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RESUMO

O presente trabalho tem como objetivo apontar as caracteristicas dos meios e métodos de
influéncia prdtica e, posteriormente, sugerir um modelo de organizagdo e estruturacdo na
etapa preparatéria, na modalidade futebol profissional. Os instrumentos utilizados na pesquisa
foram artigos publicados em periddicos indexados no Qualis CAPES, dissertagées, bem como
livros registrados no International Standard Book Number (ISSN). A partir das informagées
encontradas, destaca-se que o meio de treinamento representa o exercicio, e o método o
modo de sua utilizagdo,; os métodos de influéncia prdtica tém sido tratados com maior im-
portdncia no dmbito desportivo. A discussdo direciona no sentido de que os diferentes meios e
métodos constituem os elementos prdticos da preparagdo desportiva, intervindo diretamente
na organizacdo do treinamento, bem como no entendimento de que quanto maior é o grau
de correspondéncia entre os modelos utilizados (exercicios de treinamento) e a competicdo,
maiores e mais eficazes resultardo seus efeitos. Por fim, aponta-se que no contexto atual da
modalidade, torna-se necessdrio evidenciar que a forma de organizacdo deve buscar o desem-
penho dos jogadores em curto periodo de tempo, e a preparacdo de futebolistas profissionais
indica a necessidade de pesquisas envolvendo propostas de sistematizacdo de treinamento.

PALAVRAS-CHAVE: Meios de treinamento; métodos de treinamento; futebol; treinamento
esportivo.
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INTRODUCAO

A melhoria do desempenho dos desportistas depende, em grande parte,
da habilidade das comissdes técnicas em selecionar e organizar os conteldos de
treinamento relacionados a pratica competitiva de uma determinada modalidade
desportiva. De acordo com Gomes (2009), a base metodoldgica da preparacao
desportiva' é constituida por meios e métodos pedagdgicos de preparagdo que
visam aperfeicoar as capacidades de desempenho até um estado étimo, mantendo
sempre o equilibrio entre os sistemas bioldgico, psicoldgico e social.

Os meios de treinamento influenciam direta e/ou indiretamente o aperfeigoa-
mento para alcangar o alto desempenho desportivo, constituindo a base do processo
pedagdgico da preparacao (PLATONOV, 2008). Podem ser consideradas um sistema
estavel de acdes repetidas, com interligacdes necessarias para a solucdo de tarefas
previstas, e obrigatoriamente estao ligados aos métodos da preparacdo desportiva
(GOMES, 2009). Ja os métodos da preparagdo desportiva compreendem a forma
como os treinadores e atletas utilizam as ferramentas no treinamento, visando al-
cancar a assimilagdo dos conhecimentos, habilidades e habitos. Sdo procedimentos
planejados na transmissao e estruturacdo de contetidos de treinamento (MARTIN;
CARL; LEHNERTZ, 2008), ou seja, € como se utiliza o meio no processo de ob-
tencdo do objetivo da preparacio. Sucintamente, o meio representa o exercicio, e
o método, o modo de sua utilizacdo (DE LA ROSA, 2006).

Neste sentido, importante destacar que, para cada componente do sistema
de preparacao do atleta, existe uma composicao de métodos. Assim, o ato de
verbalizar, demonstrar ou praticar sao critérios utilizados para classificar os métodos
pedagdgicos do desporto em i) métodos de influéncia pratica, ii) de influéncia verbal
(explicagdo, conversa, comando, correcdo e avaliagdo) e iii) influéncia demonstrativa
(visual, motor, auditivo) (ZAKHARQOV; GOMES, 2003). Os métodos de influéncia
verbal e demonstrativos sio complementares aos de influéncia pratica, porém, sdao
necessarios ao processo de preparagao, ja que se atrelam ao bindmio treinador-
-atleta, sobretudo em atividades que visem a apresentacao da atividade motora,
demonstracdo de materiais didaticos, orientagdes visuais e estimulos sonoros
(GOMES, 2009).

Ao mesmo tempo em que se verifica contextualizado na literatura (WEINE-
CK;, 2003; PLATONQV, 2008), os conceitos relacionados aos meios e métodos

I. Apreparagdo desportiva compreende todos os fatores relacionados com a preparacao do atleta e
que podem leva-lo ao desenvolvimento de uma boa performance no desporto praticado. E com-
posta pelo sistema de competicdes, sistema de treinamento e sistema de fatores complementares
(GOMES, 2009).
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da preparagdo desportiva, Thiess, Tschiene e Nickel (2004) entendem que sua
caracterizacdo de maneira especifica das modalidades desportivas tem sido
pouco explorada na literatura, o que contribui para aplicacdo sem especificidade
dos exercicios de treinamento (REILLY; 2005), dificultando o aperfeicoamento
das capacidades de desempenho dos atletas durante o processo de preparagao
desportiva. Além disto, nos desportos individuais essa drea caminhou com maior
propriedade, até mesmo pelo menor envolvimento de varidveis a serem conside-
radas para obter o resultado de modo mais objetivo, e pela forma como é avaliado
o desempenho; porém, nos desportos coletivos, as tentativas e propostas ainda
se encontram no campo exploratério, e os estudos ainda sdo escassos (BORIN;
GOMES; LEITE, 2007; BORIN et al., 2009; BRAZ, 2010; SPIGOLON, 2010)
em diversas modalidades.

