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INTRODUÇÃO. 

A Sociedade Hioica de Campinas (SHCl iniciou sua 

participa-;3:o nos campeonatos organizados pela Federação Paulista de 

Basquetebol (FPB) em 1991. Tendo o privilegio de participar de um 

grupo de tecnicos de Basquetebol pudemos desenvolver um b·--abalho 

com as categorias menores masculinas neste clube~ que resultaram em 

uma evolw;ão deste esporte em n.i veis interno {clube) 

(Estado de São Paulo)~ propiciando alguns pontos: 

i) maior participa·;:ão dos pais~ dirigentes e amigos dos 

técnicos e atletas~ 

ii) conquistas de bons resultados em nível dos Campeonatos 

do Interior e do Estado; 

iii) 

Basquetebo 1 ~ 

i v) 

aumento do número de associados praticando o 

participação de equipes em 

menores - mirim {idade de 13 a 14 anos) ~ 

infanto-juvenil (16 anos)~ cadete {17 anos) 

anos) ; 

todas as 

infantil 

e juvenil 

categorias 

i15 anos)~ 

{18 a 19 

v) grande volume de pessoas que direta ou indiretamente 

participaram ou ainda participam desse processo~ principalmente nos 

fins de semana, quando ocorrem a maioria dos jogos de basquetebol; 

iv) fomento de talentos 

paL\lista e brasileirow 

paro o Basquetebol 

Os resultados conquistados - terceiro lugar na 

mirim do Interior (com participar;-~o na final Estadual) 

campeão mirim do Interior e quarto colocado no Estadual 

campineiro~ 

categoria 

em 1991; 

em 1992; 

terceiro colocado no mirim do Interior (com participaç~o no 

1 



Estadual) em 1993; campeko infantil do Inte~ior e te~ceiro colocado 

no Estadual em 1993; cadete do Inter-ior e qua~to 

colocado no Estadual em 1993; e campe§:o juvenil do Interior 

te~ceiro colocado no Estadual em 1993- colocou o clube em um 

patamar onde a SHC. no Basquetebol~ possui relacionamentos 

profissionais com a FPB e as outras associa·:;:ôes. que particioam 

dos Campeonatos do Interior e Estadual. 

Nesse contexto pretende-se relatar nossa e>;periéncia 

como tecnico de Basquetebol da categoria infantil masculina em 1993 

e expor a per-ioàiza';áo anual e>:ecutada para essa equipe, 

considerando-se as aspectos formativos dos adolescentes. a 

competição na fai>;a etária dos quinze anos e os limites impostos a 

esses rapazes em ~elação ao treinamento desportivo~ em nosso caso. 

o Basquetebol. A equipe infantil objeto do estudo aqui proposto~ 

sag~ou-se campe'3: infantil do Interior (com vi.nte e ouatro v~t0rias 

e apenas uma der-rota). No Campeonato Estadual consauitou a terceira 

coloca-;:.~ o (vencendo inclusive equipes da Cap.i tal) '1.~ _ 

JUSTIFICATIVA DO ESTUDO. 

O interesse em apresentar e analisar um planejamento anual 

de uma equipe~ que participou das categor-ias menores dos 

campeonatos de basquetebol da FPB, com um resultado significativo, 

prende-se aos aspectos t~cnicos e sobr-etudo aos aspectos formativos 

do adolescente. que fo~am tratados com maior relev§.ncia ao longo da 

temporada. Nesses aspectos encontramos alguns p~oblemas que s.3.o 

monogrQ.f1.o.. 



citados abai>;o e seráo discutidos profundamente em nossa 

monografia. S·3':o eles: 

- A perspectiva da c:ompeti';i!i:o na faixa et:=tria dos quinze 

anos de idade em relaçào ao processo educativo do adolescente e sua 

formação futura dentro do esporte ou da 

- O questionamento em relaçi:t'o a uma 

apr-endizagem~ deve ser especializada em 

tecnica~ t~_tic:a e f1sica ou aos aspectos 

seja~ os fundarnentos devem possuir uma 

treinamentos? 

sua pr-ópria vida: 

melhor 

relaç:~o 

b'O'_sicos 

parcela 

proposta de 

suas partes 

do jogo~ Oü 

maiol"'" nos 

- A quantidade e intensidade dos treinamentos por 

ciclo~ considerando as obrigações di;:,.rias~ tais como: os estudos .• a 

fam1.lia e a vida social~ a qual o adolescente começa a par-ticipar-

mais ativamente e outros envolvimentos proprios da idade. 

OBJETIVO. 

O objetivo desse tr-abalho e relatar um desenvolvimento de 

um planejamento anual de uma equipe de basquetebol em uma 

categoria menor- (infantil-15 anos) da FPB~ 

a forma-;ão e o desenvolvimento do r.dolescente e 

jogo com esta faixa et~ria. 

PLANO DE REDAÇÃO. 

Num pr-imeiro momento~ discutiremos sobre a 

considerando-se 

as do 

competição Eíit 

Basquetebol na faixa etária dos quinze anos~ enfocando diferentes 

aspectos relativos ao trabalho com adolescentes e perspectivas 
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educativas do esporte. A partir de referenciais 

estudiosos da pedagogia do esporte e do Basquetebol~ faremos umC:!. 

r-evis3.o bibliogrãfica acerca do tema~ buscando respaldar 

cientificamente nosso entendimento de esporte para adolescentes. 

Num segundo momento~ estudaremos o jogo de basquetebol 

na fai}:a et·;.r-ia em Quest~o~ considerando-se asoectos t-écnicos~ 

t-aticos e . . 
•lSl.COS. 

Num teF"ceiro momento~ 

bibliograficos~ analisaremos a 

a partir de referenciais 

per- iod i z.:v;:ão do treinamento 

desportivo~ sua impartància e suas di visdes ~ assim cansti tui das~ 

Macrociclos~ Mesociclos e Microciclos. 

Finalizando.., apresentaremos o planejamento anual da 

equipe infantil masculina de basquetebol da SHC em 1993~ seu 

hist.-:-rico~ mapeamento da periodizaç~o (anexo) e exemolos de 

treinamento em cada microciclo utilizado nesse estudo. Vale 

ressalta r que todo o trabalho tS.m preacupaç.des n~o apenas do plano 

tecnico-tático e de resultados~ mas sobretudo~ no plano formativo. 

4 



CAPÍTULO I 

REFERENCIAL TEóRICO ENTRE A RELA•;Ao ESPORTE. COMPETIÇÃO 

DESPORTIVA E EDUCAÇÃO DO ADOLESCENTE. 

Par-a se fazer um planejamento anual de uma forma m.a~s 

coerente~ deve-se primeiramente tentar entender o que ocorre com o 

"atleta" que e um adolescente com várias trcmstormac;ôes err1 

rela•;ào aos aspectos fisicos~ sociais e psicol~gicos - e o oue a 

competiçào despor-tiva pode trazer de positivo e de negativo ao 

seu futLtro. 

Analisando-se este fato~ destaca-se o posicionamento de 

SEUF:IN~ citado par MONTAGNER~ onde ele escreve que "o problema da 

utili:z:a';~:o da competi'-;2'o desportiva para fins educativos <-? LU;: I 

dos pr-oblemas mais importantes neste momento em QLie o Desoorto 

ocupa um lugar consideravel entre os fen•:'>menos sociais. Trata-se 

t.3.mbem de um problema dif~cil~ dando a e>:trema variedade das 

concepc;ões do Desporto existente no mundo e a utili:z:a.-;êío da 

competiçào desportiva por categorias sociais animadas por 

intenções muitas vezes diferentes (educadores~ treinadores~ 

'2> homens de negocias~ grupos comerciais e politicos)" • 

Para S=:URIN "o problema complica-se quando e necess'á.rio 

agir em funçao de perspectivas educativas tambgm vari:aveis confor-mE:' 

os grupos sociais (como todo fato humano~ a edL1caçiú~ 

dependente~ nos seus fins e nos seus meios~ do ambiente económico~ 

social e politico) e especialmente quando e necess'3.rio agir sobre 

adolescentes que~ est-;.-o em situa<;ª'-D 

''ZiP. Ç, M•::>ntogn~r, ''ESPORTE DE COMPETICAO X EDVCACAO? O co.s;:;. do 
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psicologica e social de equilibrio fragil 
,, 

e provisório'' --. 

Para analisarmos melhor o problema~ necessita-se 

de um estudo sobre o esporte como fen<;)meno social e as 

dificuldades para o seu reconhecimento como tal. F ara io;.so~ 

pode-se citar VERENGUER, que executa uma relac;ào entre sociedade e 

universidade e os preconceitos utilizados par-a justificar o DOU CO 

interesse dos pesquisadores sobre o fenómeno Esporte. 

Para VERENGUER~ "a sociedade ~ complexo din'imico que no 

seu processo de desenvolvimento atua. significa.ntemente nu 

desenrolar da. produç~o do conhecimento, pois cria 

tend<éncias que espelham e traduzem as relações sociais. 

Concominantemente~ a universidade~ respons:!vel pela produy:ào co 

conhecimento~ influencia~ tambs-m. no processo de mudança à a 

sociedade~ quando inter-preta as relaç:Oes sociais com o instrumental 

que lhe e proprio~ a pesouisa cientifica". 

