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Resumo

O jogo é o mais rico instrumento (exercicio) que o treinador possui para o "ensino" do futebol mas
sou obrigado a referir que muitas vezes surge a tentacdo a todos nds, treinadores, de utilizar os
exercicios analiticos pois sdo exercicios fechados onde mais facilmente se calculam os resultados e se
controlam as varidveis externas, esquecendo-nos que o treino ndo deve servir para, exclusivamente,
satisfazer as necessidades e interesses do treinador mas sim voltado para os atletas com quem
trabalhamos.

A verdade é que ndo nos interessa, a nds treinadores, que o jogador seja uma perfeicdo no dominio
dos gestos técnicos especificos do futebol, mas sobretudo, que consiga agir em cada circunstancia de
acordo com um grau de pertinéncia adequado as exigéncias dessa mesma situagdo. Isto é, que seja
capaz de tomar a melhor decisdo possivel face as caracteristicas que o envolvimento |he apresenta.
Devo desde ja esclarecer que quando nos referimos a utilizacdo do jogo, ndo nos referimos
exclusivamente a utilizacdo do jogo formal, mais sim as "formas de jogo" que simplificam a estrutura
complexa do jogo.

Unitermos: Futebol.Jogo.Exercicio.

http://www.efdeportes.com/ Revista Digital - Buenos Aires - Afio 10 - N° 81 - Febrero de
2005

Introdugao

O tema a desenvolver decorre da problematica - "o exercicio no processo de treino" - no
ambito dos jogos desportivos colectivos (JDC), muito concretamente no ambito do futebol, de
formacao prioritariamente mas ndo olvidando o de competicdo.

Deste texto espero, sinteticamente, esclarecer o leitor acerca de algumas das questdes
fundamentais, no meu entender, que se colocam deste tema, tais como:

e Qual o papel do exercicio no processo de treino?

e Quais os aspectos a considerar na estruturagao de exercicios?

e Como caracterizar e classificar os exercicios?

e Quais os exercicios mais recomendaveis para o treino de futebol?

Delimita¢ao conceptual

Exercicio - Brito (2003) considera o exercicio como um meio/instrumento técnico - pedagdgico
fundamental que o treinador/professor dispde par elevar e potenciar o nivel de
prestacdo/rendimento dos seus jogadores/alunos.



Treino - Segundo Castelo (2000) "treino é um processo pedagdgica que visa desenvolver as
capacidades técnicas, tdcticas, fisicas e psicolégicas dos praticantes e das equipas no quadro
especifico das situagées competitivas através da prdtica sistemdtica e planificada do exercicio,
orientada por principios e regras devidamente fundamentadas no conhecimento cientifico".

Técnica - Matveiev (citado por Ferreira, 2001) considera a técnica como o modelo ideal da
accdo competitiva (mental, verbal, gréfico, matematico ou outro) elaborado com base na
experiéncia pratica ou mesmo tedrica.

Tactica- Waineck (citado por Ferreira, 2001) entende a tactica como o comportamento
racional regulado pela prépria capacidade de rendimento do praticante, do adversario e das
condi¢Oes exteriores, no confronto individual ou colectivo.

Accdes Técnico - Tacticas - Citando Macgas e Brito (2000) podemos afirmar que estas sdo " os

meios de base a que os jogadores recorrem, quer individualmente, quer colectivamente, tanto
na fase de ataque, como na fase de defesa, no sentido de solucionar as situagées concretas do

jogo".

Principios de jogo - Brito (2003) define principios de jogo como sendo "“as linhas orientadoras

bdsicas que coordenam as atitudes e comportamentos técnico - tdcticos dos jogadores quer no
processo ofensivo, quer no processo defensivo".

Aspectos basicos do exercicio

O treinador como figura central da condugdo de um processo de treino organizado e
estruturado, de modo a conseguir intervir eficazmente na criagdo e estruturagdo de exercicios
terd que dominar um conjunto de aspectos decisivos, dos quais destacamos: o objectivo, o
conteldo, a estrutura e o nivel de desempenho.