Particularmente quanto ao futebol, apesar de se destacar no cenério des-
portivo brasileiro, poucos estudos procuraram caracterizar os meios e métodos de
preparacdo na organizacao e estruturagao de futebolistas (sub 20) e profissionais da
modalidade, em excecdo, as descricdes realizadas por Gomes e Souza (2008) para
uma equipe da série A do campeonato brasileiro. Tal ocorréncia se deve, provavel-
mente, em consequéncia dos principais clubes nacionais nao disponibilizarem sua
estrutura organizativa de trabalho, ou pela distancia existente entre a sistematizacao
do rigor cientifico e a realidade empirica da modalidade (BRAZ, 2010).

A estruturacdo dos meios e métodos de treinamento durante a temporada
competitiva deve ser tal que permita, ao futebolista, desempenho constante durante
longo perfodo competitivo, ou seja, oito a nove meses no ano (GAMBLE, 2006;
KELLY; COUTTS, 2007), somado ao pouco tempo de preparacao das equipes
devido ao calendério de competicoes. Nesta direcao, surge a necessidade da es-
pecializagdo dos exercicios de aperfeicoamento das capacidades de desempenho,
apontando para uma relacdo da realidade competitiva e as caracteristicas do treina-
mento (MATVEEY, 2001 ; THIESS; TSCHIENE; NICKEL, 2004; PLATONOY, 2008;
CASTELO, 2009), o que, certamente, exige pesquisas caracterizando exercicios
de preparacao.

Assim, constata-se a necessidade de estudos que busquem a caracterizagao
dos meios e métodos de influéncia pratica na estruturacdo dos modelos de treina-
mento para futebolistas, buscando, também, demonstrar com exemplos praticos a
maneira como sao selecionados e organizados durante o processo de preparagao,
tendo em vista a condigdo de prescricio do treinamento baseado na modelacido
competitiva da modalidade. Diante deste contexto, o presente trabalho busca apon-
tar as caracteristicas dos meios e métodos de influéncia pratica e, posteriormente,
relacionar com a estrutura e organizacao do treinamento no futebol.
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METODOLOGIA

O presente estudo trata-se de uma sintese de pesquisa, ndo sendo apenas
um resumo da literatura a que se refere, mas sim, um tipo légico de pesquisa, que
resulta em conclusdes validas, avaliagdes de uma hipdtese, revisao e proposta de
teoria (THOMAS; NELSON, SILVERMAN, 2007).

Os instrumentos utilizados foram artigos publicados em periddicos indexados
da Coordenacao de Aperfeicoamento de Pessoal de Nivel Superior (Qualis CAPES),
dissertacoes e livros registrados no International Standard Book Number (ISSN). Os
artigos foram obtidos no Portal CAPES por meio das bases de dados EBSCO HOST,
SCOPUS, além da Scientific Electronic Library Online (SCIELO), sendo selecionados
conforme mensuragdo dos desfechos de interesse (SAMPAIO; MANCINI, 2007)
necessarios para atender os objetivos propostos no estudo.

Os critérios de selecao de livros foram: i) Publicacdo a partir do ano 2000,
i) pertencer a area do Treinamento Desportivo, iii) constar na descricao a temética
“exercicios, meios e métodos de preparacdo desportiva” ou “exercicios de treina-
mento para futebolistas” e iv) estar em idioma portugués. Quanto a escolha das
dissertagdes, definiu-se como palavra-chave: futebol, exercicios de treinamento,
meios e métodos de treinamento.

RESULTADOS

A partir da metodologia proposta, a Tabela | aponta os dados obtidos.

Tabela |- Unidades observacionais segundo variaveis estudadas

Artigos Publicados Dissertacoes Livros Total

Unidade Observacional (n) 1 3 s 30

DISCUSSAO

OS METODOS DE INFLUENCIA PRATICA

Os métodos de influéncia pratica tém sido tratados com maior importancia
no ambito desportivo, ja que constituem os elementos praticos da preparacao des-
portiva, intervindo diretamente na organizaciao do treinamento (GOMES; SOUZA,
2008; GOMES, 2009). De fato, esta intervencao direta no treinamento corresponde

498 Rev. Bras. Ciénc. Esporte, Floriandpolis, v. 34, n. 2, p. 495-51 [, abr./jun. 2012



as préticas sistematizadas voltadas, principalmente, para melhoria dos componentes
técnico, fisico e tatico dos desportistas, bem como intervencdes direcionadas a
recuperacdo dos atletas durante a sequéncia de sessdes de treinos e jogos.

Particularmente quanto aos métodos de ensino da técnica, Platonov (2008)
relata dois principais enfoques metodoldgicos: a) integral e b) parcial. O primeiro
pressupde o estudo e desenvolvimento das acdes técnicas (fundamentos) de uma
vez, ou seja, com carater global. Em contrapartida, o parcial ou analitico-sintético,
representa a divisao das agdes em elementos ou fases relativamente independen-
tes, cuja aprendizagem é realizada de modo autébnomo, com a posterior ligacao
destes em algo Unico (ZAKHARQOV; GOMES, 2003). Ao mesmo tempo em que
ha possibilidade de maior concentracdo na fase destacada dos meios executa-
dos, com o aperfeicoamento detalhado por meio das correcoes imediatas do
treinador, permite-se de maneira integral o aumento da complexidade da acao
motora, estabilidade do ritmo e sua estrutura geral, consolidando a aprendizagem
(MATVERV, 1997).