'JERENGUER continua " Nesta troca de iriflu~ncias '7 

poss:!.Vel localizar fenomenos que agem como formador-es de opini~o~ 

que reestruturam os costumes e os valores~ e entre estes fenOmenos 

encontra-se o Esporte. Fenômeno b. pico do SéCUlo XX, o Esporte 

est~ integrado ::. cultur-a contemporànea e~ enquanto mani festa·-;:iu 

do cor-po social e componente da Historia~ merece aten-;?.o por parte 

daqueles que tém a fun·:;:âo de investigar os fen·::.menos- Assim sendo~ 

e mais razo3.vel que a univer-sidade eleja o fencmeno Esporte como 

assunto de interesse acaàemico~ pois~ tal assunto faz parte do 

t . . d "~4) cotidiano social e é fruto cultural des a soc1eoa e . 

~3CP. :Seur•r,, 

A.DOLESCENTE"', P. 44-47, 

COMPETICAO 

REVISTA 

DESPORTIVA E 

ARTUS, ANO VII, 

A EOUCACAO 

N", :12/:1.4, 

DO 

'""4 
'REPRODUZIDO DO BOLETIM DA FIEP} 

(4-)R. C. 0, Vere-ng>.~er, "'SOBRE A PREMENCIA DO ESTUDO DO 

ESPORTE"", J>, 83-B<:'i, R~v. PouL. Edue, Ft.s., Sao Pouto, 3{~>, 

:1.989. 

6 
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Para expl~car o atraso àa l.ntrodu;;â:o do "t:.sporte'' na 

estrutura da v1a.a acad4ml.c.a~ VERENGUER cita dois preconceitos: 

" A própria comunidade acaaêmica que cansl.oera o ~spor~e 

como tema menor~ dev1d0 ,;. ar1gem aa un1vers1oade bras~leira ser 

fundada nas moloes europeus e, por consecu~ncJ.a, 

do saoer, nâ::o se 

temas "pouco no or-es'' 

popu1ar". 

aue 

até pouco 

representassem 

.. Os especialistas na àrea oo 

tempo Ol.SCUssio de 

cultura co~1d1ana e 

mov~mento humano~ que 

insistem em considerar o t.sporte como 

f!Sl.Ca, apo1ados em valores hJ.stOF"l.COS a a ~rea da a~l.Vl.daae 

motora, onae pl""l.mel.ro~ o homem greoo val.Drl.zava a "gJ.nàstJ.ca"' 

como algo que estabelecerJ.a a narmon1a entre o corpo e a alma; 

depo.t.s, a introou·;~o oo movJ.menl:.o g1n.;.st1co alem3":o .• sueco e 

trancés pr-eocupados com a tormaç'2t:o a e uma 1deoiogla 

nac1.onaiista e de prepara·;â:o para guerra; e ao movlmento 

esport1vo inglês~ predom1nantemente lúdJ.co. Ass1.m a ''gl.n:is-r.:J.ca" e 

as atividades lúd1cas .• 

1nd1viauo~ assumem Para s1 

1.nser1aas no 

os valores 

con~ex"t.o aa Torma·:;::-io ao 

e é neste 

sentiao que se enra1za a .JUSt~T1cat1va oe que tanto a ''Ql.n3.S1:.lC8 '' 

como as atividades esportlvas possuem ooJet1vos semelhantes". 

Derrubando esses preconceitos~ VERENGUER sintetiza: 

"n~o@ possível considerar o Esporte apenas como um tenómeno 

motor-, mas, também~ como um produto oas reiações oa soc1eoaae 

cont:emporànea nos d1versos nivels oe envoiv1.men~o. Pensar sobre o 

fenômeno Esporte é consc.1énc1a da mu1:aç:2i:o sotr1da em seu 

conceito, da or1gem à atuallaade. E al.nda~ pocer reiaclonar os 

ot::uetivos especifJ.cos do ~.spor"t.e com as 

; 



que são ~mpostos pela d1.nãm1.ca da socJ.edade"\"l 

Reconhecendo o Espo~~e como um ten6meno SOCl.al~ J !-. que 

eJ.e consegue reun1r mul tJ.of:::es em seus espet:.à.culos como 

exemplo: os mundiais de Futebol e VoleJ.oo1. p~J.ncJ.oaimente no 

~~asil, e os Jogos OlimpJ.cos, que s'ko ~ea11zaaos oe quatro em 

qua~~o anos, que reunem pa!ses do mundo 1nte1ro passamos 

a incluJ.r nest:.e contexto, a competl.Ç~O oesportJ.va. 

Para 1sso, destacaremos MONTAGNEk, aue taz uma an::..11se 

do problema, tendo como base "a COffiP€'t.l.ÇâO OSSPO!'"'(~Va 

apresenta-se de to~ma selet1va através a e campeonat:.os~ t:.orne1os~ 

Jogos sistem~t1cos organ1zaoos pe1as oesport:.J.vas 

nac1onaJ.s e l.nt:.e~nacl.onaJ.s, onde e~:1s~em regras n1~1oamente 

definidas e onde a principal finalidade é a busca ao me1ho~. nesta 

ou naquela especialidade. 

Essa forma de competiçã::o caracteriza orienta a 

auase totalidade do movimento esportivo do mundo atual~ inclu1noo o 

esporte em suas esferas amadoras~ profissionais e 

semi -profissionais (profissional iza•:;:ào clandes t:.ina J • 1 sso poae ser 

entendido tamb9m c:omo a rep~oduç~o da ideologl.a aominan~e~ po::ts 

pr1or1.za a superaç::3:o e o pooer. Sem oú:vida~ l..SSO difl.CUlta 

conexliio entre o esporte-pooer e o esporte-educa.y~o. 

E.x1stem a1.nda as competJ..ções com obJet:.ivas o e 

educaç~o e recreação ao nivel esc:olar e, por vezes~ nos clubes 

esport1vos. SEURiN aponta-se como libertas adaptadas aos 

regulamentos fechados~ regras e envolvimentos financeiros~ 

podendo-se atingir os objetivos pré-fixados .. 

<~>R. c. c. Vcorco,...gu.cor, M~ODRIC 

ESPORTE'",P. 83-96, Rev, Pa.,.il,, Educ, Fl.s. 

!<:S>P. c. Monta.gne-r, "ESPORTE 

DO DASO.Uii:Tii:DOL··, P• ~ 

A 

,S. P. ,9<!5>,ju.l./de;o:;,.198P. 

DE COMPI!:T:lCAO X 

Aoarecem como uma 

EDUCACAO? o CASO 



torma ma1s pura e ma1s completa. 

o E.sporte de compet1t;::io apresenta~ ao mesmo 

tempo, car-acteristicas dlfer-entes .. Uma mesma mocialiciade 

esoorL1va pode ser pr-otiSSlonal~ amadora ou educac1onal. o 

aovers~r1o pode ser um 1n1migo ou uma necess.1oaoe dogar contra 

ou com e esta diversidade aparece: 

justamente porque é um me1o ae a,yil:o muiLo comple>:o e 
variaao, s- t:amb~m um aom~n1o mu1to r1c::o em ooss.J.bilidaáes 
educa ti v as .. Compreende-se a tun:;.~o o os eaucadores como um 
ato de respcnsab-ilJ.dade e em como uma a·:;5:o ê aeL.ermJ.nante .. 

Outro exemplo apresentado no tema traL.a das 

caracteristJ.cas marcantes da aoolescéncJ.a perante a compeLJ. ç.io 

desporLJ.va .. A ma1s marcante n~o se prenoe tanto aos Ten,::::·menos 

psl qLucos da matura-:;:i<.o sexual~ mas sJ.m a uma 

siL.ua-:;3:o de eauilibrlo 1nstave1 entre a crJ.an·:;a e o acuito. 

Para SEURlN~ os Jovens, nas soc1eoaoes modernas~ 

sofrem perturbaçôes e efeitos da ado1escénc1cr.. Hpresen1:am 

desenvolvimento intelectual e sexual precoce e~ em contraste. um 

atraso na tomada o e de adultos 

profiSS10081S~ famil1ares, etc), resultante do longo periooo de 

duraç:Si:o dos estudos e obr1gaçees a que. pelo menos, os paises 

ditos desenvolv10os os submeLem. 

EnfJ.m, em razão d1sso, ocorrem as contrad1çe:es apontadas 

pelo autor, sendo ma1s tempo cr1an-.:;::as no olano atet1vo e soc1ai. e 

ma1s cedo adultos no plano sexual e 1nte1ec1:ual. 

i::.ntre a cr~ança e o adulto ex1ste a aaolesc~nc~a. 

afloranoo-se nesse periodo a necess1dad:e saL1sl'aç:5.o 

auto-aiirma·;::~o. O esporte pooe absorver algumas possJ.bilidades e 

também trabalhar nessa fase~ satisfazendo as necessidades 



de iniciativas e tomada de responsabilidaae~ a au to-supera·:;'áo. 

1"1ostrar que a vit6r1a $o resultado de trabaino sér1o e ded1cado. 

compreendenoo-se o esporLe como um Vl.a J.deal de super-aç.~o do 

dom.inl.o pessoal e cie grupo". 

