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Capacidades Motoras

Curso de Treinadores Futsal — Nivel I

2010

¢ 1. Fundamentagao do treino desportivo em futsal;

® 2. Fontes de energia e natureza do esforgo;

® 3. Adaptagio, estimulo e super compensagao;

® 4.A forma desportiva;

® 5. Caracterizagao do tipo do esforg¢o no Futsal;

® 6. Principios biologicos do treino;

® 7. Principios pedagogicos do treino;

® 8. NogGes de carga, de volume e de intensidade do treino;
© 9. A recuperagao;

¢ 10. As capacidades motoras — caracterizagao;

© 11. Capacidades condicionais
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® 12. Capacidades Coordenativas

® 13. Métodos de treino para as diferentes capacidades motoras

¢ 14. Planificagao do treino das capacidades motoras

¢ 15. Organizagao da sessdo de treino;

¢ 16. O desenvolvimento das capacidades motoras nos jovens atletas

® 17. Fases sensiveis

¢ 18. Limites da formagao desportiva;

® 19. Caracterizagao do treino com jovens — etapas da preparagao desportiva;

¢ 20. Especializagao precoce e preparagao desportiva;




*O jogo ¢ muito mais do que de um conjunto de
comportamentos pré—programados a priori.

% Os jogadores exploraram o contexto estabelecendo interacgdes
continuas com os outros jogadores

% A sua capacidade de adaptagio em
fungado das condi¢es do jogo ¢

fundamental

Perspectiva Analitica versus Perspectiva Integrada

2

“O todo ¢ igual a soma das “O todo é diferente da soma das [

* Separar factores para I - Integrar factores para estabelecer
maximizar o rendimento

» »
partes partes [

| relagao com a logica da actividade

* A soma de cada aspecto I

* A relagdo entre os cada aspecto

21-04-2010



Inter-dependéncia entre oTodo e as Partes:

* “Para se entender o individuo ¢ necessario compreender os seus sub-

® Uma acgao € uma interac¢do funcional entre o individuo e o

seu envolvimento com um determinado proposito.

(3>

Percepcdo Accio

Envolvimento Tarefa w

Praticante

© Accao é mais do o de estruturas
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AMBIENTE — Jogo futsal
INDIVIDUO

Perceptivo—motores

-Perceptivas (sensoriais)
- Coordenativas
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-Técnicas
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- Sistemas Organicos = Genéticos \ Sociais
- Sistemas Celulares / -Familia
. . . - Educagio
Psicologicos Vivéncias
- Concentragao - Habitacio
- Perseveranga
- Resiliéncia /
- Personalidade
1 BRUNO TRAVASSOS

“O jogador ¢ um todo... com caracteristicas
fisicas, tecnicas e psicologicas as quais ndo consigo
separar. Por isso nao ha equipas bem ou mal
preparadas fisicamente. Ha equipas bem ou
mal adaptadas ao modelo de jogo e as
situagdes que encontram no jogo”

José Mourinho




Percepc;io

(Relagdo sistema perceptivo-sistema cognitivo)
Estimulos externos — campo, colegas, adversarios, bola, baliza
Estimulos internos — Fadiga, Stress, Nervosismo

* Processo organizado, sistematico, pedagogico e

planificado;

* Visa desenvolver a capacidade de adaptagao do individuo
de forma harmoniosa (capacidades tacticas, tecnicas, fisicas e psicologicas);

¢ Tem em consideracao as caracteristicas da actividade
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¢ Para a produgao de movimento existe um trabalho

A . . /
mecanico realizado pelos musculos.

¢ Os musculos transformam a energia (Quimica) que lhes

¢ fornecida, em trabalho mecanico.

¢ O processo de transformagao energetica pode ser feita:

- Com recurso a oxigénio (Aerobio)

S
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Adrobile Anaembie Anadrobie

PMA  Puissance Maxi Adrobis
PMC  Puissanee Man Clycolricue
FMAA Puzsance Man Anssrobis Alachique
ATF  Apide adénosne-miphosphorique

Sistema Duracgao | Intensidade Energia Frequéncia | Recuperagao
Energético Cardiaca

