variam de 5 a 20 metros, além de que 95 % dostsm@o realizados sem bola, e
iniciados das mais variados formas (de frente, ai#as, apos salto, entre outros) e
sempre terminam com alguma acao (como chute, dabetmminio, interceptacdo da
bola, entre outros), sendo que os laterais geraér@ercorrem distancias mais curtas,
variando de 5 a 15 metros.

Ressaltando que todos estes deslocamentos sd@adeslicom ou sem bola, e
que sua maioria sdo realizados sem o dominio da bakcando dentro do jogo as
melhores posi¢fes exigidas para a seqiéncia dosmemios necessarios, como
antecipacdo a uma ac¢do do adversério, como numgaggara um contra-ataque, ou
recuperacdo de um ataque mal executado, exigindatleim grande velocidade para
realizacdo desta gama de movimentacdes, bem coamaeyrcoordenacdo para as
mesmas.

Segundo Weineck (1999), “Velocidade é ndo s6 acidpde de poder correr
velozmente, como também a capacidade de coordem@ue € de grande importancia
— movimentos ciclicos e aciclicos”.

Segundo ainda este autor,

A velocidade dos jogadores de futebol € uma capdeidnultipla que
depende da rapida reacdo, do manuseio da situdedmpidez em
iniciar o movimento e dar seqiéncia ao mesmo, tidd&pcom a bola,
do drible e também do rapido reconhecimento e zatfio das
respectivas situa¢des”. (WEINECK, 1999).

Caracterizando assim um jogo com um numero altalelocamentos em
direcdo ao gol adversario ou recuperacao paraaldéeseu proprio gol, sendo que estes
deslocamentos, em sua grande maioria sdo efetuambnsgrande velocidade, pois
quanto mais rapido se efetua uma sequéncia de eatagaior € a chance de se
desorganizar uma defesa, ou no caso de um coatjaeatndo dar chance que a mesma

se recupere, e assim aumentando a chance de gol.
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Para Sargentim (2010), no futebol as acfes em idalde na maior parte das
vezes acontecem de forma aciclica, com mudancareedd, se caracterizando por
desaceleragcbes e novas aceleracfes na mesma agéoesSes dados em méos
podemos pontuar que 0s gestos especificos dosofista em campo séo
caracterizados por uma reacado rapida e curta comdanca de direcdo, novamente
potencializando a necessidade da reagdo rapidactimgonentes neuromusculares dos
futebolistas.

Segundo Schimid e Alejo (2002) apud Cunha (2009)

a velocidade é mais complexa do que correr o népglo
possivel. A velocidade no futebol inclui rapidergg curtos,
movimentos rapidos em todas as direcbes, a hathdicke
reagir e parar rapidamente, velocidade e tempoededao.
Velocidade é uma combinacao de forca e excelesigté&acia,
0 que € necessario para a realizacdo dos movimentos
maxima rapidez em todo o tempo.

De acordo com Garret Jr, Kirkendall e ContiguglQ5), a velocidade pode
converter um bom jogador em um jogador excepciomaljogador mediano em um
jogador util, ou um jogador mediano em um jogadadtii.

Pois um jogador que néo consegue desenvolver pazidade de velocidade
de reacédo e acado, dentro de uma partida de fupebpidicara muito sua equipe, pois
provavelmente perdera muitas bolas para o adveyséomo também prejudicara
muitos contra-ataques, e provavelmente falhardaraagao.

O time gque desenvolve maior nimero de ataques, s@npre vence uma
partida, pois pode néo ter conseguido transformas sportunidades em gols, devido a
varios fatores, principalmente a dificuldade deimagacdo da velocidade de ataque,
com a coordenacado de movimentos de finalizagdo,cemrapartida, um time que
realiza menos ataques, pode vencer uma partidaweersassociar a velocidade de
acOes com as oportunidades de gol.