Objectivo - Para que este possa ser definido de forma racional devemos, em primeiro lugar,
considerar e diagnosticar o nivel de prestacdao dos atletas de que dispomos através do nivel de
desempenho nos exercicios anteriores ou avaliagdo de diagndstico/inicial. Sé apds este
requisito estar cumprido estamos, efectivamente, aptos a definir objectivos realistas e
adequados a nossa populagdo alvo, e promover a melhoria do seu rendimento. Dada a
vertente multifuncional do exercicio, convém referir que exercicios semelhantes podem ter
objectivos diferentes, sendo da responsabilidade do treinador a hierarquizagdo dos mesmos.
Os objectivos deverado, impreterivelmente, relacionar-se com os principios de jogo.

Conteudo - Os conteldos dizem respeito aos factores de rendimento (Técnicos, tacticos,
fisicos e psicoldgicos) desenvolvidos, quer pelos jogadores (indole individual), quer pela equipa
(indole colectiva), em situacGes de jogo ou exercicios (Ferreira 2001). De salientar que, em
certos casos, os contetdos e os objectivos podem coincidir pois os principios de jogo incluem-
se nos factores de jogo (adaptado de Magas e Brito, 2000).

Estrutura do exercicio - Segundo Queiroz (1986) estrutura diz respeito a relagdo dialéctica que
se estabelece entre a actividade desenvolvida pelos jogadores e equipa (contelddos) e os
factores fundamentais do contexto onde evolui (o jogo). Durante um jogo existem sempre
duas equipas que "batalham" entre si, a equipa em posse de bola tenta concretizar golo,



enquanto que a equipa contraria tenta impedir essa concretizacdo, assim podemos afirmar
que existe uma relacdo dialéctica expressa por atitudes interdependentes e indissociaveis.
Assim podemos constatar que existem trés situacGes fundamenteis do jogo (Dietrich citado
por Queiroz, 1986) em que os jogadores se encontram envolvidos, como mais tarde
verificaremos.

Nivel de desempenho - Diz respeito ao resultado obtido pelos alunos apds a operacionalizagdo
das actividades propostas. Estas informacgdes confrontadas com os objectivos previamente
definidos, resultam num conjunto de conclusdes acerca do sucesso/insucesso da actividade e
permite o reforco ou reorganizacdo dos aspectos basicos do exercicio.

Como complemento destes aspectos podemos referir mais alguns que o treinador devera
dominar, dos quais destacamos:

A racionalizagdo - De acordo com Teodorescu (1987) cit. por Ferreira (2001), numa primeira
anadlise a racionalizacdo procura a reduc¢do do numero de exercicios de treino e, o aumento do
numero de repeticGes do mesmo, tendo como objectivo de base a optimiza¢do do treino e
implicitamente o rendimento dos praticantes e das equipas.

A modelagao - Segundo Castelo (2000), "é um processo através do qual se procura
correlacionar o exercicio de treino com as exigéncias especificas da competi¢éo, com base nos
indices mensurdveis das componentes de rendimento. Segundo este raciocinio, quanto maior
for o grau de correspondéncia entre os modelos utilizados (exercicios de treino) e a competicdo
de uma dada modalidade, melhores e mais eficazes serdo os seus efeitos, fundamentando-se
assim a optimizagdo do processo de treino".

Componentes estruturais do exercicio

De acordo com Castelo (1996) as componentes estruturais do exercicio devem ser
consideradas no plano fisiolégico e no plano técnico -

tactico.
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Fonte: Castelo, 1996
Plano fisiolégico

Ao nivel da estruturacdo do treino de jovens este plano é relegado para um importancia
secunddria, sendo que a énfase é atribuida ao plano técnico - tactico. Apesar de ndo serem os
aspectos fulcrais do treino de jovens exige-se ao treinador o perfeito dominio destas
componentes de treino pois os métodos de treino, a competicdo, os diversos exercicios, toda e
qualquer carga de treino tém repercussdes na totalidade do sujeito, podendo manifestar-se
com particular incidéncia no ambito anatomofisiolégico, psicolégico ou socioldgico (Proenga,
1999). Estes efeitos sdo sobremaneira imprevisiveis no jovem, dado o dinamismo e o
heterocronismo das adaptacdes e transformac¢bes a que estd sujeito. Assim exige-se uma
breve referéncia a estes factores:

Duragao - Refere-se ao tempo efectivo de execucdo de um exercicio ou série de exercicios,
sem interrupcdo, medidas em unidades de tempo.

