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RESUMO: Este trabalho tem por objetivo fazer uma reflexdo sobre o
desenvolvimento da for¢ca na categoria de base do futebol. Essa capacidade fisica &
de grande importancia no periodo de preparacao do atleta, fase onde possui um
organismo bem receptivo para esse tipo de desenvolvimento fisico, e na idade
adulta ira ser um dos fatores necessarios para o sucesso no futebol.
Palavras-chave: periodos sensiveis, forca, jogadores de futebol adolescentes.

ABSTRACT: This study has the objective to make a reflection about power
development on base category soccer. This physic capacity has a large importance
at athlete preparation period, phase where athlete has better receptive organism to
this kind of physic development, and in the adult age it will be one of necessaries
factors to reach football success.
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Introducgao

Na adolescéncia as capacidades motoras estdo em um periodo sensivel para
o desenvolvimento no processo de treinamento, no qual estdo ocorrendo mudancas
morfolégicas e funcionais, possibilitando assim o aperfeicoamento de algumas
capacidades motoras que refletirdo em uma maior eficiéncia na idade adulta
(GOMES, 2002). Além disso, definir os estagios sensiveis de desenvolvimento pela
idade cronologica € uma tarefa complicada, mesmo sendo o aspecto mais utilizado
no ambito do treinamento, ja que a adolescéncia caracteriza uma série de mudancas
hormonais e maturacionais que variam de individuo para individuo. Assim, deve-se

sim considerar a idade biologia, mas relaciona-la com o nivel de maturagéo

ISSN 1679-8902 95



Intellectus Ano VI | N°12

verificando as fases de desenvolvimento e amadurecimento sexual e pela
calcificacdo do esqueleto, quando ha substituicdo do tecido cartilaginoso por tecido

osseo.

No desenvolvimento das capacidades motoras, algumas atingem seu maximo
em diferentes idades dependendo do ritmo de amadurecimento das funcionalidades
do organismo do individuo. Através disso, se prop0s uma média de idade
cronolégica relacionada como o6tima para o desenvolvimento de algumas

capacidades fisicas e iniciagdo para o treinamento da forga.

Segundo BARROS (2004), a maioria dos clubes de futebol divide a categoria
base pelas idades para melhor aplicar os métodos de treinamento adequado para a
necessidade de cada uma, procurando avaliar os atletas de forma obijetiva,
utilizando jogos amistosos e campeonatos estaduais para estabelecer a qualificagao
técnica nos adolescentes, além de também procurar desenvolver capacidades
fisicas especificas para alcangar niveis ideais para modalidade. Um erro comum
entre os treinadores € procurar na categoria de base um rendimento de adulto,
tentando relacionar seu atual desempenho como sua performance futura, sem

considerar que o processo de treinamento deve ser de longo prazo.

O treinador deve ajustar as cargas de treinamento das capacidades fisicas de
seus futuros atletas e dar maior vivéncia na modalidade procurando proporcionar
cerca de 80 jogos durante o ano e néo buscar o rendimento funcional maximo onde
o atleta ndo consegue muitas vezes cumprir essas sessdes de treinamento que séo

estipuladas (Gomes2002)

Para GOMES (2002), o maior acréscimo da capacidade de forca no
adolescente esta relacionada com alteragcées no tecido muscular e 6ésseo, onde o
aumento da forga ocorre em média entre a idade de 14 e 17 anos garantindo assim
que esse periodo seria 0 mais sensivel para o desenvolvimento da forga. Deve-se
levar em consideragéo também os aspectos biomecanicos que atuam no organismo
devido as mudancgas anatomomorfolégicas, que s&o o comprimento do corpo e dos
membros, as mudangas que ocorrem no controle de movimento devido a
coordenacgdo motora que esta em desenvolvimento junto com a sinestesia corporal.

Assim dado inicio ao treinamento de for¢ca nessa idade, deve-se controlar as cargas
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do treinamento com objetivo de aumentar o desempenho com uma estruturacéo de
treinamento em longo prazo, aumentando as cargas de treinamento
progressivamente durante os anos. Vale ressaltar que o treinamento n&o deve trazer
prejuizos para os atletas, mas sim exercer influéncia positiva nos aspectos

morfofuncionais do adolescente.