Porém, o time que ataca mais que o adversariomaisichances de fazer gol,
s6 que estes atagues ndo podem ser realizadoslelesdamente, pois a sequéncia de
deslocamentos e movimenta¢cdes com ou sem bolassitacde grandes velocidades de
acdes, bem como boa eficiéncia nos arremates goegphra que isto ocorra, é

necessario treinamento.
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Segundo Leitdo (2004), o tempo de posse de bolaérdeerminante para o
éxito de uma equipe. E que um time que realizauatacapidos tem maiores chances de
se criar um desequilibrio na defesa adversaria.

De acordo ainda com Leitdo (2004), a partida debfit consiste numa
sucessao de equilibrio e desequilibrio dos sisteteéensivos e ofensivos das duas
equipes, que quem ataca tenta desequilibrar aadete®rsaria, e vice versa, bem como
guem realizou um ataque, velozmente tenta se lé@gquidefensivamente.

De acordo com o estudo realizado por Campos (2004ineio campo
defensivo é onde ocorre a maioria das acdes dpermtiio de posse de bola, sendo a
interceptacao a forma mais frequente, e que bda gastas interceptacées da origem a
contra-ataques que resultam em finalizacbes advgd. 0 mais importante descoberto
foi, que a duracdo em média destas acdes de auattae que dao origem a
finalizacbes, variam de 0 a 10 segundos, com pzatéo de 3 ou 4 jogadores,
caracterizando assim que quanto mais veloz seaeafha jogada, mais oportunidades
de éxito surgem.

Em que desta maneira, acdes ofensivas rapidas pgeem grandes chances
de finalizagcbes, aumentando assim a possibilidage odorrer gols, devido
principalmente ao desequilibrio defensivo que seomina ou que se provoca no
adversario.

“O baixo tempo de realizacdo dos ataques mostraussdator associado a
eficiéncia das jogadas”, diz Leitdo (2004). E queterceptacéo de bola € a forma mais
frequente de destruicdo de uma sequéncia ofendwaasd@iria. Sendo que o meio campo
ofensivo de jogo € a regido do campo onde a reag@erda posse de bola se mostra
mais vantajosa, devido a sua maior proximidade @agdversario, pois, quanto mais
perto do gol, maiores sé@o as chances de se chiégaleaom finalizacdes.

Sun Tzu (1999) diz em a Arte da Guerra, que se dapturar o inimigo
guando ele esta em desordem, assim como na gadutebol tem por sua esséncia o
mesmo principio, ou seja, um time que esta atacéemta desorganizar uma defesa
para desferir um golpe (finalizacdo) ao gol adv@rs@or sua vez, o time que esta se
defendendo, tenta recuperar a posse de bola, ra agsiar um contra-ataque ao time
gue se encontrara desorganizado defensivamentapsa de seu ataque mal sucedido.

Sendo que ambas as aglOes de atague e contra-asegie,vantajosas se

realizadas com o menor tempo possivel e com a nefiiccia, pois assim poderdo
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gerar desordem adversaria ou aproveitar uma desojéeestabelecida por acéo
ofensiva interceptada.

Segundo Lopes (2005): “Progressivamente, os spriotsrida em alta
velocidade em varias dire¢cdes, em pequenos e grasacos) passaram de 88 + 12
por jogo no inicio da década de 80, paralO8 + %ina da mesma década e dai para
119 + 8 no final da década de 90. Portanto, cadamais os jogadores deverdo ser
capazes de repetir acdes altamente técnicas ero eegpacos mais reduzidos”.

Segundo Benedek e Palfai (1980) apud Siva e S@@f8), “a velocidade dos
jogadores de futebol € uma capacidade multipla dppende da rapida reacdo, do
manuseio da situacdo, da rapidez em iniciar o mewvime dar sequiiéncia ao mesmo, da
aptiddo com bola, do drible e também do rapido meeocimento e utilizacdo das
respectivas situacoes”.

Corréa (2008) diz que o jogador além de ser vakizaimente, ele deve ser
veloz de pensamento, para poder realizar maisag&itbm mais eficiéncia as jogadas
no futebol. E pensando nisso ele divide e definelacidade em varios momentos de
ocorréncia dentro de uma partida:

* Velocidade de percepcédo: Perceber as situacOpgydae modifica-

las 0 mais rapido possivel, muitas vezes mesmotsean na bola.