Volume - Refere-se ao tempo total de carga executada pelos praticantes num exercicio,
incluindo pausas do mesmo. Pode ser medido em km, kg, nimero de repeticdes, horas, etc.

Intensidade - Pode-se definir como a exigéncia com que o exercicio é executado em rela¢do ao
maximo de capacidades dos praticantes nesse mesmo exercicio.

Densidade - Representa as pausas utilizadas entre os exercicios de forma a desencadear uma
relacdo harmoniosa entre exercicio e recuperacéo.

Frequéncia - NUmero de repeti¢des de um exercicio numa unidade de tempo.
Plano técnico - tactico

Este é o plano ao qual se deve dar primazia, principalmente no treino de jovens mas nado s,
sendo que a partir deste deve ser dado o ponto de partida para a organizacdo de um exercicio.
As componente deste plano darei uma atencdo mais pormenorizada dado que através delas
ser-nos-a possivel responder a questdes como: Como adequar o nimero de alunos ao espaco
que desejamos utilizar? Sera possivel aumentar ou diminuir a complexidade do exercicio
através da manipulacdo destas componentes?

Espaco - Para Castelo (2000), "ao diminuirmos o espago, maiores serdo as dificuldades
encontradas pelos praticantes na concretizacdo dos objectivos consubstanciados pelos
conteldos dos exercicios de treino. Este facto deriva de que quanto menor for o espaco, maior
serd o tempo que os praticantes possuem para analisar a situacdo, e executar as acgoes
técnicas correspondentes a sua solugdo, o que implica consequentemente um aumento da
velocidade e do ritmo de execucdo das ac¢Ges individuais e colectivas, diminuindo a eficiéncia
estabelecida para a concretizagdo dos objectivos propostos". Neste sentido, "a que adequar o
espaco de forma precisa, visto que entre o espaco e a actividade desenvolvida pelos
praticantes existe uma relagao directa e precisa" (Queiroz, 1986).



Tempo - Pode-se relacionar com uma série de vardveis como tempo de actividade na tarefa,
frequéncia das acg¢des, velocidade de execugdo, ritmo de jogo e indices de eficacia do
rendimento.

No entanto, Castelo (2000) destaca o vertente do tempo que o jogador possui para executar
afirmando que "a solugdo dos problemas postos pelo jogo, é tanto mais adequada, quanto o
jogador pode reflectir essa situacdo durante mais tempo"”. O mesmo autor refere que "a
invaridvel tempo estd estritamente ligado ao espaco, isto significa que sdo interdependentes
quanto mais temos de um mais temos do outro. Quanto mais tempo tiver para agir, maior
margem de erro é possivel por parte do jogador".

Numero - Refere-se a quantificagdo dos meios humanos nas tarefas.

Citando Castelo (2000) podemos referir que "a redug¢Go do numero de praticantes ird
aumentar o numero de vezes que estes podem relacionar-se de forma: - directa com a bola; ou,
proximo dos companheiros e adversdrios que num dado momento a detém; e, tdo ou mais
importante, serem eles prdprios a concretizarem o objectivo final estabelecido para o
exercicio" (ex. remate).

Ou seja, segundo o mesmo autor, se "aumentarmos o numero de possibilidades de
solicitagdo dos praticantes consubstancia-se a oportunidade destes desenvolverem os aspectos
técnico -tdcticos ndo so de ordem individual (relagdo com bola - ac¢do técnica) como de ordem
colectiva (relagdo com os companheiros - combinagdes tdcticas) ".

Forma - A forma relaciona-se com a complexidade que resulta da correlagdo entre a estrutura
e o conteldo do exercicio e o conteudo e estrutura do jogo.

Castelo (2000) defende que a construcdo dos exercicios de treino técnico - tactico é de
primordial importancia que exista uma inter-relagdo éptima entre nimero - espago -tempo. A
adequacdo eficaz e ajustada destas invariantes permitirda estabelecer um numero de
solicitagdes correcto dos praticantes, em espagos correctos de actuagdo e com tempo
correctos para analisar e executar, de forma a consubstanciar uma aquisi¢cdo e assimilagdo das
solucges tacticas e das execucgbes técnicas diferentes, em funcado da variabilidade dos dados da
situagao.