Esse treinamento em longo prazo, segundo DANTAS (2003), faz parte do
planejamento do treinamento desportivo no qual se deve buscar de forma
progressiva o objetivo final de treinamento, respeitando-se os principios cientificos

do exercicio durante a aplicagcéo dos treinamentos.

GOMES (2002), diz que se deve atentar para o desenvolvimento harmonioso
dessa capacidade fisica, aumentando de forma progressiva as cargas para
promover varias adaptagées no organismo dos desportistas, no caso aqui o
adolescente, fazendo, com isso, que a caracteristica da preparagéo em longo prazo
seja a elevacdo constante das cargas de treinamento com um crescimento

progressivo.

Para isso, considera-se o principio da adaptacdo como um fator fundamental
para assegurar o desenvolvimento no treinamento em um processo gradativo na
elevagdo do volume e da intensidade, procurando aumentar as cargas de
treinamento anualmente. Um exemplo disso € o processo evolutivo dos exercicios
de salto nos quais no primeiro momento prioriza-se a coordenagao do salto e depois

de alguns anos de treinamento o salto pliométrico.

E importante também observar que cada modalidade esportiva tem um tipo de
manifestagédo motora e o treinamento deve ser o mais semelhante possivel do gesto
motor especifico para que sejam desenvolvidos adequadamente os exercicios de
forca na preparacéo especifica. No caso do futebol, a forca especifica deveria ser
treinada através de exercicios de for¢ca especial como saltos e tiros de velocidade,
sendo eles bem préximos do exigido no desporto, onde ocorrem varias formas de

manifestagéo de forga, ex: forga explosiva e forga rapida.

No periodo da adolescéncia BARROS (2004) propdée uma divisdo no

processo de sistema de competigcdo e preparacao do treinamento, sendo um fator
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principal na preparacdo o processo de desenvolvimento do atleta, onde se deve
atentar para o aperfeicoamento e desenvolvimentos de todas as capacidades fisicas

de forma varidvel sempre buscando dar novos estimulos nas capacidades de forga.

Esse processo de treinamento, segundo MATVEEV (1996), ocorre através da
sistematizacdo dos exercicios de forma a incluir exercicios basicos e exercicios
especificos, aplicando os melhores exercicios para que possa ocorrer um efeito

otimizador na preparagao.

Barros (2004) complementa dizendo que o treinamento no futebol deve ser
organizado em sistemas de competicdo para haver uma forma de dividir as etapas

de preparacgéo para a distribuicdo dos conteudos dos treinamentos.

Para ele, as etapas de treinamento seriam:

1° etapa de preparacao preliminar: 10-12 anos;

2° etapa de especializagao inicial: 13-14 anos;

3° etapa de especializa¢ao profunda: 15-16 anos;

4° etapa de alto rendimento: 17 anos em diante

Desta forma as capacidades mais sensiveis nesse momento seriam a forga e

a velocidade, que devem ser desenvolvidas gradualmente durante o processo de
treinamento, respeitando a individualidade e as etapas do desenvolvimento, para
nao haver prejuizo algum no futuro, (como o que? A frase simples de que pode
haver algum prejuizo no futuro ja foi dita. Dé um exemplo) sendo que o rendimento

se torna um fator determinante para desportista.

GOMES (2002), diz que a forga na idade de 16-17 anos no sexo masculino
esta em um periodo de alta sensibilidade de desenvolvimento, podendo em alguns
casos aumentar os niveis de forga progressivamente até proximo dos 25 anos, desta
forma a forga tende a crescer intensamente e o nivel de excitagdo no processo do
sistema neuromuscular ira promover um aumento da velocidade dos movimentos em

uma contragdo muscular elevando os niveis de forga.

A forca, também chamada de agcéo motora, é definida de varias formas. Para
ZAKHAROV & GOMES (2003), a forca é descrita como a capacidade de superagéo
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da resisténcia externa e de acgdo oposta resisténcia, por meios de esforgos

musculares.