* Velocidade de antecipacdo: Capacidade de adisatao movimento

do adversario ou do desenvolvimento do jogo.
* Velocidade de decisdo: Algumas jogadas ndo siizadas n&o por
falta de habilidade, mas sim por falta de decit&s®m mostra que nao

é suficiente somente perceber algo, mas sim de@gidamente e
objetivamente a jogada.

» Velocidade de reacgdo: Fintar, reagir as fintaddas rapidas em
espacos vazios, recuperar bolas mal passadas,dudatesviam, etc.

* Velocidade de movimento sem bola (ciclico e &l
Deslocamentos repetidos em aceleragcdo em espago®sapara
busca de melhor posicionamento, ou movimentos enuUEI®S
espacos e acles isoladas com fintas, etc.
* Velocidade de acdo com bola: Inclui os comporseot®rdenativos

e técnicos do futebol. Essa manifestacao de veldeitem por base a
percepcao, antecipacéao, decisdo e reacao.
« Velocidade de habilidade: E a forma mais comphiananifestacio

da velocidadeN&ao € definida somente pelas acdes energéticas e
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musculares, pois para exercer a habilidade no tespor
necessitamos de raciocinio técnico, ou seja, campé® do

jogo.

Caracterizando assim entdo, que para um bom desbmpeima partida de
futebol, os atletas além de terem um bom condior@mio fisico e bom repertorio
motor, devem desenvolver certa capacidade de deitie jogo, para que possam
reconhecer e resolver as diversas situacdes ellddites que o jogo apresenta na sua
imprevisibilidade.

Leitdo (2004) diz que em uma partida de futebol, dass equipes se
confrontam, colocam a prova ndo apenas a vontaderder, ou quanto cada uma delas
tem capacidade para isto; mas também a competitBodois sistemas complexos que
tentam permanecer equilibrados em seu conjunt@wopar desequilibrios no sistema
adversario (que busca o0 mesmo); dando ao jogotedsdica impares e inconstantes.

E que entender o que acontece dentro de uma péatielssencial para que se
consiga mudar algumas situagdes dentro da mesma.

Ditix e Nabeluff (2001) citados por Leitdo (200d)z que num jogo onde ha
estratégias, um jogador deve ter principios ggraia se guiar e antecipar o futuro e
raciocinar o passado. Em que cada jogador deveiganmoperceber padroes de como os
adversarios vao reagir as suas jogadas e comoesi®oreagira, e assim por diante.

Casarin (2009) diz que com a evolucdo do jogo tebbl, tornou o desporto
mais rapido e intenso, diminuindo o espaco pararjdg que devido a isto a velocidade
tornou-se um fator determinante para obtencdo deemuimento elevado. Em que
vista num panorama da velocidade classica, englkdgaapenas os aspectos motores e
fisiologicos. Assim, treinam-se sprints linearemstantes de 10, 20 e 35 metros; ou
seja, sua compreensao volta-se apenas para o tempovimento.

Segundo ainda este autor, sendo o futebol um esperceptivo-cognitivo,
questiona-se se essa Unica velocidade, puramenta, fé tdo imprescindivel para o
futebolista. Os atletas nunca repetirdo, por exemp0 tiros nas mais variadas
distancias em linha reta sem lidar com trocas dec#@o, a trajetoria da bola, as
armadilhas ou dificuldades impostas pelo advers@routras variaveis pertencentes a
l6gica interna do futebol.

Deste modo, a velocidade no futebol ndo deve senampquantificada em

relacdo a questdes de ordem fisiologica, mas ardaé&omplexidade das capacidades
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de percepcdo, decisdo e motoras, enfatizando aasimportancia da leitura e
velocidade de jogo (LEITAO, 2004).

Ou seja, a expressao da velocidade motora det@orapenas da brevidade de
reacdo aos estimulos ou da velocidade gestual tan@sem do tempo necessario a
identificacdo, ao tratamento rapido da informac&@m eeconhecimento e avaliacdo das
situagOes complexas de jogo (GARGANTA, 1999).
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4 Proposta de treinamento de velocidade no futebol

Tendo em vista a imprevisibilidade do jogo, e daifiestacdo da velocidade
no mesmo, ndo predominante em sua forma pura emisuas variadas formas, torna-
se evidente a necessidade de treinamento destaidag® na sua especificidade, da
forma que se apresenta numa partida de futebd@pena sua forma simples de correr
velozmente em linha reta, pois numa partida déblteas acdes que exigem velocidade
dos atletas se mostram das mais variadas formascéeks.