E i'IONTAGNER continua " ••• Entre o adolescente e o esoorte 

de comoet1-:;:2o ex1ste necess1dade de anàl1.se 

aorofundadas. Os prof1SS1ona1s cevem estar preparados para 

desenvolvê-las e aplicà-las. Us estuoos sito l.mportantes para 

or1entar a ação educatl.va do esporte. e a sobreva1or1za·;::ão ao 

esporte pelo esporte pooe levar a n:}o perceber 

eoucaLJ.va .. 

r-elay~o d1reta aoolescenLe/competl.-:;:3i'o oesoort1va. 

SEURIN explora o Lema r-elatJ.vo às oossioilJ.daóes eoucaLJ.vas dessa 

convl.vência, apresentando alguns fatores oos1tivos e negativos 

assim descritos: 

l.FATORES POSITIVOS. 

Q impulso par-a Q. estaào adulto leva Q. adolescente ª
pr-ocur-ar atirmaçôes atravél§. f!g provas. Fode-se c:anaiJ.zar 

este 1mpu1so para as a~ividacies desoor~1vas que ~am Q 

ffiér1tO de oferecer Claras resul L2.aos 

concre~os ~ prec1sos pooendo Q ado1esc:enLe 

oo;et1vos def1n1oos ~ reg1sL.rar ~ consegüéncJ.as de 

~ estorços. encontr-ando 

J.nstabil~dade natural. 

terreno 2:-:::.ll.do para est2, 

Q_ adolescente desportl.s'ta Jovem poae mostrar ~ ~·z;:g_ ou 

~ forte que 2 adulto atraV9á 

periormance esoort1va, daaa ~ gr-ande capac1aaae de 

en-r.us1asmo ~ d~spon1bil1dade ~ car-acL.er1zam 

PerlQQQ da vida. 



a compet~çãQ oesport~va pode satisfazer ~ necess1oaóes 

de en-c.r-ege ll.vre !!@§. i:otal, Q.§. pr-ova 9E. .ã:.J,. §. oe 

auto-suoeraçãQ. que §.:3:Q. ];.;âQ ~mperl.osas nos adolescentes. 

Lom ª equJ.oe ~ Q. cluoe, ~ competiç~Q despcrt~va traz ªº 
adolescen1:e ~ lar- soc.1a1 oue mUJ.l:aS vezes substl.t:ul. ê. 

completa Q lar TamJ.liar. Esta necessidade ag §g reunJ.r 

~ Q2 outros Jovens, ~ !:!ffi. verdadeJ.ro membro ao 

grupo, da egul.pe. encon1:ra ~ satistaç.àQ socJ.a.i 

moral do gue per1:encer ª uma ~ ~ bando. 

& agressJ.V1dade pode canalJ.zar ~ evolLIJ.r 

comoat.I.VJ.dade, vont.ao'e vencer 

pre1uoJ.car- adversà~ As tenoêncJ.as aoressJ.vas 

canalJ.zaaas atravég_ das regras oespor1:1Vas 

~ trªnsparen1:.es. 

oraanJ.zaoas 

l::.ncontram esoortJ.VOs 

neceJ;?sl.dades tunaamentaJ.S QQ. aaoiescenteo §.gr: amado jou 

estJ.macioJ, seguran~ª- valorJ.zado. 

compensando ~ Tracassos J.n te lec-cuaJ. s. afe1:.l.VOS 

SOCJ..a1S. 

Dentro da compei:1ç~o espor1:.iva~ o aoolescente pode 

sentir-se ma1s maduro~ livre, um ser SOCJ.al que sabe tomar 

iniciativas~ responsabilidades, superar-se~ trabalhar para um 

gn.1po. 

SEURIN afirma~ entre outras, Que o adolescen1:e é ... 

um homem l1vre que §!2. e>:per1menta ~ ultra.oassa. Q. homem 

que a1:ravg§ de provas concretas ~ornou cansei~~ do que 

é_,_ Q.Q que vale ª- do que pooe Y.!....L. e. ~ 

11 



2.FATORES NEGATIVüS. 

Deve-se consioerar o tato da compeL~çâo desport~va, em 

sua forma clássica~ só interessar a uma pequena e 

minoria de adolescentes, ~s-co em tun;:.3:o de sua atual, 

podendo trazer fatores negativos. SEUklN apon-ca a an~i~se do 

Professor N. bonet, apresentada no Longresso Nund1al de t'"Jaar~c 

{1966), citando algumas claras razões desses fat.ores negat~vos. 

ti atividade oesportiva aoresenta-se muitas vezes ~!::!.!!! 

traoalho. úor1qações 

1:.re1namen't.os e>:cess1 vos. ouse a de resul 1:aaos. 

QL\aSP nennuma preocupa·:;:àQ ,Ç_Qffi desenvolv1mEn1:o 

uutre,s To!'"mas oe ocupa·;.~Q g_g_ 1:empos il.V!'"ES 

caL.l.Van't.es ~ ex~gem mul.t:o menor estor'Y:º-.:... 

CODI'"anças. 

pouca g_g_ 

b. nu:?raroul.a aesoortl.va g_ a11:0 [l!. VEl ae perTormancoo~ 

desencoraJam um grande !}_ú!!!..§!:Q oe 1ovens. 

liuas~=> tt..1do é daao ª-º.§. Jovens nos º-ª.1 §.g§. modernos, 

1:endo ~ conqu~sta!'", ~~Q tenao de lutar para viver 

t:l.Veram s. ocas1'iQ Q.ê. connecer- ª- le~ Q.Q <=>sto!'"·;:~ !:! caso 

ao estor-:;Q. espor-c~vo. Q traoalho §.à.L..J.Q ~ .ã.@. a.lcan-:;:-ª1:. 

g@ resul1:ado passa~ ~ cons~derado 6!}_Út~!. 

~ r~gos~oade ~ ex~gé~ do tre1no desport~vo apresenta -
adolescen"t.e. geral. i~vre 

recusa Q To!'"'mal~smo g_ Q. gnquaoramento. 

ao desporto Taz duviaa!'" cada yg;;_ 

~ do valor eoucatl.vo àa compet1ç.'3I:Q. aesoort~va. 

12 



A inTluéncia do meio, clubes~ grupos sociais, tatores 

politicos e econôm1cos~ entre outros, pooe levar o espor~ista a 

compromet:er-se e a envoiver-se, ou recusar-se a participar e 

afastar-se voluntariamente do esporte de compet1c;~o. desacredJ.'tando 

das atividades morais e edi..H:atJ.vas oo esporte. 

MONTAGNER continua e};plicando que: "Caso o aoolescente 

aceite o envolvimento desvinculado dos valores morais e ~t1COS~ 

ent'ito pouco se tem a fazer- para resga't.:§.-lo. H o se ~rao-s.ln;;;.r 

com a esporte ae compet1y~o. o pr-oi1ss1ona1 ceve o oom.!.n.!.o 

ao per1go que se torna sua utJ.lJ.za:;:áo, quanao J.naaequaao. A 

dos prof1ss1ona1s eaucadores aeve ser compromet1oa com 

responsabilJ.dade e com os pr1ncipJ.os da a':;:~o eaucat1va ao espor~e~ 

d.z.mensáo esta possivei nos pressupostos aquJ. apresentaoos 

o ~rabalho com cr1anças e aoolescentes~ mesmo .levanoo-se em 

consJ.aera·;:âo os fatores nega ti vos envo.i vioos. 

Há de se relevar que. no a1:uai trabalho dos clubes~ 

possa existir a cobrança de resultados. Ucas1onar- ent:.':lo o contron1:o 

oe uma realidaae J.mpost:.a com os c:oncel.t.os l.OE'OlÓÇl.COS dO 

pro f J.ssional, compromeL.ido com a torma·:;::}a. 1 ai vez~ nes1:a 

n~o E}:J.Sta sa.tda cab.tvel para es"t.a J.nadequaç~o. A meaJ.da em q~1e c 

clube est.i preocupaao purament:.e com o sucesso esportivo~ torna-se 

dJ.ticil impor uma tilosotl.a preocupada com a Torma:;ão humanl.sl:a. 

respeJ.to a a assunto~ para 

que a compei::J.ç~o oespor-tJ.va atue na eauca-y;3(a ao ado.1escente~ 

SEURII'>I aponta quatro gr-andes pr1nci p1os norteaoores de 

eoucatJ.va . 

.!_"'.PrJ.ncipio: "t--ór a competJ.Ç~O oesport:1va ao 

maJ.or n(:mer-o possi vel de adolescentes'· 

1.5 

alcance ao 



Adaptar as necessidades e solu,:;6es do esporte ao interesse 

dos adolescentes. 

~~.Princioio: Fazer atuar de prefer~ncia a emula·;~o n:._o 

se-letiva e o esp1rito de cooperaç.:?.:o. 

t necess:ar i o observar a organização das competio;Oes 

esoor-tivas desconfiando sempre da "comoetiçª'"o seletiva'' 

A organiz~v;-ào deve priorizar- uma grande participaç-?:o de 

j avens~ mesmo os de menor brilho~ evitando~se aue para cadct 

adolescente~ que se .7!fir-ma~ atraves da competiç3:o selet~va~ 

e;.-:istirào dez oLt mais que se afastam. 