Glicogénio
Aero6bio +de 3’ 70 a 80% a4 140 — 160 24h a 48h

lactato ou bpm
gorduras
Glicogénio
Anaerobio 20”a3’ 90% a 95% +

Maxima 24h a 48h
Lactico lactato

Anaerobio 0”a20” Maxima ATP-CP 2 minutos
Alactico
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mobilizada
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Fig. 5 — Fonrtes de energia e processo de adaptacdo
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o . Felacio
Cbjectivo do tremo Esforco ;’Eﬁepouso
Cap. Angerdbia Alictica 1:6
Cap. Anaerdbi Lictica 1:3—-1:4
Cap. Aerdbia 1:0,5 - 1:2

Manual Teoria Treino (1981)

¢ Carga reflecte a grandeza das solicitagdes exigidas aos
desportistas, podendo ser de 2 tipos:

Externas — tipo exercicios efectuados no tempo

definido

Internas — Exigéncias para o individuo provocadas pelo
exercicio

Grande interdependéncia (> C. externa, > C. interna)

21-04-2010
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/—\
o E definida pelos factores de rendimento que o treinador

pretende potenciar com cada exercicio

* Selectiva: Se pretendermos isolar factores fisiologicos

* Complexa: Quando solicitamos de forma conjunta diferentes

aspectos de rendimento de forma global

/_\

¢ Caracterizada pelo tempo que demora a executar um
exercicio ou uma série de exercicios, sem interrupgao.

L . .
¢ E o periodo efectivo de tempo que o exercicio(s) actua sobre

o organismo, sem pausas medindo-se em unidades de

tempo(horas, min, Seg).

21-04-2010

13



* Volume
e guantidade total da carga efectuada pelos praticantes num exercicio,

numa unidade de treino ou num ciclo de treino.

® Medido em Kilometros, metros, kilogramas, n® de repeti¢oes de um
exercicio, horas, minutos, nimero de treinos, etc...

¢ Intensidade
® Quantidade de trabalho realizado na unidade de tempo.

* FREQUENCIA caracterizada pelo nimero de repeti¢oes de

/. 4 . /. .
um exercicio ou série de exercicios na unidade de tempo:

¢ Organizagao ofensiva -4’ + 1"+ 4 +3°+ 4 + 1" + 4

o REPETI(;AO — N° de vezes que se realiza a execugao
completa de um exercicio.

® Intervalo entre repeticoes - Periodo de repouso que medeia as

21-04-2010
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* SERIE conjunto de repeti¢des que se sucedem no tempo,

sempre com as mesmas caracteristicas, entre as quais se

mantém um intervalo de repouso constante.

¢ Intervalo entre séries - Espago de tempo que medeia as

series e que visa garantir a recuperagao dos desportistas

/_\

% em relagao ao Frequéncia Grau de
maximo cardiaca Intensidade
30 a 50% 130-140 fraca
50 a 60% 140-150 leve
60 a 75% 150-165 média
75 a 85% 165-180 submaxima

21-04-2010
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* Porque ¢ que a carga provoca uma adaptagao?

* Qual a relagao entre a grandeza da carga e a adaptagao?

¢ Como se verifica a adaptagao?

¢ Quanto tempo demora esta adaptagao?

¢ Adaptagao ¢ a reaccao do organismo quando as cargas de

treino sao aplicadas de forma regular, metodica e sistematica,

criando um novo estado de equilibrio do organismo

¢ Permite criar as condigGes para o aumento do rendimento

desportivo dos individuos

© Pode ser de 2 tipos:

21-04-2010
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* Rapida — reacgao a um exercicio de intensidade maxima

Activagao sistemas funcionais ( > FC, > consumo O2, > lactato)

Diminui¢ao progressiva entre as necessidades do organismo € a sua
capacidade para satisfazer essas necessidades

¢ Longo termo — Reacgao a uma carga ao longo do tempo
Solicitagao dos mecanismos de adaptagao rapida

Repeticao e aumento das cargas determinam a adaptagao dos orgaos e

sistemas as novas condicoes de funcionamento

Carga de treino
* g

1. Processos de curta duragao
2. Processos de média duracdo
3. Processos de longa duracéao

17
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° Sobrecarga

¢ Um exercicio apenas melhora as capacidades dos individuos

quando executado numa duracao e intensidade que provoque

excitacao nos sistemas funcionais

® ] ci Roux Arndt-Schultz

Cargas fracas provocam atrofia e perda de capacidades

Cargas medias mantém apenas as capacidades existentes

Cargas fortes provocam melhoria funcional

21-04-2010
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° Especificidade

® O treino nao deve ser generalista, deve ser

direccionado em funcao das caracteristicas da tarefa.