Para além da andlise separada neste plano devem ainda ser consideradas as relagdes que se
estabelecem entre os critérios, nimero, tempo, espacgo:

e NuUmero/espaco

e Espaco/tempo

e Numero/tempo
(Adaptado de Castelo, 1996)

Estes constituem:

1. Varidveis fundamentais da estrutura e organiza¢do dos exercicios.
2. Varidveis decisivas na elevag¢do ou diminuicdo da estrutura de complexidade de um
exercicio (adequacao).



3. Varidveis decisivas que permitem estabelecer uma relagdo entre os conceitos
conteldo e estrutura.
4. Variaveis decisivas que permitem estabelecer uma correlacdo entre conteldo e
estrutura do jogo e conteudo e estrutura do exercicio.
(adaptado de Queiroz, 1986)

Classificagao dos exercicios
O factor de treino predominante no conteudo do exercicio
e Exercicios técnicos
e Exercicios tacticos
e Exercicios fisicos
Em funcdo do grau de identidade do exercicio
e Exercicios de competicao
e Exercicios especiais
e Exercicios Gerais
(Castelo, 2000)

Classificagdo dos exercicios no dominio especifico do futebol
Dentro do dominio especifico do treino de futebol podemos considerar os exercicios como
sendo:

e Exercicios fundamentais

e Exercicios complementares
(Queiroz,1986)
Exercicios fundamentais

Sdo todas as " formas de jogo" que incluem a finalizacgdo como estrutura elementar
fundamental. A divisdo destes exercicios em trés formas fundamentais reflecte e retrata a
simplificacdo da estrutura complexa do jogo sem desvirtuar a sua natureza fundamental.

Exercicios Fundamentais Forma Estrutura e
Fundamental Organizaciio
Ceonstrugiio das acgfes Gr+ A D+ Gr
ofensivas
e
Impedir a construgio das 11T

acgdes ofensivas

Criar situagdes de A3 D+ Gy
finalizagio

3T
Anular as situagdes de 1I
finalizagio

Finalizagiio & O+ Gr
3

Impedir a finalizagio
(Defesa da baliza) I

Fonte: Queiroz, 1986

Exercicios complementares



Sao todos aqueles que nao incluem na sua estrutura fundamental a finalizacdo. Estes podem
ser caracterizados pelas Formas Separadas que incluem um sé factor de treino e fora das
condi¢des de jogo ou pelas Formas Integradas que incluem dois ou mais factores de treino.

Os exercicios complementares sdo colocados no treino entre os exercicios fundamentais ou,
como desenvolvimento e aperfeicoamento de certos factores especificos (certos momentos da
preparacdo). Conclusdes

De certa forma a resposta 4s quatro questGes que colocamos no inicio deste relatério
encontram-se ja implicitas no texto de revisdao bibliografica anteriormente apresentado, no
entanto algumas dessas questdes merecem uma reflexdo mais alargada e abrangente.

Logo no inicio do relatdrio é apresentada uma definicdo muito particular de exercicio,
elegemos esta ndo inocente ou aleatoriamente mas porque esta nos apresenta o exercicio nao
como uma simples estrutura do treino, apresenta-nos sim o exercicio como uma ferramenta
fundamental para o treinador, opinido esta fundamentada ao longo do trabalho através da
importancia e da relevancia atribuidas ao mesmo.