O interesse dos mais fracos pelo desporto de comoetiçào 

passa por- sentir a necessidade de se intera.--. ser util~ 

desempenhar um papel importante~ de estar motivado. Cabe ao 

educador, ao deparar-se com essa estrutura';"â:c~ buscar adequar a urn.õ~ 

r-ealidade ponderada e, como bem frisa o autor, fomentar o "esplritu 

ds cooperação"~ atuando na afetiva dos jove-ns~ 

impulsionando~os para a construção de um mundo mais humano e 

fraterno~ através de ações e ajLidas positivas e n;ro a simple-s 

busca de vitoria sobr-e- os outros. 

A vib)ria faz parte da competição. Negá-la seria um erro. 

Porem~ ao educador consciente de sua funç3.o social~ cabe o paoel De 

trabalhar esses conceitos embutidos no processo de vencer-~ 

destacando~os do oportunismo, da ilegalidade, da falta de respeito 

e do descompromisso moral e social com o próximo. 

"Incrementar a autogest~o do desporto 

dos adolescentes". 

Desenvolver- responsabilidades, direitos e deveres no 

adolescente~ na organizaç"ª'o de suas vidas no campo desportivo. 



obJetivos fundamentais. N-:io se deve "adestrar" e tolher-

liber-dade. A juventude desport~va deve ter liberdade ae 

opç3::o para ~r e Vl.r aonde acreditar- ser melhor- para si 

companheiros. 

e para 

sua 

e 

os 

SEURIN apresenta Ltm pensamento criter-ioso e Tunàamental na 

v~da do adolescente no campo espor-tivo~ com o qual MONTAGHER 

concorda totalmente. Sintetiza uma realidade quando aponta que: 

compete ~ educadores g ~ treinadores desport1vo~ 

preparar-em os aoolescentes oara serem livres na 

escolha de atividades ~ donos dos seus destinos 

desportivos. 

1.~.Princ!.pio: "Dar maior 1mpor1:.:incia aos valores morais'·. 

Sâo essenc~a1s para os adolescentes. Deve-se~ nesse 

per.!.odo de participação espor-t1.va do adoie:::cen1:e, Tormar- o esp.:.r-.!.'1:'=' 

esportJ..vo, "fe~to ae generosJ.daoe~ respe~1:.0 e pe-lo 

advers;..r~o, oe compromJ.sso total oe a;:'3:o .•. o eaucaaor ou 

na escola ou no clube desempenha aqu1 um papei Tunoamen~al". 

f'ara uma evoluç:ii:o social do espor-te~ os educadores devem 

entregar-se totalmente e, certamente, 9 ditlcii eaucar ao 

esporte oe compe1:.içâo em uma soc1eoaoe ma~e.-~alista. !-'ara 

~anT.o, ,;; fundamental resga-car sempre os valores é~J.cos e moral. E 

nos adolescen-ces, caracT.er~zando-se ass1-m um espor~e com 

finalidades educativas. U segreao es-c~ em aescoorJ.r qual serJ.a o 

pon-co de 1ntersecçào entre o ~deal e o real". 

Para NONTAGNER~ "o espor1:.e oe competJ..·:;-~o para cr1.an:;a-s e 

Jovens deve particJ.par ao macro-proje-co ae eaucaç3:o glonal~ 



visando o pleno desenvolvimento locomotor~ e de outras 

vitais {cognitivo e afetivo)~ significando sobretudo 

oportunidades para que as pessoas contribuam para o 

enriquecimento e o desenvolvimento de suas personalidades. 

ter os sentidos mais amplos de educaçáo"~ 

E MONTAGNER continua " .•• Negar a imoort"àncicc. do resultado 

no esporte de competiç3.o~ ser-ia um erro. Contudo~ n§to se !=Jade no 

esporte de crian'.;:as e jovens reproduzir a id>aia de que o esport1stc-, 

vale em funç"io única do resultado, e de que toda o seu v'..nculo corr, 

a competição depende de seu sucesso esportivo. 

Para finalizar, MONTAGNER cita que propôe; 

"os tt-einamentos com crianças e jovens n3:o devem ser- confundidos 

com treinamentos de alta-competição~ e sim. como um caminho 

que poderá conduz1.-los a ela, evidentemente respeitando todas 

as fases do desenvolvimento~ crescimento e formação do educando"~ 

Pa~a PAES~ o t~abalho esportívo com cr.1.anç.a;:; e jovens 

deve pr-iorizar uma organização voltada às necessidades do educando 

e o respeito as caracter1sticas das fai:-:as . . Et..3.F".l.as. A 

esportiva e a competição especializada~ ao n1.vel formal, 

sobre-tudo valorizar o momento educativo~ um p~ocesso baseado no 

desenvolvimento compatível com o ser humano em quest~o. 

a vis.ão do fenômeno esporte de competi,;:3:o transforma-se 

efetivamente em um ve1culo e ob.ieto de educaçào. 

Trabalhando nd. função de t<~cnico de Basquetebol com 

adolescentes na faxia etária dos quinze anos~ esse capltulo tem 

'7)R. R. Po.e~.-·APRENil.tZAVEM E COMPET.tC:AO PRECOCE CA:SO DO 

BASQUETEBOL"", p. 33. 
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por finalidade embasar todas as partes t~cnica~ tática e fi sica 

a serem desenvolvidas nos c:apitulos seguintes e ccnsequentemente ~ 

no planejamento anual~ visto que concor-damos totalmente 

com as pesquisadores citados no capitulo 

questão. 

17 



CAPÍTULO Il 

O JOGO DE BASQUETEBOL NA CATEGORIA INFANTIL UNA 

TÊCNICA. 

"O jogo do Hasquetebol a-cuaiment:.e~ em qua1quer aos nlV'?.lS 

~ essenc1almente din5mJ..co em Lodos os lances~ seJam eles orensivos~ 

detens~vos ou àe trans~ç3:o. 

Por ser um Jogo que tem àet.;.l hes 't.~COlCOS e t~<::1COs, 

1mportant:e em sua total1daàe, a aos mesmos~ t:anto nos 

tre1namentos~ quanto nos Jogos ~ necess-àrla para que uma equ1pe 

ootenna Jxi't.o em compet1yBes nos di"'terent:es OiVElS .. 

~sse OJ..namJ..smo pooe ser a resposta t~o 

"emoc1onante"~ onoe antes oe se JOQO~ nO: o se pode 

arr1scar um resultado. as surpresas no Basque1:eooi est~o 

sempre ocorrenoo. 

Na categoria intan-cil. as regras s·~o as mesmas u't.ilJ..zanas 

nos campeonatos adultos oficiais realizados pela FPB. que segue as 

normas da CBB e FIBA. 

Acreditamos que nessa faixa etària e a todo instante do 

treinamento despo~tivo~ os fundamentos ào Jogo oevem pOSSL!lt"" um 

espa,-;:o granciJ..oso, para que a to~mayâo do "atieta" nâo se- t:orno: 

incompleta. Em uma partida de adolescent:es~ as a1ferenças no 

rr.ov i men to corporal est'à:o bastan~e expllc1tas~ os ma1s alt:DS 

geralmente sâo ma~s lentos e levam vantagem nos rebates~ enquan1:o 

g~~-~~-~===-~=ixos s'à:o rápioos e arremessadores de me~a e longa 

:BJU. R. S. Patmero, ''PROPOSTA M'ETODOLOO:ICA 

TRE:INAMENTO DAS 

BASQ1JETEBOV, p. Z. 

HAB:ILJ:DADES ESPECíFICAS DO 

PARA A APREND:IZAOEM E 

P:IVO NO JOGO DE 



distáncias. Nem por isso~ nessa faixa etária deve-se ocor-rer a 

especialização das posições~ f <:I' 
isso porque segundo Paes· ',"um 

que tem doze anos e um metro e noventa (1~90m) de altur-a~ 

trabalhando apenas as habilidades especificas do piv6! dei>:ando 

em segundo plano habilidades importantes formaç.§:o do 

repertório motor~ quando chega a categoria juvenil com um metro e 

noventa e trés (1,93m) de altura, tem grandes dificuldades para 

jogar de pivó e também não conseguirá jogar em outra posiç3:o~ pois 

faltam-lhe habilidades que foram colocadas em segundo plano no 

in i cio de sua for-maç~o de atleta•·. 

Paes continua.~. "esta crian<;a poderia ter 

oportunidades, se trabalhada dentro de sequéncias pedagOgicas. coa1 

fundamentos gerais e maior vocabulario motor. Sem ~sso ela poder o;.. 

ser privada da pr-3. tica esportiva na adolescéncia~ quando esta 

pr-.-;..tica serà por demais importante na sua formação~ e ;=;.i sim na s~..ta 

preparação para o jogo competiç~o''. 

Seguindo essas .. -
Cl. ,_aç:oes ~ que vem refor-ç.aF o que foi 

discutido no cap~ tu lo anterior~ já qLte tratar o adolescente como 

tal~ pensando em sua for-maçào para vida e tamb6m como um "futuro 

atleta" do Basquetebol, torna-se imprescindive1 que o educador 

E>nsine o esporte como um todo nas categorias menores~ deixando em 

um segLtndo plano ou entáo~ momentos adequados da "temporada" em 

questão para ensinar especificidades do jogo~ por e:.-:emplo 

definições sobre o que se deve executar em cada uma das posiyões 

eY.istentes no Basquetebol. 