Garganta (1997) diz que treinar € modelar atraeasnd projeto, pelo que pode
dizer-se que o modelo de prestacdo competitivanesspposto fundamental do modelo
de treino. Como tal, a definicdo dos conteudogyémdias e caracteristicas especificas
da competicdo, por quanto contribuem para perflaespecificidade da disciplina
desportiva a que respeita, orienta o refinament@rdoesso de treino no sentido de

potencializar o desenvolvimento do comportamentmisgjco dos atletas.

E refletindo sobre isto, Leitdo (2004), diz quefatbol ndo é diferente, que
quando quer se jogar de uma forma ou de outraats® para isto, 0 que sugere uma
interdependéncia e reciprocidade entre a prepafagiimamento) e a competicao.

Em que esta relacdo é sustentada pelo principgsjplecificidade, em que deve
ser treinado 0s aspectos relacionados diretamenjega em questdo, no sentido de
proporcionar a maior transferéncia possivel de sagfies dos treinamentos para as
competicdes.

Garganta (1997) aponta que através deste prindgiespecificidade, almeja-
se que a preparacdo seja e esteja adequada, e iadaptacdes especificas que
viabilizem uma maior eficacia de processos de coigfue

Thies (1994) citado por Leitdo (2004) aponta quealplamente a teoria do
treinamento, houvesse uma teoria de competicao.

Verkhoshansky (1995) apud (LEITAO 2004, p. 33) aprga que a teoria do
treinamento desportivo deve estar voltada parangpeticdo, ou seja, partindo-se do
entendimento da competicdo chegar-se-ia ao modekoethamento para tal evento e
modalidade.

Corréa (2008) traz que desenvolver as varias nsa(fées da velocidade no
futebol, podem ser criados métodos motivaciongimrdir de estratégias simples. Os

pequenos jogos e confrontos individuais com balaeat muito os futebolistas, pois
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além de se parecerem muito com a disputa real, jogddor pode utilizar em muitos
momentos do trabalho a criatividade nas a¢fes aa®mn “adversario”, desenvolver
métodos de treinamento para futebolistas em quelacidade esteja relacionada
diretamente com a habilidade individual deve sarigada da maioria das sessfes de
velocidade.

O autor ainda relata:

0 que adiantaria uma capacidade de aceleracaomextrente bem
desenvolvida ou mesmo uma 6tima forca de saltos feebolista
nao conseguisse utilizar essas manifestacfes aatd#s adequadas
do jogo? Os métodos de trabalho devem represertancées
competitivas para que o atleta reconhega as s#gag0s jogos e a
capacidade que tem para enfrenta-las na disputeégz2@008).

Leitdo (2009) fala que um jogador que é técnidigdafisico e psicoldgico ao
mesmo tempo, o tempo todo, se relaciona com todasdementos do jogo, tomando
decisbes sem parar enquanto joga, e que a maier giestas decisbes € tomada sob a
pressdo do tempo e do espaco, escassos em fungdaddersarios que planejam o
tempo todo anula suas fungoes.

O que caracteriza que um jogador com capacidageiepcdo de jogo bem
desenvolvida, consiga em certas situacfes achardwbacdes para as situacdes que o
jogo lhe apresenta, podendo proporcionar vitorifireed de uma partida.

Leitdo (2006) traz que a preparacdo (treinameneofutebol, ndo deve ser
desmembrada em treinamentos de principios tat€osicos e fisicos, e sim trabalhada
em conjunto na sua complexidade do jogo em queresenta.

Leitdo (2009) sugere que o trabalho de treinamsef® baseado em cima de
ocorréncias das partidas em que se encontram samgakentre elas que se repetem, e
trabalhar nos treinamentos o principio da espédifie, através de atividades como
mini-jogos e outros, em que contenham em sua esdfutretratacbes dos
acontecimentos ocorridos em uma partida de futebol.