® A concentragao de esforgo e tempo numa determinada
modalidade desportiva ¢ uma condigao objectiva e
-
necessaria para se poder alcangar resultados elevados

* Reversibilidade

® O decréscimo dos efeitos do exercicio de treino serao tanto

maiores quanto mais recentes e menos consolidados estiverem
os niveis de adaptacao

® Cargas de grande volume e peq. intensidade tém um
efeito mais prolongado

® Cargas de grande intensidade e peq. volume tém um
efeito mais breve

® Aquisi¢des que levam mais tempo a ser obtidas

mantém-se mais tempo
) A . .

21-04-2010
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* Heterocronia

® Entre o momento em que se executam o0s exercicios e

a correspondente melhoria na performance existe um

desfasamento temporal

® Este processo ocorre devido a adaptagao que o

organismo necessita desenvolver

21-04-2010
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¢ Actividade consciente

® Os exercicios devem possuir um objectivo de modo a que

0s desportistas orientem a sua ac¢ao para o objectivo

® As intervencoes do treinador deverao ser claras

® As intervengoes do treinador deverdo orientar os

desportistas para a descoberta das suas solucoes individuais

e nao para a resolugao estereotipada dos problemas

° Sistematizagﬁo

® Para alcangar os objectivos globais a progressao dos

exercicios deve pressupor uma evolucao

® O treinador devera estar consciente de quais os
factores que pretende treinar e quais os resultados que
pretende alcancar em cada etapa

e Esta intervengao deve pressupor um aumento das

21-04-2010
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* Actividade apreensfvel

® Os exercicios deverao ter por base as capacidades

actuais dos desportistas ndao sendo demasiados

complexos, nem demasiado simples.

® Devera existir uma constante tentativa de superacao

das possibilidades de ac¢ao mas dentro dos limites

possiveis para o desportista

¢ Estabilidade e desenvolvimento

capacidades do desportista

® Os exercicios propostos deverao contemplar de forma
sequencial os seguintes objectivos:
Exploragao
Estabilizacao

Desenvolvimento de novas solugoes

® Este processo pressupoe o treino sistematico e uma

21-04-2010
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* Segundo Grehaigne, Bouthier, & David, (1997) os
desportos colectivos caracterizam-se por:

Relagao de oposigao entre os elementos das duas
equipas em confronto;

Relagao de cooperagdo entre os elementos da
mesma equipa;

Contexto aleatorio e imprevisivel.

Existéncia de relagoes espacio-temporais
Necessidade de perceber o contexto a cada
instante

I\

21-04-2010
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*“O jogo desenvolve-se na confluéncia de uma
dimensao mais previsivel, atraves dos
principios de jogo, com outra menos
previsivel, materializada a partir da autonomia
dos jogadores, que fomentam a dlver51dade e a
smgularldade dos acontecimentos”

* As mudancas de direccio e sentido, assim como as

® Possui uma grande componente anaerobica e requer
intensidades elevadas de esforgo (85% a 90% FC)

durante grande parte do tempo

* Exige sprints multiplos de grande intensidade em
diferentes direc¢oes

¢ Esforgo de natureza intermitente e aleatorio.

21-04-2010
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JOGO < > MODELO JOGO

(73>

Percepcdo Accdo € ]
COMPORTAMENTO

Envolvimento Tarefa M

EXIGENCIAS <

Praticante
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 CAPACIDADES PERCEPTIVO MOTORAS.

Percept;&o

Accao

~

Q

Maxima

|
ezl
ey

Explosiva

Resisténcia

Resisténcia

—I Capacidades Coordenativas

Velocidade Orientagao

Espacio-temporal
Deslocamento

Reacgao motora

i

Execugao

Coordenacio
Flexibilidade

Activa | Ritmo
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¢ Capacidade do organismo de resistir a fadiga numa

actividade motora prolongada

¢ “Capacidade de manter um equilibrio funcional perante
uma carga que desencadeie perda de rendimento,
assegurando, simultaneamente, uma recuperagao rapida
apos esforgco” Zintl(1991)