Para os métodos do componente fisico, aten¢ao especial deve ser direcio-
nada a capacidade biomotora a ser desenvolvida ou aperfeicoada, considerando
nao somente o tipo de agao muscular, mas também a estrutura do movimento,
volume e intensidade da carga e, sobretudo, da relacdo com a atividade competitiva
do desportista (TUBINO, MOREIRA, 2003; WEINECK, 2003; BOMPA, 2005;
BARBANTI, 2010). Para a capacidade e poténcia aerdbia destacam-se os métodos
continuos, realizados sem pausas intermediarias de recuperacdo, e apresentam duas
formas de execucdo: permanente e variativo (GOMES et dl., 1997). Normalmente,
os métodos de caracteristicas permanentes sao empregados em meios de treino
peculiares a recuperacao dos desportistas, com excecao de algumas modalidades,
que se modelam por parametros longos e constantes das cargas competitivas. Outra
opgao seriam os métodos intervalados ou fracionados, que sdo norteados por meios
que geram trocas sistematicas entre o esforco a realizar e a pausa relativa de recu-
peracdo, constituindo métodos de maior exigéncia funcional (DE LA ROSA, 2006).

Para a resisténcia, Weineck (2003) classifica os métodos no desenvolvimen-
to e aperfeicoamento desta capacidade pelo volume e intensidade da carga, em
extensivo (alto volume de trabalho) e intensivo (maior intensidade de trabalho), e
os de velocidade pelo seu desenvolvimento complexo com elementos técnicos e
taticos, ou, ainda, pela sua intensidade, maxima e subméxima.

Para os métodos de forca, Tubino e Moreira (2003) e Platonov (2008)
vinculam os tipos de acdo muscular durante a execugao do meio, sendo divididos
em métodos concéntricos, excéntricos, isométricos, pliométricos, isocinéticos e
de resisténcia variavel.
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Por fim, a flexibilidade pode ser treinada tanto pelo método passivo, como
pelo ativo ou combinado, com aplicabilidade de cargas adicionais, ou com a ajuda
de um companheiro (BOMPA, 2005).

Outro ponto relevante volta-se aos métodos competitivos e de jogos, pois,
apesar de se caracterizarem pelo dificil controle da carga, imprevisibilidade das acoes
motoras e pela dificuldade de direcionamento do atleta no processo de execugao
dos meios (MATVEEV, 2001; DE LA ROSA, 2006; MARTIN; CARL; LEHNERTZ,
2008), tem sido amplamente valorizados na preparagdo dos jovens desportistas
(ZAKHARQV; GOMES, 2003), pois definem diversas tarefas de preparacao dos
atletas, e sua eficiéncia resulta no aperfeicoamento desportivo, porém, fatores como
o baixo condicionamento fisico e nivel inicial da aprendizagem da técnica limitam
sua utilizacdo (PLATONOQV, 2008).

Destaca-se, ainda, que os métodos competitivos e de jogo também po-
dem ser utilizados para o desenvolvimento do componente tatico em desportos
coletivos, ja que sdo condicionados pela especificidade da modalidade, ilustrados
pelas multiplas repeticdes de meios de preparagdo especial e competitivos, como
o controle da velocidade e tempo percorrido, carater e magnitude do esforco
desenvolvido, caracterizando-se, de acordo com Platonov (2008), por meios que
utilizam o confronto com o adversario, atuagdo de um companheiro e fragmentos
de situagdes competitivas.

Nota-se ainda que, além dos métodos de desenvolvimento das capacidades
técnica, fisica (motora) e tatica, existem os métodos de recuperacdo, que objetivam,
sobretudo, aperfeicoar o processo de compensacdo das cargas de treinamento.
Platonov (2008) os classifica como métodos pedagdgicos, psicoldgicos e biomédicos
que, de maneira geral, utilizam meios farmacoldgicos, fisicos, psiquicos, higiénicos e
alimenticios na sua forma de aplicacdo. Meios alimenticios sio comprovadamente
determinantes para a preparacao desportiva, em especial, a reposicao de liquidos
e a ingestdo de carboidratos durante os treinamentos e competicao (WEINECK,
2003). Tais abordagens previnem a deterioracdo do desempenho, e atuam na
recuperacao do organismo do desportista (BOMPA, 2005). Sob essa perspectiva,
Platonov (2008) afirma que a rentabilidade desportiva esta diretamente ligada a
aplicacdo dos meios e métodos de recuperacao e estimulacdo do desempenho
durante as diversas etapas do treinamento.

ATabela 2 apresenta os diferentes métodos e meios de influéncia pratica nos
diferentes componentes do treinamento, que podem ser utilizados no treinamento
do futebol.
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Tabela 2 - Métodos e meios de influéncia pratica segundo componentes do Treinamento Desportivo