Correa (2008) diz em respeito ao treinamento deciddde de futebol, que ela
nao pode ser treinada na sua forma simples comtletas de atletismo, pois fazer um
jogador de futebol realizar tiros de 20, 30, 400en%etros em linha reta dezenas de
vezes, nao carrega em sua metodologia a espeadeido jogo, tendo que em uma
partida de futebol, os jogadores correm em varieegc@les e a todo instante estdo
mudando de dire¢éo devido aos deslocamentos dadsoteus companheiros e de seus

adversarios.
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Segundo Skill (2008),

velocidade nasce com o individuo e a sua técnaiaatha-se.
Um jogador rapido que ndo perceba como se deve faze
ligacdo dessa caracteristica com o0 jogo, é um @gaalico util.
Facilmente pode ser anulado por um adverséario gj@nsais
inteligente (sem grandes niveis de exigéncia) hiaag@do dos
principios de jogo defensivo
(contencéao/cobertura/equilibrio/concentracéo). foaidade no
futebol estd para la da sua acdo pura e simplesmo cé
entendida -.
A velocidade no futebol esta relacionada com a,boden a
percepcao e entendimento dos espacos, combindagatreom
0s outros colegas e mudangas de ritmo.

De acordo com o artigo “O que € velocidade no flbAlgumas
consideracOes a partir do pensamento do treinasibugués José Mourinho” (2010)
consultado no site da Universidade do Futebol, tnazafirmacéo (retirado de uma
entrevista dada por ele a uma emissora de telgvikiieécnico de futebol portugués
José Mourinho, conhecido mundialmente no mundosporée, devido a suas grandes
conquistas de campeonatos pelos clubes que paseaayye segundo ele "a velocidade
no futebol tem a ver com analise da situacdo de, jogm as reacdes rapidas aos
estimulos, como a correta posi¢do no campo, agmwslig bola, o antecipar de uma agéo
e 0 saber ou perceber o que o adversario vai feag outros detalhes".

O que corrobora com a idéia de que um jogador tervem sua esséncia uma
boa percepcéo do jogo, para que aplica com efiei@moa velocidade as a¢gbes que se
apresentam para ele.

Para Sargentim (2010),

“os gestos especificos do futebolista sdo intemsoartos ndo
ultrapassando 4 segundos de execucgdo, como é glosetéo

pensar que times de futebol ainda se preocupamoerar em

linha reta de forma ciclica continua ou intervala#ao jogo de
futebol é caracterizado por aceleracdes curtagcdesacoes e
gestos especificos com alta intensidade e curtasdes”

O gque caracteriza assim, que para os jogadoreemsfaeparados para uma
partida de futebol em todos os seus aspectos dplexigade e imprevisibilidade da
mesma, o0s atletas devem cada ver mais ser sugitadstimulos proximos ou iguais
aos que encontrardo nos momentos competitivos dpgmn e esses estimulos devem
ser dados na preparacdo da equipe nos treinamentos.

Mini-jogos, jogos adaptados e até mesmo o tradititooletivo” (este nome
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se da a simulacdo do jogo propriamente dito, dedty® treinamentos) em que
reproduzem situacdes de uma partida, sdo os quesaaproximam da especificidade
do esporte futebol e estdo sendo disseminadosngo Idos Ultimos anos por e para
varias profissionais deste ramo esportivo, devidlcpalmente ao sucesso do treinador
portugués José Mourinho, que € declarado utilizddsta metodologia de treinamento.

A seguir serdo apresentados algumas propostas iddadés de jogos
reduzidos, que se enquadram na proposta de trem@m@mgui sugerida.

4.1 Jogo de troca de passes com apoios

Figura 1: Mini-jogo de troca despas com apoios

Na Figura 1 esta o exemplo de um mini-jogo em aspaduzido, onde se
confrontam quatro contra quatro jogadores e conioapaas laterais fora da area de
jogo para auxiliar na troca de passes.