¢ Capacidade para adiar a fadiga e permitir a optimizagao do

processo de recuperacao do esforco

® Manter durante o maximo tempo possivel uma intensidade

4 . /.
optlma do exercicio

¢ Reduzir o decréscimo inevitavel de intensidade quando se
trata de exercicios prolongados

¢ Aumentar a capacidade de suportar as cargas de trabalho
durante o treino e a competig¢ao

¢ Melhorar a capacidade de recuperagao
¢ Estabilizar a capacidade técnico-tactica

¢ Melhorar a capacidade do sistema cardiovascular no

transporte do oxigénio, melhorando a possibilidade de

21-04-2010
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*  RESISTENCIA AEROBIA

Capacidade de manter um esfor¢o de intensidade baixa ou média 0 maior tempo possivel,
entre o transporte de energia, fundamentalmente de O2 e o gasto do mesmo pelo
organismo.

* RESISTENCIA ANAEROBIA

Capacidade de manter um esfor¢o de intensidade maxima ou sub-maxima o maior tempo
possivel. Este tipo de esfor¢o determina, que parte ou quase totalidade do trabalho, se

efectue em condigdes de anaerobiose ou falta de O2.

o RESISTENCIA ANAEROBIA ALACTICA

Capacidade de manter eficientemente um esfor¢o de intensidade maxima, o maior

tempo possivel, sem que a concentracdo de acido lactico chegue a interferir na
contrac¢dao muscular.

o RESISTENCIA ANAEROBIA LACTICA

Capacidade de manter eficientemente um esfor¢o de intensidade sub-maximal o

Duragao Intensidade | Frequéncia | Lactato | Recuperagao
Cardiaca
Poténcia 0-5* Méaxima 2
Anaerébia
Alactica
Capacidade 5" -10" 95% 2
Anaerébia
Alactica
Poténcia 10"-45" 95% Sub. 20-25 24 h
Anaerébia Maxima ou mMol/l
Lactica Maxima
Capacidade 457 -2’ 90% Maxima 8-12 48 h
Anaerébia mMol/l
Lactica
Poténcia Aerdbia 15 80% Maxima 8 mMol/l 48h
Capacidade Mais de 15’ 70% 130 - 150 2-4 24 h
Aerébia mMol/l

31
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¢ CONTINUO
® Uniforme

® Variado

¢ INTERVALOS
® Pausas incompletas

® Pausas completas - repeti¢es

* COMPETICAO

@ BRUNO TRAVASSOS

A

Método Continuo * Intensidade carga
Unifarme

10

® 70 a 85% da veloc. competigao
® FC= 130-170 bat/min

¢ Duragao carga
® 30’ a 60’

* Objectivos
® Estabilizar rendimento

® Melhorar limite anaerobio

® Aceleragao regeneracao
@ BRUNO TRAVASSOS
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® Intensidade carga

Método Continuo ® 60 a 95% da veloc. competigao

Vimrpe
fgﬁﬁ‘iﬂ e EC= 140-175 bat/min
i
',.--'1” "U'ILI' W ¢ Duracao carga
® 20°a120’
'\"‘1

¢ Objectivos
® Capacidade de alterar ritmos de
€xecugao
® Adaptagio as diferentes solicitages

* Capacidade regeneracao em ritmos
menores

@ BRUNO TRAVASSOS

Méatodo Intervalado
¥ aap scideie e PAUSA INCOMPLETA

s Ikaka

.
/ /\ \ Periodos d
.1 f 1\1 j{ f \u“_‘_ eriodos de repouso sem

recuperagao completa

P bgf e | Ldan;

Permite:

Estabilizagao padroes motores
com fadiga
Aumentar capacidade

funcional dos sistemas

@ BRUNO TRAVASSOS
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Metodo de Repetigdes
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¢ PAUSA COMPLETA

Periodos de repouso

completos

Permite:
Capacidade regeneragao

Aumento capacidade

funcional individuo

METODO DE REPETICOES

Intervalos
longos

Intensidade Sub-max
Duracdo 2’a3’
Pausa

completa 10°a 12’
(FC<100)

Volume 3a5rep

@ BRUNO TRAVASSOS

Intervalos Intervalos

médios curtos
max Max
45” a 60” 20”7 a 30”
8 al0’ 8 al0’
4a6rep 6a8rep

21-04-2010
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¢ A corrida continua lenta provoca uma diminui¢ao da
capacidade dos sistemas implicados na produgao de lactato,
modificando negativamente a poténcia anaerobica que ¢

muito mais importante para o jogador de Futsal.