Componentes do Treinamento

Fisico Técnico Tatico Recuperativo
Resisténcia Forca Velocidade Flexibilidade
Isométrico
Intervalo L Competitivo Sem
Concéntrico
De Repeticao um adversario
Duragao Passivo Pedagogico
Métodos Excéntrico
Intervalado Integral Competitivo Com
de
Repeticao Intensivo Ativo um adversario Psicolégico
Influéncia Pliométrico ’
Dividido habitual
Prética
Competicao Integrada ao Combinado Biomédico
Isocinético . -
jogo Competitivo
Situacional
Resisténcia
Variavel
Exercicios Exercici
Habilidades Simulagao de xercicios
passivos de de bai
Exercicios pecifi p € baixa
Exercicios alongamento intensidad
coordenativos em duplas. com e sem intensidade
com peso
de adversarios
Corridas . t Alongamento Int i
) movimentos Habilidades ntervencao
Continuase  variacées de ativo tivacional
especificas Exercicios motivacional
Intervaladas Saltos (amplitude
Sprints em coletivos
Meios de similar as
B repetidos B peq f e ao de
Preparagio Sequéncia Acoes o acées do ) . )
ciclicos e i jogos defensivos farmacos e
de agdes especificas e jogo)
aciclicos suplementos
especificas da .
X Acoes Simulagoes alimentares
repetidas modalidade Agbes de
Acoes Técnicas Taticas
com cargas Flexibilidade
especificas em lizad. lividuais, Cri pi
adicionais via gestos
velocidade em grandes Setoriais e
motores da
jogos Coletivas
modalidade Massagem

Cabe destacar que, no processo de preparacao dos futebolistas, existem
diversas possibilidades de aplicagdo dos meios e métodos de influéncia pratica. Em
Gomes e Souza (2008) e Spigolon (2010), sdo descritos exercicios e formas de
trabalhos utilizados para futebolistas, dos quais se destacam: corridas intervaladas,
corridas com variacdo de velocidade e direcdo, corridas tracionadas em distancias
curtas, corridas em aclive (rampa), exercicios coordenativos de corrida e habilidades
especfficas, saltos verticais, horizontais, laterais, pliométricos, exercicios com pesos,
alongamentos dindmicos, exercicios com variagdes técnicas (finalizacao, passe, do-

Rev. Bras. Ciénc. Esporte, Floriandpolis, v. 34, n. 2, p. 495-51 [, abr./jun. 2012 501



minio, conducéo e drible), simulagbes de jogo e situagdes taticas especificas, bem
como jogos em campo reduzido.

No entanto, é necessario enfatizar que a aplicacao destes exercicios e sua
forma de trabalho devem priorizar a especificidade competitiva da modalidade,
sobretudo a partir da categoria sub 20 (18 a 20 anos). Esta especificidade tem sido
relacionada ao principio da modelacdo competitiva, processo no qual se busca a
correlacdo entre o exercicio de preparagao com a exigéncia especifica da competicdo
(MATVEEV, 2001 ; PLATONOYV, 2008). Segundo este pensamento, quanto maior é
o grau de correspondéncia entre os modelos utilizados (exercicios de treinamento)
e a competicdo inerente ao jogo de futebol, maiores e mais eficazes resultardo seus
efeitos, fundamentando-se, desta forma, a otimizacao do processo de preparacdo
(THIESS; TSCHIENE; NICKEL, 2004). A conceituagao de exercicios de preparacio
especifica passa pela construcao de modelos, parciais ou integrais, que buscam re-
presentar fielmente a realidade competitiva do jogo de futebol (CASTELO, 2009).
Estes modelos sao constituidos de indicadores, como nimero de passes, saltos, tipos
de deslocamentos executados, distancia total percorrida nos diferentes periodos
de jogo e intensidades, tempo de permanéncia no ataque e defesa, eficiéncia das
acoes (BORIN; GOMES; LEITE, 2007), biomecanica de habilidades técnicas, bem
como variaveis relacionadas a forma de atuar das equipes, como taticas, estratégias
e sistema de jogo adotados pelos treinadores.

Assim, a partir da modelacdo competitiva dos jogadores e equipes, sao exem-
plos de meios de treinamento especiais € competitivos para o futebol: sprints ciclicos
e aciclicos em distancias de cinco a 30 metros; estagdes com variagdes de saltos,
mudangas de direcdo e deslocamentos; corridas intervaladas (> 85% VO, ., ) com
pausas e movimentacdes baseadas no volume de acdes competitivas; exercicios com
pesos, dindmicos com estrutura, velocidade e amplitude similar aos gestos competitivos
da modalidade; exercicios com variacdes técnicas; jogos em campo reduzido com
alta intensidade; simulaces ofensivas e defensivas do padrao de atuagdo da equipe,
buscando particularidades individuais dos futebolistas no processo coletivo do jogo.

ESTRUTURACAO DOS MEIOS E METODOS DE INFLUENCIA PRATICA NA
PREPARACAO DE FUTEBOLISTAS

A partir da caracterizagdo dos meios e métodos de influéncia pratica na pre-
paracdo de futebolistas, surge a necessidade de periodizé-los ao longo da temporada
competitiva. Acerca desta tematica, parece importante atentar-se para alguns pontos
que o contexto pratico da modalidade apresenta, sobretudo em relacdo ao pouco
tempo de preparacdo destinado a preparacao dos jogadores, alto volume compe-
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titivo durante a temporada e necessidade de desempenho durante longo periodo
de tempo (ISSURIN, 2010; MOREIRA, 2010). Além disto, torna-se imprescindivel
a adocio de estruturagdes que considerem a relacdo dos efeitos crénicos e agudos
das capacidades determinantes (poténcia muscular, velocidade e agilidade) e predo-
minantes (manifestacdes da resisténcia), com a especificidade dos meios e métodos
de preparagdo da modalidade (BRAZ, 2010; SPIGOLON, 2010). De fato, Gomes e
Souza (2008) relatam que a maioria das equipes profissionais brasileiras apresentam
periodo de 4 a 6 semanas, no inicio da temporada, para se prepararem para todos
0s jogos a serem disputados durante o ano. Neste contexto, torna-se necessario
evidenciar modelos de organizagdo que busquem o desempenho do futebolista
em curto periodo de tempo, ja que apds o primeiro mesociclo de preparacdo, ja
serdo disputadas partidas oficiais.