Penso que esta ideia é pacifica entre néds, os treinadores e formadores de jovens, mas sera
que, de facto, os treinadores utilizam este "veiculo" da forma mais segura e coerente? A nossa
experiéncia pessoal quer como atletas quer como treinadores leva-nos, infelizmente, a
concluir que ainda sdao muitos os treinadores que ndao assumem uma postura estruturada e
organizada perante o processo de treino e desperdicam a oportunidade de utilizar de forma
racional e coerente este precioso auxiliar de treino. Esta realidade é ainda mais assustadora
guando falamos do treino de jovens, que se encontram numa fase de maturag¢ao sendo muito
facilmente afectdveis quer a nivel fisico, psiquico ou social. Esta ideia é defendida por Proenca
(1999) que afirma que "ao treinador de criangas e jovens exige-se conhecimentos técnicos
especificos, mas ndo serd de mais recordar que o essencial na conducgdo do treino estd para
além das técnicas e das técnicas e das tdcticas e dispensa as "habilidades" aprendidas e o
“cheiro de balnedrio"”, resultado da sua experiéncia como desportista; o essencial residird na
capacidade em considerar todos os factores determinantes do comportamento do jovem, de
forma integrada, criando um clima facilitador e estimulante, ao seu desenvolvimento evitando
tudo quanto possa representar eventuais danos imediatos ou a prazo"

O treinador tem que saber prescrever o "medicamento" correcto para tratar as "doencgas"
da sua equipa ou atleta, fago esta divisdo porque muitas vezes o treinador organiza exercicios
semelhantes para toda a equipa quando tal pressupde que todos tenham niveis de pratica
semelhante o que dificilmente ocorre com jovens, assim o treinador devera definir diversos
grupos dentro da sua equipa e aplicar o "medicamento" correcto. Esta ideia transporta-nos
para outra, ou seja, antes de tudo o resto o treinador tera que ser capaz de diagnosticar qual o
"mal" de que a sua equipa padece.

Seguindo uma linha légica de raciocinio o passo seguinte é estabelecer objectivos
hierarquizados para os exercicios de treino de modo a que estes sejam, efectivamente,
mecanismos eficazes do treino. Proenca (1999) afirma mesmo que "a definicéo de objectivos
irrealista, o significado atribuido a competicGo e a questdo da preparacGo competitiva (que
preparacdo e que consequéncias), uma inadequada programacgdo dos conteudos de treino
(tornando-o, muitas vezes, mondtono, pouco motivante, unilateral), uma incorrecta e
acriteriosa programagdo dos exercicios visando a formagdo técnica constituem alguns dos
principais desvios a desejdvel condugdo do treino de jovens".



A afirmacdo anterior expde, de certa forma, uma interrogacao que tem "assombrado" os
treinadores ao longo dos tempos, principalmente ao nivel da formac¢do. Proenca (1999)
define "alegria, prazer, cardcter Iudico, desafio, criatividade, participacdo efectiva e
aprendizagem" como ingredientes fundamentais para o perfeito desenvolvimento dos jovens
ao longo do seu processo de treino desportivo, quer como atleta quer como homem. Entdo a
grande questdo que se pde é como fazer coexistir todas estas variaveis no treino, promovendo
o prazer e a aprendizagem em simultaneo?

A verdade é que ndo nos interessa, a nds treinadores, que o jogador seja uma perfeicdo no
dominio dos gestos técnicos especificos do futebol, mas sobretudo, que consiga agir em cada
circunstancia de acordo com um grau de pertinéncia adequado 3as exigéncias dessa mesma
situagdo. Isto é, que seja capaz de tomar a melhor decisdo possivel face as caracteristicas que
o envolvimento lhe apresenta. Esta ideia é apoiada em Macds e Brito (2000) para quem "a
execugdo técnica so tem significado se for resposta a uma exigéncia tdctica. Neste sentido,
todas as acgbes individuais e colectivas nGo devem ser encaradas como objectivos em si
mesmas, mas como os meios através dos quais os jogadores e a equipa materializam as suas
intengdes tdcticas na procura de um objectivo comum”.

Feita esta reflexdo sai-nos reforgcado o principio de que o jogo é um meio de treino que o
treinador tem ao seu dispor e que este é a melhor condicdo de especificidade que ele pode ter
para promover a aprendizagem técnico - tdctica. Nao nos referimos a utilizacdo do jogo
desprovido de objectivos didacticos concretos, mas a utilizacdo do mesmo com um caracter de
orientacdo consciente e activo por parte do treinador em func¢do da aprendizagem do jogo.