BOMPA (2000), diz que esses esforcos sdo contragdes musculares que
produzem movimentos, que ocorrem através das junc¢des entre 0ssos e musculos e
uma série de ligamentos, formando uma estrutura denominada articulagdo, onde
essas articulagdes se utilizam de varios musculos para produzir movimentos. Um
exemplo disso € a rosca direta. Onde se flexiona o cotovelo para que haja a
contracdo muscular do biceps do brago, esse musculo dentro do exercicio é
chamado de musculo agonista, ou seja, responsavel pelo movimento. Por sua vez o
musculo triceps braquial sera o musculo antagonista, que ira controlar a velocidade
e a coordenacdao do movimento. O musculo braquial seria o sinergista nesse
movimento, pois ele auxilia na execuc¢do junto com o agonista, sendo que sua

fungéo é eliminar movimentos indesejaveis.

Quando o musculo é responsavel pela produ¢do do movimento ele é

chamado de musculo primario, sendo nesse exemplo o musculo biceps braquial.

Desta forma, segundo ZATSIORKY (1999), o musculo tem, durante o
exercicio, varios tipos de contragcao e sao determinadas pelo tipo de forca e sua
magnitude gerada no movimento, sendo assim dependera da grandeza da

resisténcia externa.

BOMPA (2000) diz que existem trés tipos de forca:

Contragao isotdénica: é a tensdo muscular em toda amplitude do movimento, ela é
subdividida em contracdo concéntrica que ocorre o encurtamento dos musculos e
diminuicdo do seu comprimento onde o musculo vence a resisténcia e a contragéo
excéntrica onde o musculo faz o processo inverso da concéntrica, pois ele se

alonga.

Contragdo isométrica: ocorre a contracdo do musculo com grande tensédo sem
alterar o seu comprimento, um exemplo disso € tentar mover um objeto que nao ira

se mover do lugar ou tentar sustentar um peso.
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Contragdo isocinética: executado em exercicios onde em cada angulo de
movimento produz-se uma forga igual entre 0 musculo agonista e antagonista, sendo

executado em uma velocidade constante no movimento.

Além disso, a forgca pode ser dividida em 03 formas de manifestagéo
(BARBANTI 1996):

Capacidade de forga maxima: desenvolvida por uma maxima contragao muscular,

onde pode ser distinguir em for¢ca dindmica e forga estatica;

Forga dindmica € uma acdo quando se vence a resisténcia sendo ela interna ou

externa;

Forga estatica € uma acdo quando ocorre um equilibrio entre as forga interna ou

externa;

Capacidade de forga rapida ou poténcia: € a capacidade de superar uma
resisténcia externa ao movimento com uma elevada rapidez na contragdo muscular
sendo manifestadas de diferentes formas dependendo dos movimentos técnicos de
cada modalidade. Assim ela depende de alguns fatores para sua forma de
manifestagéo, sendo eles; o tamanho do cortes transversal das fibras em acéo,
numeros de fibras musculares, da coordenacdo neuromuscular, velocidade de

contracao e condi¢des psicolbgicas.

Capacidade de resisténcia de for¢a: e a capacidade de se opor a fadiga no
emprego repetido da forga, isto realizard um esforgo relativamente prolongado com
emprego da forga, tendo suas manifestagcbes em exercicios de duracdo ou
distancias longas sendo de maioria de forma ciclicas, sendo assim, é importante
distinguir a maneira em que ocorre sua predominancia conforme o metabolismo
solicitado, podendo ser anaerdbio ou aerébio. A resisténcia de forga aerdbia ocorre
contragao continua do musculo com a presenca de oxigénio e a resisténcia de forga
anaerobia ocorre contragdo continua do musculo na auséncia de oxigénio, n&o

sendo total.
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Esses tipos de manifestagbes de forca dependem do tipo de fibra que o
individuo possui e isso, apesar de ser determinado geneticamente, pode ser

treinavel até um determinado ponto (Fleck 1999).