A partir do entendimento de que a competicido € a manifestacio maxima
da performance de um desportista (PLATONOV, 2008), e que a prépria atividade
competitiva dos futebolistas atua como estimulo especifico para o desenvolvimento
do desempenho na modalidade (BRAZ, 2010), nota-se que o volume competitivo
de equipes de futebol profissional é elevado (ISSURIN, 2010).

Considerando a problematica do tempo reduzido de preparacdo das
equipes, e a necessidade de desenvolvimento das capacidades biomotoras, com
predominio dos sistemas neural e muscular (poténcia, velocidade e agilidade),
sugere-se que os métodos de treinamento (intervalados ou continuos em baixa
intensidade) realizados sem a presenca da bola, ndo seriam necessérios para o
desenvolvimento da resisténcia dos futebolistas, j& que os proprios treinamentos
com bola atuariam neste sentido, como sugerido por Hoff e Helgerud (2004) e
confirmado pelos achados de Impellizzeri et al. (2006). Indica-se que os estimulos
da atividade competitiva e treinamentos com bola voltados a resisténcia especial
dos futebolistas, sejam utilizados para melhoria da capacidade de resisténcia
especial dos jogadores, diminuindo o volume de treino por meio de corridas
intervaladas (poténcia aerdbia), continuas, longa duragdo e baixa intensidade
(resisténcia aerobia).

Além disto, ha a possibilidade dos treinadores enfatizarem o componente
tatico da preparacdo no desenvolvimento dos sistemas de jogo, como adequagao
as caracteristicas dos jogadores entre outras atividades, pois, normalmente, apds 5
a 6 semanas, ja ocorre a primeira partida oficial do campeonato.

Portanto, no inicio e decorrer da temporada, o volume de preparacgéo tatica,
bem como os jogos, atuariam na manutengao da resisténcia especial dos jogadores.
Tal entendimento levaria a possibilidade de elevagao do volume de treinamento das
capacidades neuromusculares dos futebolistas no inicio da temporada, sobretudo,
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quanto ao treinamento da velocidade ciclica e aciclica, bem como a poténcia mus-
cular, consideradas imprescindiveis para a modalidade.

Por exemplo, uma equipe que destina seis semanas para a etapa preparatéria:
o primeiro microciclo (normalmente de controle, associado com testes e avaliacdes)
atuaria como fator de preparacao inicial dos futuros estimulos neuromusculares,
que seriam aplicados na segunda semana de preparacao. Nos préximos microci-
clos, em que, durante os sete dias de treinamento, normalmente sao prescritas de
9 a 12 sessbes de treinamento, sugere-se a seguinte estrutura: 3 a 6 sessdes de
treinamentos das capacidades neuromusculares e 6 a 9 sessdes de treinamentos
voltadas a resisténcia especial, destacadamente, com utilizacido de trabalhos com
bola para realizacdo de acdes técnicas em pequenos e grandes jogos; exercicios
téticos coletivos ofensivos e defensivos; simulacdo de posicionamentos com e sem
adversarios, entre outros.

Ponto a ser valorizado volta-se ao principio da especificidade, pois devido
ao reduzido tempo de preparacao, os meios de treinamentos com componentes
gerais ndo possuem relacdo com o desempenho dos jogadores, sobretudo, na
categoria profissional da modalidade. Entretanto, para que o treino de resisténcia
especial tenha um efeito real em todos os exercicios e em todas as repeticoes,
os atletas devem garantir uma velocidade de execucao semelhante a solicitada na
competicao (BARBANTI, 2010). Tal premissa deve ser norteadora na prescricdo
de treinamentos coletivos e em campo reduzidos (IMPELLIZZERI et al., 2006),
mesmo quando especificados jovens futebolistas, especialmente na categoria sub 20.

Neste sentido, torna-se importante atentar para a intensidade deste tipo de
treinamento, evitando volumes elevados de trabalho, tanto em termos de minutos
de execucgdo, quanto em quantidade de exercicios. Para o desenvolvimento das
manifestagdes neuromusculares no futebol, sugere-se priorizar a intensidade das
acoes executadas, elaborando meios que exijam niveis de concentragao elevados por
parte dos jogadores, decisdes rapidas, movimentos eficazes em pequeno espaco e
curto periodo de tempo, sobretudo, ocasionando adaptacoes relacionadas ao me-
tabolismo anaerdbio latico e alatico. Como exemplo para melhoria do componente
neuromuscular dos futebolistas, os treinamentos realizados com bola (especialmente
treinamentos coletivos e em campos reduzidos) devem ser executados em alta
intensidade, com prioridade para deslocamentos acima de 19 km/h, diminuindo o
volume de corridas de baixa intensidade (< | | km/h), ja que elevado volume destas
acoes poderdo implicar em efeitos negativos nas capacidades neuromusculares de
treinamento (GAMBLE, 2006; ISSURIN, 2010).