¢ Portanto, este tipo de corrida s6 deve ser utilizada como

meio de recuperagao, ocasionalmente na pre-temporada ou

21-04-2010
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/
¢ E toda a causa capaz de modificar o estado de repouso ou

movimento de um COI'PO.
F=mxa

/.

¢ E uma capacidade motora necessaria para a realizagao de
toda e qualquer ac¢ao desportiva, nao aparece no Futsal
sob uma forma pura, mas combinada com outras

¢ FORCA MAXIMA
O valor mais elevado de forga que o sistema neuromuscular ¢ capaz de produzir,
independentemente do factor tempo, e contra uma resisténcia inamovivel.

* FORGA RAPIDA ou explosiva

Capacidade de produzir o maior impulso que o sistema neuromuscular ¢ capaz de
produzir num determinado periodo de tempo. ( Shmidtbleicher,1992).

* FORCA RESISTENCIA

Representa uma capacidade mista de forca e de resisténcia. Manifesta-se na
possibilidade de realizar esfor¢os de média e de longa duragao.

21-04-2010
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* FORCA MAXIMA

® For¢a Maxima apenas se incrementa com a utilizagao de cargas

submaximas, que promovam a hipertrofia muscular

Tabela 2. Métodos da Hipertrofia Muscular

Méwodo da Méwdo Méwdo do Método do Método
da Carga da Carga Culturista Culturista Isocinético
Constante Progressiva (extensivo) (intensivo)
Accao Muscular
Concéntrica = g = * =
Excéntrica =
Intensidade (%) BO 70, B0, 85, 90 &0 - 70 85 - 95 70
Repetigies B -10 12,10, 7.5 15 - 20 8-5 15
Séries 3-5 1,23, 4 3-5 3-5 3
Intervalo (min) 3 2 2 3 3

Adaptado de Schmidibleicher, 1992

* FORCA RAPIDA

® Forga Explosiva apenas se desenvolve com a utilizagao de cargas

maximas, que mobilizem todas as suas unidades motoras.

Tisbein 3, 148 i 2 Prodiupio de Foree

Btk L E= T Beltanado Ad sl

Chzse. Conciudrion K frtries Crieaxe

e bz Mixisno R T
Ao Munscodar i R T Y pT——
Cimefndrica - - -
Exciaeica - g
Endenaidsie (% MRS .09T, 0D (L L] 154 T - Y
Repetiocs 31,1141 i ] H- 8
Rixies 1,2, 3.4+5 A 3 1.5
Imvervnkos {men) 3-5 F-5 3 5

Adopedo de Schavidisleicher, 19592

21-04-2010
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encurtamento

» METODOS REACTIVOS OU PLIOMETRICOS

Estes métodos visam potenciar a forma natural de

funcionamento muscular, o ciclo muscular de alongamento —

¢ Regras para um bom desempenho técnico dos exercicios:

® Realizar todo o trabalho reactivo a intensidade maxima

¢ O contacto com o solo deve ser muito rapido e reactivo.

Tabela 4. Métodos Reactivos.

Intervalo (min)

Saltos sem Saltos com Saltos em Exercicios p/

Progressio Progressio Profundidade Tronco/bragos
éﬁﬁ Muscular , . . .
Intensidade (%) 100 100 100 100
Repeligies 30 20 10 25
Séries 3-5 3-5 3-5 3-5

Adaptado de Schmidtbleicher, 1992

21-04-2010
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Treino em estacoes

® Duracao do esforco:
15”7 —30” > E. Explosiva
30” — 60” > F. Resistente

° Recuperacio entre estacoes:

1:2 > F. Explosiva

* Recuperacio entre séries (voltas):
3’ — 5’ > F. Explosiva
1’ — 2’ > E Resistente

* N°de séries:
1° Microciclo > 2 voltas
Depois > 3 a 4 voltas

¢ Podemos também utilizar exercicios que evidenciem as acgdes de
jogo de elevada solicitagao neuromuscular, como as mudangas
rapidas direccao e de sentido, os remates, os arranques, as
travagens. .. na forma de circuitos, percursos gerais ou jogos

reduzidos.

¢ Este tipo de trabalho devera respeitar a logica das cargas e
recuperagGes previamente referidas
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A . . ~
* E a capacidade de realizar ac¢gdes motoras no menor
tempo possivel.