As fibras musculares sdo classificadas como do tipo | e do tipo Il, além de
suas subdivisdes. A fibra do tipo | € uma fibra oxidativa de cor escura e de contragao
lenta e tem propriedades metabdlicas contrateis diferentes das do tipo Il e séo
solicitadas em exercicios aerdbios e continuos. Fibras do tipo Il sdo de contracéo
rapida e solicitada em trabalhos anaerdbios com auséncia de oxigénio utilizados em
exercicios de alta intensidade, velocidade maxima e altas cargas de treino onde
esse tipo de fibra muscular tem alta atividade da ATPase miofibrilar que é uma
enzima que quebra o ATP e libera energia para causar o encurtamento das fibras
musculares. Esse tipo de fibra tem alta capacidade de contragdo e um curto tempo
de relaxamento e promove em curto tempo um grande aumento da forga muscular e
um aumento na sua poténcia, sua fonte energética vem do metabolismo anaeroébio e
tem pouca capacidade de armazenar reservas energéticas no metabolismo
intracelular, baixa capilarizacdo, baixa densidade da mitocdéndria e atividades

enzimaticas aerobicas baixas e uma predisposicao a fadiga em curto tempo.

A fibra muscular do tipo | tem caracteristicas diferentes das do tipo Il em suas
acbes enzimaticas sendo que essas fibras musculares tém altas densidades
capilares, grandes reservas intracelulares e tem baixa disposi¢ao a fadiga, sendo de
caracteristicas aerdbias nos exercicios, devido ao seu metabolismo atuar com a
presenca de oxigénio e sao muito utilizadas em exercicios de baixa intensidade e

longa duragao.

De acordo com BROOKS (2000), as fibras do tipo Il séo subdivididas em tipo
Ila e tipo llb. As fibras do tipo Il b contém um potencial energético maior que do tipo
lla, pois sdo de contracdo fortes e rapidas, utilizadas em exercicios de alta
intensidade e curta duracdo durando apenas alguns segundos e depende do
metabolismo anaerdébio e s&o inervadas por grandes neurdnios condutores de
impulso nervosos. As fibras do tipo lla sdo mais duradouras e com o treinamento
intervalado elas podem modificar, sendo geralmente suscetivel a fadiga e tornam-se

potentes com o treinamento de forga se for enfatizado.
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Sé&o adaptados para trabalhos que solicitam grande quantidade de forga que
duram mais que segundos até chegando ha minutos em sua duragédo. Assim as
fibras de contracao lenta, tipo | € inervado por pequenos neurbnios e com condug¢ao
de velocidade do impulso muito lento, suas unidades de contracédo sao muito
resistentes a fadiga muscular e utiliza-se do ATP, sua contragéo e por transferéncia
da energia aerébia e sua fibra contém inumeras mitocéndrias e combina com altos
niveis de mioglobina com isso faz com que armazene hemoglobina ou oxigénio em
curto prazo de tempo no musculo para sustentar o metabolismo aerdbio durante o

exercicio.

Esse tipo de fibra tem maior presenca de sangue pela capacidade de
metabolizar de forma aerdbio o substrato energético com fonte de energia, com o
treinamento ocorre maior capilarizacao durante a atividade e fornece mais oxigénio e
ocorre maior remocédo de subprodutos em seu interior e a altos estoques de
triglicerideos, fonte de energia em forma de acidos graxos, com isso ocorre uma alta

resisténcia a fadiga durante o exercicio.

Com isso GOMES & MANTOVANI (1996), descrevem que a forca é um
elemento fundamental, por exemplo, para o futebolista, onde se exige conforme a
solicitacdo durante a partida, onde existem dados que dizem que a maior
manifestagéo da forca é em relagédo a velocidade da sua contragéo e contato com o
adversario, sendo a forca rapida e uma das capacidades fisica mais exigida no
futebol.