R. R. Po.es, ""APRENDIZAGEM E COMPETICAO PRECOCE: O CA:SO DO 

BASQUETEBOL, p. !>5-!'>d. 
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Organizamos nosso planejamento, com base em tudo que ]
. , 
. -

foi discutido até aqui~ mas para entendê-lo melhor~ faz-se 

necessario uma abordagem t~cnica, t.3.tica e f1sica do Basquetebol e 

da periodização do treinamento desportivo em geral. 

I I .1. ASPECTOS Tê::CNICOS DO BASQUETEBOL (OS FUNDAI'íENTQS Bi.SICUS DO 

JOGO}. 

11.1.1. NANEJD DE CORPO. 

Ee-se fundamento caracter-iza-se por: 

deslocamentos rápidos; 

paradas brLtscas; 

partidas rápidas; 

corridas de saltos alternadamente; 

mudanças de ritmo; 

fintas e mudanyas de direção; 

giros em todos os sentidos; 

troca de 
\10~ 

passos 

Um bom desenvolvimento nesses 

vantagens ao atleta. 

11.1.2. MANEJO DE BOLA. 

itens pode trazer mLti tas 

Caracteriza-se por algumas noçtíes qLte o jogador deve 

possuir: 

---------~-~9~ão do peso da bola; 
(:10> w. "CADE~NO TECNICO-DIDATICO BASQUETEBOL", 

MEC-SEED, p, 24-42. 
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- noç:§io do mov~mentos da bola; 

noçees de ~empo e espaço em relaç~o à Dola~ 

• ':1:1} noç;:>es oe como segurar a Do1a 

O bom controle da bola executaoo por um Jogador~ resume-se 

a Jogar sem olnar para concen~ra:loo-se na movJ.menta-:;:3:o O a 

partJ.aa. 

ii.1.3. F-ASSE. 

Frincipais tipos: 

passe de peito; 

passe picado com amoas as mias; 

passe por cima da caoe-:;.a com as auas m~~os; 

passe de omoro; 

i:iii 
- passe de gancho . 

Esse funclamento c;;; extremamente 

andamento do jogo. E>:is"t.em ou1:ros "t.l.pos oe 

utJ.li:zacios sâo os cJ.tados acJ.ma. 

II.1.4. DRIBLE:.. 

~mport:ante para um 

passe, porém os 

Nesse importante funciamen"t.o~ o Jogador tr-aoal na r-~: 

dribles com a m~o àJ.reita; 

oribies com a m~o esqueraa; 

dribles altos; 

dribles baixos; 

(jj} 

MEC-SEED, p. 24-42. 

oom 

maJ.s 



- dribles com giro~; 

d ·· 1 d · d. ~ u~ r~o es com mu anças oe ~reç~o . 

Possuir um bom fundamento de drible~ com qualquer um das 

m'ios~ significa aumentar o repertório motor para se conseguir fugir-

das situações contrárias que ocorrem a todo momento da partida de 

Basquetebol. 

I I .1. 5. AF:RENESSOS. 

Tipos de arremessos: 

- arremesso com duas mâ"os- utilizado bastante antigamente. 

Atualmente. o Basquetebol feminino utiliza-o mais do que o 

masculino~ especialmente em suas categorias de iniciaçã:o; 

- arremesso com uma das mài:os- utilizado principalmente 

pelas categorias menores; 

- jwn.o- muito utilizado por jogadores adultos de Basque-

tebol~ constitui-se em um arremesso em suspensão; 

- bandeja- arremesso em pr-ogr-ess3:o e:-:ecutado após dois 

tempos ritmicos; 

- gancho- mL\ito utilizado pelos pivós e " geralmente 

executado de lado ou de costas para a cesta. 

O arremesso é um fundamento que conta pontos nos jogos. 

Oua.ndo efetuado pr-ecisamente~ torna-se extr-emamente impor-tante para 

a partida de Basquetebol. 

w. ··cADERNO TECNICO-D!DATICC 

MEC-SEED, p, 24-42. 



II.l.ó. REBOTE:.. 

Foàe ser ol'ensivo ou aefensivo~ geralmente sendo uma 

tun:;:~o pr~nc~pal dos piv.Ss. As fa.ses a serem trabalhadas para pegar 

o rebate são: 

coloca:;:~o em rela.:;:·a:a ao oponente e a cesta; 

proteção de reOote; 

antec1pação ao oponente; 

salto para aprencer a bola (sincron1zado com o "tempo" 

da mesma); 

queda ao solo com equilibr1.o; 

U reboLe caracter1.za-se pelo mom~nto logo ap~s o arremesso 

n·.;to convert1.do em cesta. 

1 I .2. ASPECTOS T ATICOS DO BASQUETEBOL (SISTEI'1AS DEFENSIVOS~ OFEN~ 

SI VOS E O CONTRA-ATAQUE). 

II.2.1. SISTEMAS DEFENSIVOS. 

Há vários tipos de defesas~ sendo que cada Ltma delas 

possui suas subdivis:::Jes. S~o elas: 

de tesa zona- caracter1.za-se por caca jogador 

{.i4} 
respons3.vel por uma área da quadra de defesa . us tipos s'ão: 

L:-1-2; 
1-2-2; 

-----------~=-~; 
-;i4J 1'-f, R-:>,.chel, ''TAT:tCA:S NO SASQVETSOL", p, di 

ser 



1-3-1; 
2-3; 
2-2-1. 

OBS: esse pos~c~onamento 1~-se da me~a quaora para o tunào da 

- oetesa ~nà~V~dual- caracteriza-se por caaa 

r-espcnsàvel pela marcação de um oponente. f-"'oàe sera~1 : 

s.1mples ou comum; 
com v1-s'ão or.1e-ntada; 
com aJuda; 
com flutuação; 
com ar1tec.1paçào; 
com tr-oca oe mar-cação. 

JOgaaor 

cefesa m~sta- caracter.1za-se pela m~stura oa defesa zona 

com a indiv1-dual. fcode 

bo>: ano one; 
diamante; 
trJ.t..ngulo. 

(J.!i'' ser- : 

defesa comblnada- car-acter.1za-se pe.1a ut.l.llza;:áo oe ao.1s 

cu mais sistem2.s em deteronnado momento da par-tida. t-·ode ser'i!>): 

matcn-up (J.gualada); 
var-.1a-:;:2::es ciefensJ.vas. 

defesa pressâo- caracter.1za-se pela ma.1or agress.1Vl.dade 

para ooten,:;:ão e por do.1s defensores marcando um atacante que possu1. 

a bola. Pode 
(J.5) 

ser : 

individual; 
zona. 
(mEna quadr-a~ tr-ª's quar-tos de quadra~ quac:ira toda) 

Todas essas defesas caracter-izam-se pelo posicionamento 

dos jogadores na quadra~ quando a equipe n·~o tem a posse de bola. 

As defesas mais utilJ.zadas nas categor1as menor-es as 

por zona~ individual e press~o~ por-ém m1.sta comb.1nada podem 

aparecer em determ.1nados perloaos ao JOQ03 

_________ g_~~~n.1co de Basquetebol deve ter conhecimento de todas as 

(J.5> M. Ro~ck&t, ""TÂT.ICAS NO BASQUETEBOL"", p. 6-20. 
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possibilidades de defesa~ po~s a caáa Jogo pooe ocorrer 

variações~ E.ssas var~a9ões s·~o necess-11.r~as atê que seJa encontraO=-. 

a de-fesa que ma~s desequil~bre o s~stema de Jo-go do oponen-te. 

e caracteriSL~cas ae sua equ~pe, por exemplo, se ela -:?- alts. ou 

oa~xa, veloz DLt lenta. E:.ste connec~mento àeterm~nar-3. a e!:coJ.h~ c=. 

melhor defesa exercida pele seu grupo de atletas. 

A de-tesa e o pon1:0 ma~s ~mportante- ao Basquetebol, J3. que 

para e>:ecutà-ia não se necess~tam oe bons Jogadores, mas s~m 

vontade, deLermJ.na;:lo t:.iLJ.ca e oe~:üca·;:':1:o, pol.s n~o n~ o aomln2o d2 

'.1dl 
bOla 

11.2.2. SISTEMAS DE AIAQUE. 

Sào mov~mentações tàt.1cas de um gr-upo v.1sanoo a cesta. De 

uma Lática bem planeJaoa, i:.reJ.naoa e aplicada oetalhadamente, temos 

potenc1.a.i máx.1mo de cada ol'ens1.va e de caca Jogador oe mooo que 

seJa armadilha para os de-Tensores e n3:o para os atacantesa.s;.. 

A automat~:zaç::ão De jogadas obtida nos tre~namentos poae 

ma>:innzar o pote-ncial de cada 1:.3.tica otens~va, QU_-'2 deve ser 

compative.i com os JOgaoores da equipe. 

Nos sistemas de ataque, bas~camente pasl..ç'-3es 

del:.erminadas pelas caracterist~ca:s fis.1.ca e -técn.1ca dos atacan1:eo:::: 

armador. alas ou la1:era.1s e p-1-võs. Armador- geralmente o menor e o 

maJ.s ripl.do aa equipe. Deve passar e dr.I.blar bem~ ter- boa vl.sio de 

ou Ala- estatura 

:.1<5) M. Ro:s.:;het, ""TA T:tCAS NO BASQUETEBOL"", p. <:S-20. 
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médl.a, razoivel e rápido. i.teve ter bom arremesso a m·~d~a e longa 

d1st.ánc1as~ bom trabalho de rebate~ boa 1nf~ltra·::;:~o. 1-'1vô- alto e 

forte. lJeve ter bom trabalho ae pernas e arremesso ce 

distáncia e bom posicionamento para o rebate. 