Apesar de todos terem a nogdo de que o jogo é a forma mais motivante de aprendizagem,
Ferreira (2001) lanca o repto "EXERCITA-SE MUITO E JOGA-SE POUCO". Ndo queremos desta
forma dizer que os exercicios predominantemente analiticos devem ser totalmente
descartados pois tal como Garganta (1996) refere estes exercicios "sGo determinantes para a
resolugdo de uma fase de formagdo do praticante - a relagdo jogador-bola”, logo sdo meios
qgue temos ao nosso dispor para o treino. Permitimo-nos a acrescentar que os exercicios
analiticos devem, de facto, fazer parte da planificacdo de um treino mas apenas, e so se a eles
estiver conectado um dos principios de jogo, pois sem uma correlagdo com os principios de
jogo qualquer exercicio é insipido e sem interesse pratico. No entanto, mais uma vez referimos
que estes exercicios devem servir apenas como complemento do treino e nunca como base
fundamental do treino.

Somos novamente forgado a concluir que o jogo é o mais rico instrumento (exercicio) que o
treinador possui para o "ensino" do futebol mas sou obrigado a referir que muitas vezes surge
a tentacdo a todos nds, treinadores, de utilizar os exercicios analiticos pois sdo exercicios
fechados onde mais facilmente se calculam os resultados e se controlam as variaveis externas,
esquecendo-nos que o treino ndo deve servir para, exclusivamente, satisfazer as necessidades
e interesses do treinador mas sim voltado para os atletas com quem trabalhamos.

A grande problematica dos JDC e concretamente do futebol ndo é a resolucdo primaria do
"como fazer", mas sim a necessidade imediata de, desde logo, abrir pistas relativamente aos
"quandos" (Ferreira, 2001, citando Araujo).

Devo desde ja esclarecer que quando nos referimos a utilizacdo do jogo, ndo nos referimos
exclusivamente a utilizacdo do jogo formal, mais sim as "formas de jogo" que simplificam a
estrutura complexa do jogo, ja anteriormente referidas.



O treinador tem que ser capaz de conduzir o jogo ou "formas de jogo" e dele retirar as
consequéncias de aprendizagem desejadas. Nao deixar o jogo decorrer sem um propdsito, mas
sim organiza-lo didacticamente em fungao dos objectivos previamente definidos e nele fazer a
sede das aprendizagens pretendidas, coloca um conjunto de problemas aos treinadores, que
s6 é possivel de ser ultrapassado através das vivéncias de treino e de um elevado nivel de
organizacdo e preparacdo. A grande diferenca entre treinadores é que aqueles que possuem
mais vivéncias relacionadas com o treino conseguem fazer do jogo uma solucdo de
aprendizagem suficientemente pertinente, enquanto que os menos experientes tém de
recorrer a solugdes analiticas, que por vezes sdo desfasadas do contexto de cooperacdo que o
jogo possui (Ferreira, 2001) para treinar os mesmos aspectos. De entre as "formas de jogo"
atrds referidas pensamos que é importante dar um destaque especial aos jogos reduzidos e
aos jogos modificados (condicionados) durante o treino de jovens, visto que estes promovem
em grande escala aquela que, do meu ponto de vista, é a fungao primaria do treinador do
jovem jogador de futebol e que é criar um ambiente em que o jovem possa criar vivéncia de
jogo e "armazenar" na sua memoria os problemas e as solucGes praticas que lhe surgem
durante a competi¢cdo. As multiplas vivéncias de jogo, tal como as vivéncias de treino se
aplicam ao treinador, promovem o desenvolvimento natural e efectivo do jovem.

Para terminar gostariamos de referir que o que referimos neste relatdrio, sdo apenas as
nosss ideias acerca daquilo que deve ser a planificagdo do treino em futebol, o papel do
exercicio e do treinador na sua operacionalizagdo, ndo sdo verdades absolutas pois, muito
provavelmente, existirdo milhdes de concepgdes diferentes daquela que aqui expresso, alids a
maior beleza do nosso jogo é que nao existem receitas fixas para o treino e que qualquer umas
das muitas concepgbes de treino pode ter resultados satisfatérios, depende apenas do
contexto em que se insere. Assim, ndo vamos afirmar que aquilo que aqui escrevemos é a
forma mais correcta de direccionar o treino, apenas nos limitamos a fundamentar estas
concepcodes e a desafiar os leitores a retirarem as suas préprias conclusées.
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