1. ARESISTENCIA NO FUTEBOL

1.1. EXIGENCIAS FiSICAS DO JOGO

0 futebol é uma modalidade que exige ao jogador varias capacidades das quais se desta-
cam uma apurada competéncia técnica, uma boa compreensao tactica do jogo, uma ati-
tude mental centrada no rendimento e, para além disso, uma excelente condicao fisica.

0 jogo, com uma duracdo oficial de 90 minutos, é realizado a uma intensidade muito ele-
vada, de forma intermitente e com sequéncias aleatdrias de fases de esforgo e de repouso.
Para que do treino resulte uma preparagdo do jogador o mais adequada possivel para a
competicdo, é necessario conhecerem-se com rigor as caracteristicas da modalidade em
causa. A partir deste conhecimento, o treinador podera planear o conteldo e a aplicagdo
temporal das cargas do treino em fungdo daquilo que o jogo exige. Neste sentido, tém
vindo a ser publicados intimeros trabalhos em que, com as mais diversas técnicas, se vem
demonstrando a exigéncia fisica do jogador na competicao.

Uma das formas de conhecimento das diversas tarefas fisicas impostas pelo jogo baseia-
-se no estudo das caracteristicas dos deslocamentos do futebolista durante uma partida,
no que se refere a duragdo, frequéncia, tipo e intensidade.

Apesar do reconhecido interesse para o treino deste tipo de estudos, existem também
muitas limitacdes a sua aplicacdo, dado os indmeros factores que condicionam a perfor-
mance do futebolista. A concepgdo tactica é, de entre os diferentes aspectos, um dos mais
importantes. Se, por exemplo, estamos a avaliar a distancia percorrida pelo lateral de uma
equipa que joga mais recuada, portanto com preocupacdes mais defensivas, a actividade
desse atleta serd subavaliado dadas as imposicdes tacticas. Se, pelo contrério, essa
equipa optar por uma concepgao mais ofensiva em que os laterais actuam quase como
extremos, vamos encontrar um muito maior espago percorrido no jogo e, portanto, uma
maior implicacdo fisica. Neste sentido, uma das solucdes para obviar este constrangi-
mento é aumentar o nimero de jogos observados, assim como o ndmero de equipas em
diferentes tipos de situacdes. A mesma equipa deve ser analisada mais do que uma vez,
com adversdrios diferentes e em jogos realizados seja no seu campo seja no campo do
opositor. S6 desta forma, conseguimos encontrar um modelo de exigéncia fisica minima-
mente realista e adaptado as reais situagdes da competicao.

No quadro a seguir apresentado, mostramos as profundas diferengas nos deslocamentos
efectuados por atletas de equipas holandesas e inglesas em diferentes parametros fisicos
do jogo, mostrando a influéncia de duas concepgoes tacticas distintas no espaco percor-
rido em competigdo.
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ANDAR JOGGING CORRIDA SPRINT TOTAL

Defesas

Holanda 3,2 2,0 14 14 8,4
Inglaterra 22 4,6 0.6 0.1 9,0
Meio campo

Holanda 2,6 52 1.8 11 10,9
Inglaterra 2.8 7,0 0,8 0,2 12,1
Ataque

Holanda 34 2,0 1,6 1.8 9,8
Inglaterra 33 4,0 1,2 04 10,4

Sao hoje utilizadas numerosas formas de observar o jogo do ponto de vista fisico. A mais
utilizada é o acompanhamento sistematico dos deslocamentos do atleta durante todo o
jogo através de uma filmagem video, reproduzindo essas movimentagdes numa mesa de
digitalizacdo e calculando, num campo a escala, as distancias percorridas.
Internacionalmente este tipo de observagdo denomina-se por time-motion analysis. Estes
percursos sdo posteriormente analisados em funcdo da intensidade (ex. sprint, corrida
lenta, trote, etc.), do espaco percorrido, da frequéncia e da forma (ex. corrida de costas,
lateral, etc.).

Estd amplamente descrito em intimeros trabalhos que um jogador de futebol percorre,
dependendo da funcdo especifica, entre 8 e 12 km por jogo. Os deslocamentos de baixa
intensidade ocupam cerca de 4/5 de todas as restantes formas de locomogdo, no que se
refere ao tempo, e de 70% relativamente ao espaco (Rebelo, 1993). Os deslocamentos
realizados a velocidade méxima apresentam uma grande variabilidade, sendo o seu valor
médio de 15 m com uma duragdo de 3 segundos (Rebelo, 1993).

No Quadro 2 apresentamos os valores médios do espaco percorrido e o tempo gasto nos
principais tipos de deslocamentos durante um jogo de futebol.

DISTANGIA (m) TEMPO (min)
Parado - 154+4,2
Marcha 2614 + 453 35359
Baixa intensidade 3614 789 221+45
Média intensidade 1480 + 502 63+2,1
Méxima intensidade 1191 £ 307 4,1+09

E também consensual que a performance fisica é significativamente inferior na segunda
parte (Quadro 3), tendo sido encontradas diminuices médias de 5% a 10% no espago
total percorrido, relevando o papel determinante da fadiga na prestacdo do futebolista.

QUADRO 1

Espaco percorrido (km)
em jogo por futebolistas
das Primeiras Divisdes
da Holanda e da Ingla-
terra (Verheijen, 1998).

QUADRO 2

Distancias percorridas
em jogo e duracdo dos
deslocamentos de joga-
dores portugueses na 1.
Liga em competicdo ofi-
cial (Rebelo, 1993).