- Objetivo da atividade: Troca de passes rapiddseems componentes da equipe,
velocidade de acdo, movimentacdo sem bola e ocojpasdespacos vazios.

- Regras: podem ser variadas de acordo com osivagetlmejados, como a
possibilidade de um toque ou mais na bola por jogaslu que exista um namero de
passes minimos entre 0s componentes da equipseararcar um ponto, entre outros.

- Os apoios sao utilizados como rota de fuga daagdo e ndo podem sofrer pressao
adversaria por estarem fora do espaco da atividadseja, a equipe que estiver com a

posse de bola, tem que trocar passes entre sep®rentes, podendo utilizar os apoios
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gue estdo fora da area de jogo como auxilio pali@rae da marcacao, sendo que este
apoio é livre de marcacéo.
- Matérias: Campo de jogo reduzido, limitado, p&eraplo, por cones ou mesmo
usando as linhas de campo, como a area de metdraoccentral. Bola e dois
conjuntos de coletes de cores diferentes

Este mini-jogo simula uma parte de um acontecimdeturo de uma partida
de futebol, em que em uma situacao onde existaopesgaco de acdo, os jogadores que
atacam necessitam de se movimentar a fim de paoerai linhas de passes e efetuar
toques rapidos para criar desordem no adversadgiefieir a jogada. Por sua vez, os
jogadores que estao defendendo, necessitam se erdainnapidamente a fim de anular
as acOes adversarias e tentar recuperar a pobséade

4.2 - Marcacgdes pressao e ocupacao dos espacosogzi

Figura 2: Jogo adaptado de passesecdesentos

Este jogo da figura 2 desenvolve-se em um campezzigol onde se enfrentam
duas equipes de 5 jogadores cada.

- Objetivos: marcacdo sob pressdo ao adversariiesacapidas, passes e
deslocamentos
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- Regras: cada vez que o atleta recebe a bolpodke efetuar apenas 2 toques
na bola antes de efetuar o passe, caracterizargiim a® maximo de 3 toques na
mesma. Apos a realizagdo do passe o jogador ds&ierdm velocidade para algum dos
cones colocados fora da area de jogo, realizarntowm no mesmo e sO ai podera
retornar ao campo do jogo buscando um espaco eagiopiciando linha de passe ao
companheiro, caso ele efetue o passe e ndo cungimagacao de dar um “tiro” até o
cone e contorna-lo, ele ndo podera receber novanaehbla, pois estara fora de jogo.
Todos os passes realizados obrigam a quem os refeééssa obrigacdo de contorno em
um dos cones. Enquanto o jogador efetua esta agdodh area de jogo, 0s outros

continuam jogando normalmente.

- Materiais: Campo de jogo reduzido, limitado, memplo, usando as linhas de
campo, como a area de meta ou circulo central., Bolzes e dois conjuntos de coletes

de cores diferentes.

4.3 Superioridade numérica e triangulacao rapida

Figura 3: Mini-jogo daperioridade numérica

Este jogo desenvolve entre duas equipes de quagyadgres num campo
reduzido dividido em dois, numa parte deste canpga-ge 4x3 e na outra parte do
campo fica o jogador que sobrou. Por exemplo, acanaquipe azul joga em
superioridade numérica contra a equipe vermelhaenta tomar a posse de bola para

passa-la para o outro lado do campo onde se eaaantde seus jogadores. Por sua vez
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a equipe azul tenta trocar 10 passes entre si gera gqquipe vermelha roube a bola. Se
a equipe vermelha rouba a bola, realiza-se o pasae0 companheiro que esta do outro
lado e todos passam para o outro campo, excetogedgr de azul que permanece para
descanso passivo. Desta forma quem jogara em erigade numérica sera a equipe
vermelha, até a equipe azul retomar a bola e micimesma acdo do outro lado. Esse
jogo tem por objetivo desenvolver a resisténciadistriangulacfes, marcacdo sob
pressdo, pensamentos e acfes rapidas, passessyamdimcamentos e ocupacao de

espacos vazios.
Materiais: Campo de jogo reduzido, cones, boladete® de cores diferentes.