Us s.1s1:.emas de ataquea7:· podem ser oe :3.cor-dQ com: 

- nümero de Pl.V6S- um pl.V6 tSl.mplesj; 
dol.s pl.v::S=: taupio); 
três pl.vós (trl.ploJ; 
rotatl.Vl.da'3e. 

pos1cionamento in1cial do atacante (numericamente) 

CU!'""L.a 

1oos: lê-se elo me1o da quadra para o Tunóo de quaóra 
de ataque). 

1-3-1; 
1-4; 
2-3. 

-a defesa do advers~rio- contra indivl.duai; 
conL.ra zona; 
contr-a pressâo; 
con1:.ra defesa ml.sta. 

A todo momento do ataque, jogadas pr-é-determl.nadas podem 

ser trabalhadas, incluindo-se as saldas de laterais~ bola ao al't.o e 

até nos lances livres. 

O corta-luz e uma aç~o ofensiva utilizado para a liber-a-;:ão 

de um companne1ro da marca·;:3:o de seu oponente, sendo mui to usado 

principalmente contra defesa individual. 

Q passe é um fundamento muito ~mportante no momento oe 

atacar, devido a isso, hà o chamado "passing-game"~ ou seja, jogar 

passando e trocando o maior número de pas:es entre toaos os 

atacantes, evitando dribles desnecess~r~os a~~ encontrar um ponto 

9~ _ ~:"~~g~~:: !~ ~!:,"io da defesa, onde deve ser efetuado o arremesso ou 

017J to(, Roechet, .. TATICAS NO BASQU.E;TEBOL .. ,p, <::>-20, 

26 



II.2.3. CONTRA-ATAQUE. 

Caracteriza-se quando uma equipe passa da si tua·:;Ei:o cie 

defesa para a de ataque~ com iniciativa veloz e orge.nizada. 

chegando com superioridade numS.rica. t necess:trio uma base tS.cnica 

ou: prepara,:;:ào individual dos jogadores para o dese-nvolvi menta desta 

si tuaç'3:o de Jogo, assim como a criaç:3:o de uma mentalidaàe 

particular nos mesmos. 

o contra-ataque basicamente com o bloqueio 

defensivo~ o rebate e a rapidez do primeiro passe~ com consequ-ente 

organização da par-te central e sucessivamente final da mesma. Cada 

jogado!"" deve procurar o seu caminho, sem que ocorram 

desencontros. 

Hà os jogadores, que vém para o denoi>únado "trailler"" que 

ser.§i:o o quarto e/ou quinto homens a chegar ao ataque, que podem 

receber um passe na a.l tura do lance livre~ no caso da investida n.~o 

ser decidida com os primeiros homens. 

II.3. CAPACIDADES FíSICAS l'lAIS EXIGIDAS NO BASQUETEBOL. 

Segundo 

impot-tantes são: 

':19) 
Dantas ~ 

força E}:plosiva; 

nesse esporte 

resistência muscular localizada; 

resistência ae!""óbia; 

resistência anaeróbia; 

as capacidades 

•:te> E, M. Da.nto.o, .. A PRATICA DA PRI<:PARAOAO FISJ:CA''• p. zuo. 
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velocidade de deslocamento; 

velocidade de r-ea;:â:o; 

agilidade; 

equilibr~o dJ.n.imJ.co e r-ecuper-ado; 

cooroena·;ãa; 

fle>:ibilidade \esta de Tcrma secundàr-l.a)~ 



CAPiTULO III 

A PEF:IDDIZAÇAD DO TREINAMENTO DESPORTIVO~ SUA H1POF:TANCIA 

E DIVIS~S: 1'1ACF:OCICLO~ MESOCICLOS E t'HCF:OCICLOS. 

Fara se e):ecutar um planeJamento~ necessita-se possuir 

conhecimento sobre a periodizaç:âo do treinament:o desportivo. 

isso~ recorremos a Matveiev {L.P. Ma.tveiev~ "FUNDAI'"lENTOS DU TREINü 

DESPORTIVO", Caps.9-10, p.261-305). 

Seguindo Matveiev, esse capitulo subdividi-se em duas 

partes: a primeira~ discute os fundamentos da estrutura do treJ.no e 

a segunda, estuda os ciclos anuais e semEstrais do treino. 

III.!. OS FUNDAMENTOS DA ESTRUTURA DO TREINO. 

!!!.1 .. 1. A ESTRUTURA DO TREINO COMO BASE DA SUA ORIENTAÇÃO. 

A integralidade do processo de t:re1no é assegurad3. com 

base numa estrLttura bem definida que se a.present:a como uma oroem 

relatJ.vament:e invari3.vel de un1 T:u::aç.:êi.o o as suas componentes 

~partes~ aspectos e liga:;Ç:;esJ ~ a sua regular correla·:;ão mutu?. s 2_ 

sua coêrenc~a geral. A estrutura do trel.no apresenta tlOJ.S 

aspectos: o "est~tico" e o "àl.n'imJ.co"; e n.ivei=.: 

m1croest.rutura, mesoestrutura e macroestrutura. 

No seu c::on.Junto, a est:rutura do tre~no é pr-edeL.erm~nada 

pela rela;ão mútua dos fatores externos e ~nternos da evolução co 

n.! vel oo t:re~no, pelas suas lJ.gações e J.nterações regulares. 
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1!1~1.2. A ESTF;UTURA DOS PEQUENOS CICLOS DO TREINO (MICROCICLOS}. 

III.1.2.1. As sessões de treino como elementos da estrutura dos 

microciclos. 

A sess~o de -r.reino constitu~-se em: a par1:e 

i"aquec1mento".J, a parte pr~nc~pal e a parte T~nal. 

i>.i~o 9 raro que apenas uma espec~e ae a"t.~Vldaoe motora 

cons1:1 tua o con'te•..rdo pr-~nc~pal. A homogene~daae ae conte•Jao 

sess~o empres"t.a às suas par--ces const~tut1va~ um carater espec~al e 

f1nal assumem um:=; 

marcadamente acess~r1a em relayão à parte pr1ncipai e 'f1cam-lhe 

subord1naoas organ1camente tanto em conteudo coma em es-r:rutur-2. - e 

também em dLwaçâ:o. 

As sessões complexas têm também as suas van1:agen:: \2 

possib1l1dade tie util1za-;ào ao efe1to oe consequ,g,nc:ta pos:t-..:::tve ~os 

Vàr1os exercicl.os, oo efe1to ao r-epouso atl.vot da n3:o monotor::ta. 

etc.). E:.m cer-t:.as s1tua-.:;:Bes~ estas sessBes elementos 

necessár1os oa estl""utur-a ao tre1.no, espec~almente na pr1me1.ra fase 

oo perloao pr-epara~ór-io. 

Como elemento dos m1crociclos do tre1no ~ caCia. sess~o est~ 

relac1onada d1retamen~e com as anteriores e com as segu1ntes. 

seu conteúao e a sua es~rut:ura depenaem ao númer-o total 

sesse>es~ co volume total das car-gas e das particLtl aridacies DO 

reg1me oe cargas e repouso ao respect1vo nucracl.clo. 



As caracteristicas dos microciclos e os seus 

condicionamentos. 

Aspectos gerais dos microciclos - os microciclos s:5:o os 

primeiros fragmentos r-epeti ti vos e relativamente completos das 

fases do pr-ocesso de treino. Os microciclos duram uma semana cada 

ua1 (micr-ociclos semanais 't. 

Cada microciclo compreende~ pelo menos~ duas fases: a 

fase de estimulação (acumulativa), que se relaciona com um 

deter-minado grau de fadiga, e 2. fase à e recLiperac;:ão {sessào de 

r-ecupera,:;.ão ou repouso total). A duração minima de um microciclo !? 

de dois dias (a proporçao entre as duas fases e de 1:1). 

Outra caracteristica do micF"ociclo s o acabamento lOgico 

àe uma certa sequência de sessões. 

FATORES 5_ CIRCUNSTÂNCIAS QUE INFLUENCIAI·1 6. ESTF:UTUF:A DOS 

fi I CROC I CLOS. 

1) O regime geral de vida do atleta (incluindo os estudos e a 

atividade profissional) e o nivel de trabalho que ele condiciona; 

2} O conteúdo e o númer-o das sessões e o volume total de cargas de 

cada microciclo; 

3) As rea•;:bes 

biorritmicos; 

individuais :às carQas de treino e os fatores 

4) A posição dos microciclos no sistema geral de planejamento do 

treino. 