Nesta perspectiva, o quadro | apresenta uma sugestao de mesociclo de
preparacdo para futebolistas profissionais, contendo a relacdo dos meios e méto-
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dos de treinamento, as capacidades de desempenho e a sequéncia de aplicacao
durante as semanas. A distribuicdo do volume e intensidade dos diferentes meios
e métodos de treinamento sugeridos, busca a manutencao do volume de trabalho
e variabilidade da intensidade adotada nos meios de preparagdo, priorizando o
treinamento das capacidades neuromusculares como poténcia muscular, velocidade
ciclica e aciclica na maioria dos mesociclos da temporada competitiva. De fato, ao
observar os apontamentos de Issurin (2010), no contexto da temporada anual em
modalidades coletivas (8 meses de competicdo), conceitos generalizados de pico
de desempenho e tapering ndo se justificam, ja que o desempenho deve ser cons-
tante durante todos os jogos, sobretudo em competicdes ndo eliminatdrias. Tal fato
corrobora com Moreira (2010), que aponta para a necessidade da estruturacao de
treinamento, na modalidade futebol, por meio de uma abordagem particular com
perspectivas diferentes e especificas, que extrapolam o modelo de periodizacao
tradicional do treinamento.

Rev. Bras. Ciénc. Esporte, Floriandpolis, v. 34, n. 2, p. 495-51 [, abr./jun. 2012 505



T~ SONSUSp

IR - seoypadss

®IUP | - soSof sopue.d wa

BT~ SONSUSJSp

T3] - 5030

®OIUDP| — S030[ sapuels W

BAISSEY 3 SOAISURJO SOAIR|0D CoDEDIIGEY 3D or5nado CEOEAEa SEIS | S505 3 SOAISUSJO SOAIS|0D souanbad wa seoypadsa BB SEID | S80S
oedesadnday soppUax3 /odiyuedwiod OU_ﬂuo or__ _ﬂ_ xmﬂ o mx ON,cu.W o8m c[Or oo v soppUax3 /odisyuedwiod sapepljiqey op oednaday owEu._o om c[% oo v L
N B.U0D OPOI3|.| /O3] OPIPNG OPORIN / 2L [F/591] OPOIPIN N B.U0D OPOI3|.| /O21LUD3 | [BAS3)U| OPOID|A| / 2L [F1591] OPOIPIN
BDIIB] - SOLIESISAPE WSS SRS wadessel,| No eide.s: SPEPROTSA = OEIRTSY JB|NDSN|\| BIDURIO, SpepPoy3,
nel BSISAP — owsnaday ap OpoII X W 1dBIS30LD 3P OPORI + JEOSAL oSN BPURIO] PEPOJOA
BAISSEY 5 WO sojuawruonIsod Spepisusiul Bxeq Sp el el 1)
+ euwixe|| 3404 — sosad BPUIO — sosad wiod W
oedesadnday 9P OB3B|NWIS /OLIBSISAPE soppuax3 /oedelsadndal pow ep sedlypadsa sopnadal sjuuds /oAisusu|
win Was opoi3|| PP /01T ap odi3oepad opoigy SOPPIXG /OoLIFT 5903/ /0DLIWOI| OPOID|A OpE[RAISIU| OPOIR|A
. /O2LURIUOT) OPOIRIY .~ . /OOLURIUOT) OPOIRIY - . . .
(o8uweq) |7 (opeqgs) 0t (e1134:9) 61 (41345) 81 (134 o) /| (B134:€) 9| (e134:7) | g
€ O1DID0UDIW
®OR| - SONSUSJOP ea1Una | - 5080 sIpUB.E Wo ®OIR | - SONISUDJOP BIUDY | — so30f BDN2 | - SOLIPSI9ADE WSS 55 - seoypadss
BAISSEY 9 SOAISUSJO SOAR|0D 9 SONISUSJO SOAS|0D souanbad wa seoydadss 9 Wod sojusweuonisod
SepeZI[eaJ SEDIUDY | SI03Y sopepl|igey ap oednaday 1
ogdesadnay DPISXT /oisyuedwiod sonp.x3 /olisyuedwod sopepljiqey op ogdnaday 9p OBSB|NWIS /OLIBSIaAPE
/0213 | [e132IU| OPOIDN| /021U33 | OPIPING OPOIRIA
Wwin B.)U0d OpOIR|| win e41U0d OPOIR|| /o2IUD9 | [eJ331U] OPOID| win Was opoIR|y|
SPEPDOIA Wwelessel no wideIs1on 9pEPIDOJIA — OBINadaYy SPEPIDOIA
— ogdnaday ap 0poIR|| . : : 9p OPOIR|| + eS| JBJNSN|,| BDURIO] — ogdnaday ap 0poIR|
ENSSE] sed oedesodnda + mE,xm 5104 — sosad SPEPISUBIL BXIEG 9D 2PUYIO — sosad wod — SOeS 9| m,wOum:m + BWIXe|,| B3I0 4 — sosad
oedesadnday d ¢ ¢ oW 3 soppUaxg /oedesadndau pugiod ES 9P SSQBLIEA PN 3 W
SOIIAXT /ODLIUIXT /O2LIIWION OPOIB|A| W0 SODIR.IaXT /02LIURIXT
ap 021303epad opolg|.|
/ODLAUIUOD) OPOID|A| /ODLAUIUOD) OPOID|A| /ODLIAUIUOD) OPOID|A|
(o8uiweq) | (opeqes) €1 (e1134:9) 71 (B13425) 11 (2134 21) 01 (e134:6) 6 (e134:0) 8 g
CODIDOYIIN
w3 - sofol BIGOUSE BIDUYIO] — BPLLIOD)
®2IU3 | - so30f sopue.d wa o R /OPB[RAIDIU| OPOID|N +
BAISSEY souanbad wa seoypadsa BIQQJIL BPUISISAY —
: SEPEZI[EA. SEDILDY | SIO3Y - ©5.10} 9P BDUISISY — sosad 59159) © SaQdelfeAy 59159) @ SaQdelfeAy . VT 1
oedesadnday sopepljiqey ap oednaday BPLLIOD)/ONUUOY) OPOI|A|
/O2IUDR | [EIS3)U| OPOID|N y WI0D SOIIDISXT /OdLIIUPIXT . ’ 7
/odIud9 | [ei331U] OPOIB|
/ODLIUIUOD) OPOID|A|
BIGOISE BDUIOY
— BpLLIOD)/Ope[RAIRIY|
BAISSE] OpOJ3| + BdI0) 3p
oeSeiadmay epusIsisy — s0sad Woo BAISSE4 OBSRIadNIDY $9159] @ SO03eI[EAY $9159] @ SO03eI[EAY $9159] @ SO03eI[EAY adinb3 ep oedejussaidy W
SOIDIDISXT /OLIIUZIXT
/ODLIIUPIUOD) OPOIR|A|
(03uwioq) £ (opeqes) 9 (2134:9) § (21134:5) (21134 o) € (211346) T (e134:7) | &g
I O1DID0UDIN