V = espac¢o/tempo

¢ Em desportos colectivos a velocidade devera ser vista em
fungao dos colegas e adversarios

21-04-2010
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* Aceleracao

¢ Capacidade de aumentar rapidamente a velocidade, partindo da
posigao de repouso. Depende do desenvolvimento da forga

explosiva.

® Velocidade Maxima

¢ Capacidade do sistema neuro-muscular vencer o maior espago

possivel, atraves de um esfor¢o maximo.

<
/

* o
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&
S 95

® “Os beneficios do treino da designada velocidade
funcional, que integra os ingredientes do jogo,
sao bem mais significativos do que o treino formal de
velocidade, este habitualmente associado aos sprints

lineares realizados sem bola.”

42



Tedle 5l Deincizies of siema=: baiming

Tl
i —— Mo vl
e T Wt SRR Ll ) Ty
.l"_-a-l_'r‘
Bueend, G-l o E fienes Y et =10
ekl T ekesine
CiEbinn
I LR T T T PR S Al X ad
By EIT sy A
Eelumstos diredinm
wnling
Wolmisnows XM Doselicortess Alios 2-A0
I.?'i.u;h:m';ru‘. i
TR

21-04-2010

43



e “faculdade de executar movimentos de grande amplitude”.

¢ Uma maior amplitude do movimento permite aumentar a
velocidade, e a diminuigao energetica para o desenvolvimento de
acgoes motoras.

¢ A flexibilidade deve ser trabalhada diariamente, pois ganha-se com
muita facilidade, mas perde-se rapidamente.

O treino de Flexibilidade visa a melhoria da amplitude articular,

* 3 principios fundamentais:

¢ Suavidade — movimentos lentos e suaves
* Consciéncia — na manipulagao dos segmentos pretendidos

® Relaxamento — das regiGes a trabalhar mantendo intensidade nos
exercicios

¢ Dinamico.

® Movimentos ritmados, balancos € insiténcias

o Estatico.

21-04-2010
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¢ Processo coordenativo ira depender da capacidade que o
individuo tem em constranger os graus de liberdade do
seu sistema motor

¢ A coordenagao de movimentos ¢ controlada em relagio
aos objectivos da tarefa, local onde se realiza, bem como aos
objectos disponiveis para a realizagdo da tarefa, no sentido de
uma adaptagio as alteragdes do contexto

¢ Variabilidade intra-individual é um fenomeno natural
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Que equipa?

Que jogadores?

Que campeonato?

Que Sistemas de jogo?
Que Estratégias?

Qual a concepgao de jogo?
Como pretendemos jogar Futsal?

Que contetidos de treino sao prioritarios?
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® Que aspectos considerar no diagnostico?
® Factores fisiologicos
¢ Videos de acgoes individuais ou colectivas realizadas

® Conversa pessoal

* 0O que procuramos?

¢ Alteragdes comportamentais no individuo face as regularidades

® Seleccionar os factores de rendimento a desenvolver.

® Conhecer a metodologia adequada ao desenvolvimento das

capacidades motoras.
o Seleccionar o contetido técnico-tactico a trabalhar.

o Estruturar o exercicio de acordo com os contetudos a

trabalhar(duracao, intensidade, recuperacao...).

. /.
¢ Organizar o exercicio, tendo em conta os grupos, as

rotagoes, material. ..
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* PARTE INTRODUTORIA

Objectivos:

* PARTE PREPARATORIA

Defini¢ao dos objectivos do treino.
Informagao detalhada de como se devem atingir esses objectivos
Aproveitar para aumentar os niveis de motivagao.

Representa 15 a 20% do volume total do treino (entre 20’ a 30’) e tem por
objectivo aumentar a actividade dos diferentes sistemas funcionai:

Recurso a exercicios de preparagio geral e especifica que visam estimular e
solicitar acgbes que serdo desenvolvidas a posteriori com uma duragio de 15
a20’.

* PARTE PRINCIPAL

° PARTE FINAL

Representa 50 a 70% do volume total do treino, isto é 60 a 80’.

Exercicios destinados a aprendizagem, aperfeigoamento, ou ao desenvolvimento
dos comportamentos pretendidos conjugados como desenvolvimento de:

velocidade, coordenagio e ritmo de execugao.
da Forga.