Introduzindo as adequadas modificações no conteúdo e na 

estrutur-a dos microciclos (isto ê: modificando o conjunto dos 

e>; e-rei cios~ o nUmer-o das sessi3es principais e auxiliares~ a sua 
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sucess3::o, os reg~mes de cargas e repouso~ a d~n-~m~ca ao vo1um:= e 

da ~ntensidade da.s cargas, etc.)~ o trel.naoor- e o at;leta eiJ..mJ..nam 

as J..nterTerêncJ..as ex~er-nas e assegur-am tendêncJ..a geral a e 

progresso do processo de treJ..no. 

l.JPOS DE 1'1ICROCICLOS; 

Os microciclos de treino propr~amente ditos subdividem-se 

preparat;órl.OS especiaJ..s. contorm:= as 

caracteristl.ca.s da sua orJ..entaçâo preferencial. Us prJ..meJ..ros 

no in.:.cJ.o ao pet-iodo preparat::.-"6-rl.o e em dlQLtmas Tases do granae 

ciclo de treJ..nO relacl.onadas com o aumento da part:e da prepe.ração 

tísJ..ca geral, os prJ..ncl.paJ..s mJ..croc1clos; as segundos s:zio os 

1mport:antes no t:rel..nD pré-campetl.tJ..vo e esi::3::o en'!:re os pr1ncJ.pa1.s 

num certo número oe outras tases grande ciclo oe -..:re1no. Os 

m1crociclos de ambos as t1pos ~êm var1açees. Hssim~ alguns deles 

pooe-m chamar-se "ordl.nários" e dist1ngue-m-se pe-lo aumento un1iorme 

das cargas de treJ..no~ pelo seu consideràve.L volume e pelo nlvel 

n~o máü:imo de intensl.daae da ma1or parte oas ses53es \l..Sto -é 

característl.CO~ pr1ncipalmente~ dos microciclos a e treino gera1 

e de alguns microciclos preparatórJ..DS especiais) dito: 

oe "choque", são caracteristicos o maior volume das cargas e i"1 

alta intensidade total~ resultante da concentração temporal 0:\S 

sess'ôes (isto ti pico~ principalmente, dos micraciclos 

preparatórios espec~al.s). 

Os micraciclos "introdutórios" p i ane_J a aos em 

concordànc1a com as regras de conduç~o d1reta da atleta as 

competições-

Gs ml.crociclos competi~1vos t~m o seu reg1me b~sico oe 



provas definido pelas regras oficiais e pela ordem concreta das 

competi~:6es. A organizaç:;::·o d,.;, conduta do atleta nos microciclos 

competitivos tem por objetivo assegurar as condic;éies ótimas de 

prontid~o para as interven,;:éies~ aLixiliar a recuperaç.ª":o e a "super-

recuperação'' da capacidade de trabalho no processo da prova 

a total reali:zaç.§'o das capacidades do atleta nas 

intervenç3es finais. 

Os microciclos de recupera,;:ão seguem-se~ normalmente~ .;os 

competições mais duras: ou então s~o introduzidos no final o a 

so;;.rie dos microciclos de treino propriamente dito (muitas vezes 

imediatamente a seguir aos micr-ociclos "de choque"). 

Caracterizam-se pelo volume relativamente menor de efeitos Ge 

treino~ pelo número maior de dias repouso ativo e pela 

al ternáncia de contr-astes no ccmposiçâ:o .dos exercicios e das 

condições exteriores das sessões. 

111.1~3. OS CICLOS 1"1ÉD10S DO TREINO (MESOCICLOS). 

Ba5:iES estrutura ciclos 

condicionalismos. 

Um mesociclo compõe-se~ no minimo~ de dois microciclos. 

Na atual pratica de planejamento do treino~ os ciclos medias 

consistem~ na grande maioria dos casos~ de 3 a 6 pequenos ciclos e 

tem uma duração que~ em geral" n;lo excede um mes. o "jogo" de 

microciclos que os constitui varia conforme a 16çica da evoluç~:o 

do processo de treino e as particularidades concretas das 

respextivas fases. 

Uma caracter-i stica e>:terior dos ciclos m<=>dios 



reprodu-:;:Jfo repetida de um certo conjunto de microciclos (sempre 

pela mesma ordem) ou a substituiç~o desse conjunto de microcicios 

por outrow 

A estruturaçào do treino, em primeir-o lugar~ permite a 

adequada cor.du-:;;:Sio do efeito acumulativo (de adi<:;::§:'.o) de cada s·:;rie 

de microciclos, assegurando um elevado ritmo de evoluç.~:o do nlvel 

do treino e evitando as violaçdes cios processos de adapta·;áo qLte 

poderiam resultar da "sobreposição" crónica dos efeitos da carga 

de treinow Para evitar perigosas discrepàncias (e}!pressas no 

chamado "sobretreino")~ a tendencia das carga;s na 

microciclos tem de ser modificada certa maneira: nào se 

elevando o n1.vel dos r-equi=:.itos do treino~ mas tambo?m fazenao-o 

baixar relativamente em certos microciclos. Deste modo~ que 

consti tLll?m uma das bases estruturais dos mesociclos do c . 
~.-re~no. 

Provavelmente, os bivociclos aproximadamente mensais 

exercem influé-ncia sobre a dura·:;:~o dos ciclos m\?dios e sobre o 

carater da distribuiç:à:o das cargas por eles: especialmente os 

biociclos ditos "fisicos" (de 23 dias)~ cada um dos quais tem duas 

fases, correspondentes ao aumento ou diminuiç~o relativa de 

certas manifestações da atividade funcional. 

TIPOS DE MESOCICLOS. 

Mesociclo de envolvimento: é com este ciclo que costuma 

começár o per-iodo preparatório do grande ciclo do treino. Estes 

ciclos compreendem~ frequentemente!' apenas 2 a 3 microciclos 

oràinàr-ios, completados com um microciclo recuperat+::'•rio. O nivel 

geral de intensidade de carga nos mesociclos de envolvimento <? 

inferior ao dos mesociclos principais do per1odo preparat~rio, mas 
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o volume das cargas pode se~ bastante grande. A composi~~o dos 

meios de treino caracteriza-se po~ uma. pr-oporç~.'o mais elevada de 

e:-:erci cios preparat6rios gerais-

f-lesociclo de base: Constitui o t.ipo principal de 

mesociclo do per-iodo preparativo do treino. É exatamente nele que 

sào realizados os principais requisitos que conduzem ao aumento 

das aptidões funcionais do or-Qanismo. Nele se e}:ecuta o principal 

trabalho de treino oa.r-a formação de novas a.ptidi"1es despo~tivas e 

transformaç~o das já anteriormente adqui~idas. 

Os mesociclos deste tipo repr-esentados 

var-iantes dive.-sas nas diversas fases do treino. Fel o seu 

conteúdo primár-io, podem ser preparatórios ge~ais ou L • 
pr-epa~a u:;rJ.os 

especiais~ e, pelo efeito prim~.~~io que e:-<ercem na din:..mica do 

nivel de pode.n ser de "desenvolvimento" ou de 

"estabil izaç.à.'o". Os mesociclos de base do tipo de 

"dE<senvolvimE<nto" têm o papel pr-incipal quando o atleta passa a um 

novo nivel de capacidade de trabalho e distinguem-se~ nesse 

aspecto~ par- consideráveis par-ametros das cargas de treino. Os 

ciclos de "estabilização"~ nos quais car-acterística uma 

cessa·:;:~o tempor-Rria do aumento das cargas, que se mant9m no ni vel 

alcançado, a fim de facilitar- a adapta.,.ão a requisitos de treino 

at~ ent~o vulgares e conclus~·o E fixar;:~o das 

reetruturaçOes adaptativas cronicas. 

Mesocic:lo de verificaçào e prepara,:;:.3":o: este tipo de cicler 

lil<;>dio é uma forma de tr-ansiçáo entre os ciclos de base e os ciclos 

competitivos. Um mesociclo de ver i f icação-pr-epara,:;:â:o pede 

compreender dois micr-ociclos de treino e dois microciclos do tipo 
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competitivo (sem preparaçâ'o especial para as partidas) a A 

tendência principal a dos exerci cios 

p~eparatOrios especiais (se for necess;.rio estimular mais o 

desenvolvimento do nivel de treino especlfico); do nlvel geral das 

cargas íse surgirem sintomas de fadiga crOnica). Guando a:=, 

partidas de verifica~ão mostram grandes defeitos t;;::;ocnicos ou 

táticos, a sua eliminaçào e a linha determinante das sess"ies de 

treino n3i:o so deste mescciclo mas tamb9m do mesociclo seguinte~ do 

tipo "de base" ou competitivo. 

Nesociclo pre-competitivo: Este tipo de mesociclo ~ 

tl pico da fase de preparaç.3:o imediatamente anterior 3. compet1·:;2-.o 

principal como forma especial de organizaç.ão da sess2lo de treino. 

1-lesociclo competitivo: Ê: este o tipo principal de ciclo 

medio de treino do per-iodo das competições mais importani::es,quando 

hd. v:;.rias delas e se seguem umas ::<s outras com intervalos àe 

duraç3::o semelt"1antes à dos mesociclos. Nos casos mais simples~ os 

mesociclos deste tipo compõem-se apenas de um 

introdutório e outro competitivo~ ou de um microciclo 

introdutorio, outro competitivo e outro recuperativo. Ai.;;;m do 

sistema das provas ~ as regras de conservaç§.o da forma desportiva 

tém influencia decisiva na estrutura dos. mesociclos competitivos, 

na frequéncia da sua repetiç~o e na ordem da sua altern"incia. 

Mesociclos recuperativo preparatorio e recuperativo oe 

manutenç'io. ü primeiro e semelhante ao mesociclo de base~ mas 

inclt.ti maior nUmere de microciclos recuperativos. O segundo 

caracteriza-se por um regime de treino mais "suave" e por um mais 

amplo uso do efeito de "tr-ansferência"~ sob forma de um.=t parcial 

medi ficaç?i'o da forma~ do conteúdo e das condiçCes da sess~.o de 
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tre1no. 