‘oyuadwasap ap apepideded 8 0JUSWEBUIS.] 9P SOPOIPLL S SOIW SOP OB3E[a. B UIOD ‘Selsijogainy ered (soppo.diu 9) oeSesedald ap opposal. - | 0dpend

p. 495-51 1, abr.jun. 2012

Rev. Bras. Ciénc. Esporte, Floriandpolis, v. 34, n. 2

506



"OpJel= ‘BYUBW =|,| :BPUSSST "SOPIDOIDIL SOP SIOSSIS G B £ 9P ODJUI OU SOPE.SIUILL LLIBLISS 9PEPI|IqIXa]} 9P OJUSUIeUIR.) Bied SOAE @ SOAIssed SOpOIRW SO SO

BB - SOAISUSJOp
3 SOAISUSJO SOANB|0D

TEOSTI
BIDUIOJ — SleUODIpe
se8.BD WOD SpepI[EpOL
Bp sed|ynadsa sa0dy

BB - SOAISUSJp

SPEPIDOJSA
— OB5naday 9p OPORIN +

DO 030 AISsed oedeladnda DO 030 S SONSUSJO SOMSI0? JB|NdSN|| BPUIO — sosad
[EPLO ( BAISSEd O8 o soppuax3 /oupyueduwod /OOLIRWION ] OPOIR|A + [EPUO ( soppuaxg /oupyueduwod | W EPLZIOd 1
- . - 7 - . W0d SOPIIXT /OdLIUPIXT
Win B.jU0d OpOIR|A| JB|NdsN|| BDURIO] — sosad Win B.U0d OpOIR|A|
/02LURIUOD) OPOIRLN
WIOD SOPPISXT /OdLIUPIXT
/O2LAUIUOT OPORIA
BB | - SOLIESISAPE WSS ea13 | - 5050 sapUEE Ws wadesse|| No eidesajou) wadesse|| No eidesajou)
BAISSE] 9 wod soyusweuonisod . ‘9pEpISUSUI BXIE] 3P ‘9pEpISUSUI BXIEG 3P
SEpEZI[Ba. SEDIUDD | SSOdY BAISSE4 OBSEIadNIDY BAISSE4 OBSEIadNIDY W
oedesadnday 9P OBSB|NWIS /OLIBSISAPE soppuaxg /oedesadndal soppuaxg /oedesadndal
i . /O2IL3 | [BIS3)U| OPOID|N R
WiN Was OpoIR|n| ap 021303epad opoig|. ap 021303epad opoig|.
(0Buwieq) 74y (opeqgs) 1+ (e1349) O (2134:5) 6€ (2113 o) 8€ (B34 6) L€ (e1134:7) 9€ Elel
9 O1DIDOYDIW
BB | - SONISUSJIP e 9 BB | - SONISUSJIP 53 - 5080l S9pUB.E W Ewmmmme no eidesa10L>)
9 SOAISUSJO SOAR|0D 9PEPIOJIA — SPEPIDOJIA 9 SOAISUSJO SOAR|0D : : 9pepisUS)Ul BXIEG 9P
[enyQ o3o[ BAISSE4 OBSEIadNIDY SEPEZI[B. SEJIUDD | SIODY 1
; . sopUax3 /odiyuedwiod wa seapypadss sa0dy /o030l | soppuaxg /oliyuedwiod oos | [o.8m c\ Shos soppUaxg /oedesadndau
WiN ©.]U0d OPOIR|| o ope.3a1ul OPoIR|| Win B.]U0d OPOIR|| /O | [e151] 0PI ap o21303epad opois|y
B2 | - SOLIPSIOAPE WSS waBessel| no eidessjoul ®2 | 9 9PEPIOJ3, SPEPEI
el BSIONp I NO EIdRBI0LS %L 3 SPEPIOIA — oeSiaday ap OpoIRIA
BAISSE] 9 wod sojusweuonisod ‘SpepISUSUI BXIE] 9P — SPEPIOJIA Wid : §
BAISSE4 OBSRIadNIDY -+ BWIXe|\| B3I04 — sosad BAISSE4 OBSRIadNIDY W
oedesadnday 9P OBSB|NWIS /OLIBSISAPE soppJax3 /oedeladndal seolyadsa s903y /odof
Wi Was OpoIR|.| ap 021398epad opolg|. O® Ope.3a)ul OPOIR| LHO3 SODPRIEXT /OO
” T 7 ) 7 /ODLIUIUOD) OPOIR|A
(03uoq) 5¢ (opeqgs) y¢ (419} 29) €€ (4134 .5) 7€ (43} o) | € (e413) o€) OF (84194 27) 67 ed
S O1DID0YIIN
B9 |
B2 | - SOAISUDJ9) - SEU3dss sopepiigey ene| 9 B2 | - SONISUDJ9)
el Isusjep op OEdnaday /0o | el el Isusjep
osomILy 030 S — 9 SONISUSJO SOAS|0D OPIPING 0PI osomILy 030 9PEPIOJIA — SPEPIDOJIA 9 SOAISUSJO SOAR|0D N
. : - soppJax7 /olisyuedwod 4 : W seolypadsa s903y /030l soppJax3 /olisyuedwiod
win 2.4U0d OPOIR|| HEIN38NLA BRURIO4 — S052d o ope.3a1ul OPoIR|| win 2.4U0d OPOIR|
7 W0 SODRI9XT /02LIURIXT : . 7
/ODLIUIUOD) OPOID|A|
SPepIOJSA
®JNE| - SOLBSISAPE WSS eali:I ] wiadessel| No eidetajonD) JeNdsn|,| BRURIOY
— oedijaday ap opoR| +
BAISSE] 3 WoD sojuaweuonIsod SPepIDOJSA — SPBPPOJSA ‘Spepisusiul exieq ap — SlPUODIPE Se3Jed Wod
BAISSE4 OBSRIadNIDY JB|NdsN|| BDURIO] — sosad W
oeSesadniay Sp OBSB|NWIS /OLIESISAPE wa seoyyadsa 5303y /030l soppuaxg /oedesadndal SpepI[EPOW Bp SeDIYadsa WO SOPPIG O
wn wass opol|.| OB OpeJ3aUI OPOID|A| ap odi3odepad opoig|| 5905/ /0DLIRWOIN| OPOID|A \OU_:».:W oS OU.O fmf
(c8uwoq) gz (opeays) 1z (e113459) 9T (134 ,5) ST (13 o) +T (1134 6) €7 (e13457) 7T ed