A
resistencia.

Representa 10 a 15% do volume total do treino ( 10 a 15’

21-04-2010
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> || ¢ | 5| 6 | Sibado | Domingo
F. Explosiva  F. Explosiva
+ +
Técnica Técnica
Recuperagao Tactica R. Especifica Tactica Tact. JOGO
(Flexibilidade Individual ~ Cont. Ataque Colectiva Colectiva
+ + + +
Cap. Aerobia)  R. Especifica Tactica Finalizagao
Colectiva
I N N N B T
Recuperagao  Téc.-Tactico T. Fisico
+ (Defesa) (Forga—
T.Técnico Pesos)
T. Tactico T. Fisico Téc.-Tactico JOGO T. Fisico JOGO
(Esquemas) (Resisténcia) (Ataque) (Prep. (Velocidade)
semanal) +
Estratégia

¢ O desenvolvimento das capacidades motoras nao deve ser um

objectivo em Si mesmo.

¢ Devemos pensar o treino em funcao dos comportamentos
que pretendemos solicitar em jogo, procurando integrar os

diferentes factores nos exercicios que construimos.

¢ Nao estimular ao maximo duas capacidades motoras com

objectivosdiferentes na mesma sessao;
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¢ Fases sensiveis sao periodos do desenvolvimento da vida
dos individuos em que existe maior predisposi¢ao para
desenvolverem adaptag¢des funcionais em fungao dos

/ .
estimulos exteriores

© Nestas fases devera considerar-se um desenvolvimento
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¢ O treino devera permitir:
®a exploragao dos contextos e a interac¢do com os

colegas e adversarios

¢ desenvolver a capacidade de os jogadores detectarem

informacdes relevantes no contexto

¢ Afinagao - capacidade de detectar e utilizar a informagao

relevante disponivel no contexto

¢ Calibragdo - ajustamento perceptivo-motor a informagao
contextual de acordo com a exigéncia da tarefa
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* Fases para o processo de aprendizagem em futsal:
® Exploragao: manipulagao dos graus de liberdade

® Descoberta de solugoes e sua estabilizacao

* Amplificagao dos graus de liberdade

¢ Objectivo:
® Desenvolver a capacidade dos jogadores para explorarem as informagdes

no contexto e desenvolverem adaptagoes individuais

® A variabilidade dos comportamentos facilita a selec¢ao de informagao

relevante

® Importante foco desta fase ¢ canalizar as intengdes dos jogadores para o
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* Objectivo:
® Melhorar a afinagao dos jogadores a informagao relevante em

situagdes especificas

® Estabilizacao das possibilidades de acgdo de acordo com as
condigdes do contexto

° ]ogadores melhoram as suas respostas, ainda que de forma um

* Objectivo:

® Melhorar a calibragdo as diferentes situagoes

¢ Desenvolvimento de diferentes solugdes coordenativas para as

mesmas situagoes

® Solugdes mais flexiveis e criativas na resolugao problemas

especificos do jogo particular
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Funcionalidade

Estabilidade

Organizacgao estrutural

Processo de aprendizagem baseado em jogos de 3x3

Tal justifica-se porque:

Esta estrutura facilita a compreensao do jogo;
Permite um posicionamento equilibrado dos
jogadores;

Potencia as possibilidades de mobilidade e de
trocas posicionais;

21-04-2010
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Potencia:

® Duas formas geométricas, muito importantes como

A . . . . . .
referéncias posicionais tanto ofensivas como defensivas;

® Potencia grande mobilidade e tentativa de introduzir bola

dentro da estrutura defensiva e situagoes de 1x1

® Coberturas ofensivas/defensivas facilitadas.

- Dificuldades na relagao com a bola;

- Olhar centrado na bola;

- Sucessao de acgoes isoladas e explosivas sobre a bola;
- Aglomeragao em torno da bola;

- Auséncia de desmarcagdes (jogo estatico);

- Uso excessivo das ac¢oes individuais;

- Nao participagao nas acgoes defensivas;

21-04-2010
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- Ocupar o espago de forma equilibrada;

- Fazer circular a bola;

- Aclarar (libertar o espago para o portador da bola);
- Criar linhas de passe;

- Apos arecepgao da bola, observar o jogo;

- Procurar concretizar o golo;

- Participagdo colectiva nas fases de ataque e defesa;
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