4.4 Treinando linhas defensivas

i
I
-

Figura 4: Jogo reduzido de6 x Gimedo as linhas defensivas

Este jogo é realizado em meio campo com duas exjeidegoleiro. A equipe
laranja tenta marcar gol nos 4 pequenos gols (2 meBos cada, dependendo da
necessidade de se criar mais dificuldade para quatau para a defesa, feitos com
cones ou estacas) dispostos no meio campo. A equaiedefende estes golzinhos e
ataca o gol convencional, como na Figura 4.

A equipe azul defende os golzinhos formando untalote 4 defensores com 2
jogadores a sua frente. Estes 4 jogadores de edehpser treinados como se fossem 4
zagueiros com 2 volantes a sua frente. Ou podentrg@ados como se fossem 4
homens de meio campo com 2 atacantes a sua frgpendendo do objetivo do
treinador no momento.

Quando a equipe azul tiver a posse de bola tentaréar gol movimentando-
se ofensivamente — transi¢céo ofensiva. A equijardefenderd o gol convencional —
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transicédo defensiva.

Este jogo tem por finalidade treinar principalmemig linhas defensivas,
podendo variar estas linhas de acordo com o esqiiit@ideal para cada equipe. Este
jogo propicia também grandes movimentacdes com eu bola, provocando a
ocupacao dos espacos vazios, aléem de trocas despdsbles, entre outros repertérios
de ac¢0Oes exigidas de um atleta de futebol.

Materiais: campo reduzido, cones, bola e coletedes diferentes

Caracterizando assim, que atividades como essganata proposta da
especificidade do treinamento, em que se aproxienaitdacdes ocorrentes em uma
partida de futebol e mais facilmente os atletasigam fazer transferéncias positivas da
preparagao para oS momentos competitivos e assnestémulando agdes em que 0s
jogadores vao procurando respostas aos aconteaspdazendo assim com que vao
adquirindo repertoérios de jogadas que podem deraatas dentro de uma partida oficial

para melhores desempenhos.
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5 Consideracoes Finais

O futebol de campo como esporte coletivo, exigesdes atletas muitas
capacidades fisicas para sua pratica e realizag8oaddes motoras, e dentre as
capacidades mais exigidas, a velocidade entdo &stagqlie quanto a sua ocorréncia,
pois se torna imprescindivel para a realizacagadmslas com maior rapidez

E para que os jogadores adquiram esta capacidaatesgam individualmente
e/ou coletivamente resolverem os problemas quepariala lhes oferece, € necessario
entdo que 0s mesmos sejam submetidos a diversaac@®@s que simulem
acontecimentos do jogo.

E é nos treinamentos que estas situacfes devempsesentadas, mas nao
numa forma desintegrada “tradicional” que ocorre gare se divide técnico, fisico e
tatico, mas sim sobre o olhar de uma nova persecdm que ndo se deve mais
trabalhar as partes para se chegar ao todo, eabalhar o todo conjuntamente.

Baseando-se assim sobre o principio da especfiigjdam que se devem dar
estimulos iguais ou parecidos dos que sdo apressnit@ jogo propriamente dito, com
as suas caracteristicas especificas e inerentes.

Os treinamentos devem ser elaborados entdo em denaécnicas e
metodologias que abordem e tragam o contetdo aogaa a preparacdo na sua forma
mais parecida com a real e fiel do esporte.

Métodos utilizados comumente para isto € a utifivage mini-jogos (em que
simulam situagbes em espaco reduzido de acontetmmel® uma partida), jogos
adaptados que tragam caracteristicas semelhantespade e também a utilizacdo do
jogo propriamente dito, ou do “coletivo” como é otzlo popularmente.

Sendo entdo que sob este olhar de preparacadnantento € trabalhado em
cima destes métodos, e através deles incutidosanasséncia esta sendo trabalhada a
parte técnica, a parte tatica e parte fisica, sé d& uma forma conjunta e na
especificidade do jogo.

Estimulando assim maior entrosamento entre os aatleta equipe, e
propiciando com que desenvolvam maior repertéridome de jogadas, para que
consigam agir com mais velocidade nas acoes, femgeercalcos encontrados dentro

de uma partida de futebol
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