¥ O1DID0dDIN

507

p. 495-511, abr.jun. 2012

Rev. Bras. Ciénc. Esporte, Floriandpolis, v. 34, n. 2



CONSIDERACOES FINAIS

A partir do entendimento da necessidade de estruturacdo de treinamento na
modalidade futebol, devido ao calendario competitivo, o presente estudo procurou
contribuir com subsidios na organizacdo e estruturacdo de meios e métodos de
preparacao para futebolistas. Cabe destacar, neste contexto, que é essencial em
préximos trabalhos, a discussao e orientacao quanto a carga de treinamento aplicada
na sequéncia dos meios e métodos propostos, bem como sua forma de organizagao
ao longo da temporada competitiva.

Characterization of exercises and methods of practical influence in
training of professional soccer players

ABSTRACT: The purpose of this study was to point out the characteristics of exercises and
methods, and then to suggest a structure model in the preparatory stage in professional
soccer. The instruments used in the research were articles published in journals indexed in
Quadlis CAPES, dissertations, books registered in the International Standard Book Number
(ISSN). We found out that the mean of training is the exercise and the method is how to use
it; practical methods have been treated with the utmost importance in sports. The discussion
guides in the sense that the different exercises and methods are the practical elements of
sports preparation, directly intervening in the organization of training as well as on the unders-
tanding that the greater the degree of correspondence is between the models used (exercise
training) and competition, larger and more effective result its effects. Finally it is noted that
in the current context of the sport, it's necessary to show that the form of organization should
seek the players’ performance in a short period of time, and preparation of professional soccer
indicates the need for proposals for research involving systematic training.

KEYWORDS: Exercises; methods; soccer; sport training.

Caraterizacién de los ejercicios y métodos de influencia practica en el
entrenamiento de futbolistas profesionales

RESUMEN: Este trabgjo tiene como objetivo mostrar las caracteristicas de los medios y
métodos prdcticos de preparacién y proponer un modelo de organizacién en fltbol profesio-
nal. Los instrumentos utilizados fueron articulos publicados en revistas indexadas en Qualis
CAPES, disertaciones, libros registrados en el International Standard Book Number (ISSN).
La informacién que se encuentra indica que el meio de entrenamiento es lo ejercicio y el
método es la forma de su utilizacién; los métodos prdcticos han sido tratados con la mayor
importancia en los deportes. La discusion se dirige en el sentido de que los diferentes medios y
métodos son los elementos prdcticos para la preparaciéon deportiva, interviniendo directamente
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en la organizacién de entrenamiento, asi como en el entendimiento de que cuanto mayor
sea el grado de correspondencia entre los modelos utilizados (ejercicios) y la competicion,
mayor sus resultados y mds efectivos sus efectos. Finalmente, cabe sefialar que en el actual
contexto de este deporte, es necesario demostrar que la forma de organizacién debe buscar
el rendimiento de los jugadores en un corto periodo de tiempo y para la preparacién de los
futbolistas profesionales indicase la necesidad de investigaciones que incluyen propuestas
sistemdticas de entrenamiento.

PALABRAS-CLAVE: Ejercicios; métodos; futbol; entrenamiento deportivo.
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