Segundo BARBANTI (1996), o futebol solicita as capacidades fisicas como a
resisténcia, velocidade, agilidade e forga. A resisténcia tem a sua importancia para
desempenhar um bom desempenho durante todo o jogo, j& a velocidade é
necessaria para percorrer a distancia curta o mais rapido possivel (poténcia) sendo
um dos fatores primordiais durante o jogo em lances decisivos. Assim nesse periodo
do desenvolvimento da for¢a na adolescéncia deve ser adequado e priorizado o
treinamento de forga geral e deve ser manifestado em forma de exercicio que
desenvolvem a for¢a muscular de todo corpo, tanto os musculos grandes como 0s
grupos musculares pequenos podendo suportar cargas de treinamento futuras onde

o treinamento de forgca serd aplicado na forma de outros métodos de treinamento
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onde manifestacéo da forga sera especial a8 modalidade esportiva que o adolescente
estara inserido em busca de um rendimento maximo dessa capacidade. Esse tipo de
forca deve ser realizado com uma grande aproximacgao da realidade de jogo, onde
ird imitar gestos técnicos da modalidade, no caso aqui o futebol, sera manifestado
em forma de jogos competitivos e exercicio de forgca especifica onde a prioridade na
execugao do exercicio é a coordenagdo dos movimentos nesse primeiro momento
onde a sobrecarga do exercicio ndo devera impedir a execugdo do gesto técnico do

movimento e sim melhora a execucgao.

No futebol a aplicagédo intensa da forga é aplicada numa curta unidade de
tempo em movimentos rapidos, séo solicitadas nos jogos coletivos a forga de salto,
de lancamento, em velocidade e for¢ca de resisténcia, analisando a forca com

caracteristica de movimentos mecanicos.

POMPA (2004), diz que o treinamento de forga é influenciado por varias
teorias das quais afetam os métodos escolhidos e adequados para modalidade,
onde os treinamentos sdo muito discutidos, mas cada grupo de pessoas necessita
de um método de treinamento onde lhe dara o resultado esperado. Sendo assim
basta adequar o método de treinamento para cada individuo segundo sua

necessidade e suas individualidades biolégicas.

Conclusao

A capacidade motora for¢ca tem seu periodo adequado para aplicagdo do
treinamento, sendo assim o aumento progressivo da carga deve respeitar 0s
principios do treinamento para a evolugdo da capacidade e resposta positiva na
carreira desportiva do atleta. Sendo bem aplicada e respeitando todos os principios
do treinamento, principalmente o de adaptacdo, o atleta conseguira junto com a

preparacao especifica um melhor desempenho no esporte.

Referéncias

ISSN 1679-8902 103



Intellectus Ano VI | N°12

BARBANTI, V. J. Treinamento fisico: bases cientificas. Sdo Paulo: CLR Baleiro,
1996

BARROS, T. L; GERRA, I. Ciéncia do futebol. Barueri: Manole, 2004
BOMPA, T. O. Treinamento de poténcia para o esporte. Sdo Paulo: Phorte, 2004.

BOMPA, T. O; CORNACHIA J. C. Treinamento de forga consciente. S4o Paulo:
Phorte, 2000.

BROOKS, D. S. Treinamento Personalizado, Elaboragcdo e Montagem
Programas. Porto Alegre: Guarulhos: Phorte, 2000.

DANTAS, E. H. M. A Pratica da preparacao fisica. Rio de Janeiro: Sharpe, 2003.

FLECK, S. J; KRAEMER, W. J. Fundamentos do treinamento de forgca muscular.
Porto Alegre: Artmed, 1999.

GOMES, A. C.: MANTOVANI, M. Futebol preparagdao dos futebolistas de alto
nivel. Rio de Janeiro: Grupo Palestra Spot, 1996.

GOMES, A. C. Treinamento desportivo estruturacao e periodizacao. Porto
Alegre: Artmed, 2002.

MATVEEV, L. P. Preparacgao desportiva. FMU. Londrina, 1996.

ZAKHAROV, A.: GOMES, A. C. Ciéncia do treinamento desportivo. Grupo
Palestra Sport, Rio de Janeiro, 2003.

ZATSIORSKY, V M. Ciéncia e pratica do treinamento de forga. Sdo Paulo. Phorte,
1999.

104 Revista do Grupo Polis Educacional