III.2. OS CICLOS ANUAIS E SEMESTRAIS DO TREINO. 

!11.2.1. FUNDAMENTOS DA PERIODIZAÇÃO DOS GRANDES CICLOS DO TREINú. 

Ha~ em regra~ trés periooos em caoa grancie ciclo oo 

treino \anual ou semestral): o pre-para't.;:;·rJ.o (OU, para 

e>:atidão~ o per-iodo do treino fundamental)~ o competitivo 10 

periodo das pr-incipal.s competi;;:Ces) e o de 1:.ransJ.·;:~o. 

111.2.1.1. AS LEIS DA EVOLUÇÃO DA F ORNA DESPORTIVH 

PRINC!PIOS NATURAIS DA PERIOD!ZN;.t:o DO TREl!,iL!. 

Qs p;l.ncl.pdl.S inci.1ces globa1.s da -ror-ma oesportJ.va s~o o"" 

resultados obtJ.oos nas compet.1·;;:0es oespor't.J.vas real. S. 

bases para se avalJ.ar a forma oespor1:.1Va pelos resultaoos otn:J.aos 

quando estes resultaoos se concre't.l.Zam com uma certa 

em condl.Ç~es comparàveJ.s entre Sl., e s'j:'o aprecl.adas por m121.0 as: 

~nd1ces obJetl.vos ( mediàas). G1uanto a 1. s ta~ 

J.mpor-t.:.tncl.a te6r-~ca " pr.í"t:ica escolha 

quantitat.1vos da forma oesportJ.va. A 1nvest:.1gaç:~o r-eal.izaae. 

permite ~àentifJ.car dOl.s grupos de critér1.os deste tipo: 

"cr-1 t.~r-ios de progresso" e os "cri --c.érios de estaoil2.ciacie". 

Os "critérios de progr-esso" definem a forma oesportiva 

pelo grau de aumento e pelo n!vel absoluta áa 

desportiva do atleta em determ~nado grande c2.clo da treino. lJs 

indices podem ser, em particular: 
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a) A gr-andeza da diferen·:;:a entr-e o melhor resultado individual 

do anterior grande ciclo do treino (anual ou semestr-al} e o 

resultado observado no atual: quanto mais este exceder o primeiro~ 

maior serà a possibilidade do atleta se encontrar em boa forma " 
vice-ver-sa. 

b) A gr-andeza da diferença entr-e o resultado observado na prova 

de ver-ificaç3:o e os resultados obtidos nas primeiras 

em provas durante a atL\al grande ciclo da treina: quanto mais o 

atleta e~: ceder os seus resultados nessas pr-imeiras inter-vençôes 

maior ser-3. a possibilidade de ele se encontrar perto da boa forma 

desportiva; 

Os "crit>?rios de estabi 1 idade" podem servir-se da 

conjuga·;:âo dos seguint-es indices: 

a) O numero de resultados que o atleta obtem~ nas provas~ no 

interior de sua zona de forma desportiva; 

b) O valor mGdio do intervalo entre as datas de obterv;:'§':o dos 

resultados inferiores aqLtela zona de forma desportiva í isto e~ a 

frequéncia de obtenção dos resLiltados desportivos não inferiores 

ao r-esultado tomado para limite inferior dessa zona); 

c) A duração total do per-iodo durante o qual, com uma 

participação sistemática em provas~ os resultados obtidos pelo 

atleta não descem abai>:o do nivel aceito como limite inferior da 

zona de forma desportiva. 

FAS~="S DA EVOLu<Ao DA FORMA DESPORTIVA -- '-- s'§to tr;;:ls fases 

sucessivas: aquisiçào~ conservação ( estabi 1 iza·:;:ào relativa) e 

perda temporária da forma desportiva. 

A primeira fase é a da formaç~o e melhoria dos 

pr~-requisitos em cuja base aparece a forma desportiva. Conclui-se 
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com a forma;â·a de um sistema global de virias componentes. 

A segunda fase caracteriza-se por uma r-elativa 

estabilizaçào da forma desportiva como sistema de componentes que 

garantem a pr-ontidâo ótima para a obten<;:;:o de bons resultados 

desportivos. 

Nesta fase~ s'ª_o praticamente inevit~ve-is as varia;:6es dos 

resultados desportivos. Essas variações e>:plicadas~ por Ltm 

lado~ pela adequada regulaç-2.:'o da prontid~o do atleta nas fases cio 

treino e pela sua participa•:;âo em provas de varias ni veis (mudança 

de objetivos e de metodos de intervenc.;to do atleta em 

consoante a sua importincia); e, por outro lado, pelas oscilações 

end,;::,genas periódicas do estado - . ' TUnc~ona.:: do organismo e peles 

efeitos de cir-cunstàncias fortuitas {condições me-te~eol6gicas, 

particularidades das despor-tivas~etc.). Estas 

var-iações dos resultados não significam que forma desportiva 

esteja perdida de:sdeJ evidentemente~ que a sua deteriora,:;:3:o n';o se 

tr-ansforme em tendência estável. 

A ter-ceira fase distingue-se pela mudança de direç .. ~o dos 

pr-ocessos adaptativos, pela passagem do regime funcional do 

organismo a um n~vel de recuperaçâo geral~ pelo enfraquecimento 

ou destr-uição par-cial dos efeitos que estabilizavam a forma 

desportiva anter-iormente adquirida. Isso n'3:o significa, porem, 

que as funçOes vitais do organismo tenham sido perturbadas. Nos 

casos em que o regime geral de vida e o de treino est:~o 

racionalmente organizadosJ a for-ma desportiva perdida 

temporar-iamente mas não á custa da atividade vital normal. 

Por QLte se nâi:o h3. de conservar a forma desportiva 

permanentemente como estado ótimo do atleta? Em primeir-o lugar~ a 

39 



forma desportiva adquirida numa qualquer fase do aper-feit;oamento 

desportivo e um estado ;:.timo par-a essa fase. Mas j3. nª'o ser-a Otimo 

par-a a fase seguinte. O desejo de manter permanentemente uma forma 

desportiva j;§. adquirida seria equivalente ao desejo de marcar 

passo. Para progr-edir-, o atleta tem de libertar-se da antiga forma 

e criar os pn?-r-equisitos da aquisi·:;2::J de outra~ nova. Isso exige 

rees trLttur-ações e melhoramentos de todas as 

prontidão do atleta muito maiores que aquilo que 

qLtadr-o da forma estabi 1 izaàa. 

componentes da 

lhe permite o 

Em segundo luge,r- ~ devido pr-olongada acumula-:;;:;-.o e 

efeitos do treino e das cargas competitivas, necess.3.ria para a 

aqu~s~çào e conservação da forma despor-tiva, mais tarde ou mais 

cedo surgirá a reação de prote,;~o do organismo contra a 

sobretensào dos mecanismos adaptativos. 

Em terceiro lugar~ a conservaç.'ito de um complicado 

equillbrio dinio.mico entre as V3.rias funções e processos biológicos 

que est·§:o na base da for-ma desportiva e~ por si uma tar-efa 

dif.tcil~ especialmente para o sistema ner-voso do atleta. 

FASES DO DESENVOLVI!'1ENTO DA FORMA DESPORTIVA ~ PER!ODOS DO TREINO. 

A forma desporti -·-i' a estabelecida~ conservada 

temporar-iamente perdida em resultado do efeito do treine 

rigorosamente definidos~ cujo car-ater se modifica regularmente em 

função das fases da evolução da forma desportiva. Assim, no 

processo do tr-eino alternam três per-iodos: 

- o pr-imeiro periodo~ durante o qual s3:o criados os 
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pr§-requisitos e se estabelece diretamente a 

(pe~iodo preparatório); 

forma despor-tiva 

o segundo per~odo~ durante o qual a forma des!=lortiva .;;. 

conservada E concretizada nos resultados desportivos obtidos 

(penedo competitivo); 

- o terceir-o pe-r-~odo, que surge de\tido ~. necessidade de 

se evitar o e>:cessivo desenvolvimento do efeito total do treino e 

das competi,.;:t',es~ com o aparecimento do sobre-treino~ de se garantir 

a recuperação das aptidões adaptativas do organismo e de se 

assegurar a continuidade entre as duas 

desportivo (per iodo transitório}. 

fases do aperfeiçoamento 

Em princlpio~ o perlodo preparatorio n~o pode mais 

breve que o necess3.rio~ nas condiçOes concretas de cada passo~ 

para a aquisiçào da forma desportiva. O per Lodo competitivo n~b 

deve se-r- mais longo que aquilo que e permitido pelas 

possibilidades de conservaçào da forma desportiva sem preju~zo de 

novos progressos. O per-~oda transitorio depende~ antes de tudo~ cio 

volume total das cargas anteriores e do prazo necess-~rio 3. 

completa recuperac;:áo- do organismo. 

De uma maneira apro~'!imada, podemos 

limites. para tais ciclos: 

indicar os seguintes 

per-iodo preparatorio: cie 3 a 4 meses (principalmente 

nos ciclos semestrais) até 5 a 7 meses (nos ciclos anuais); 

periodo competitivo: 1,5 a 2 meses at9 4 a 5 meses; 

periodo transito:jrio: de 3 a 4 semanas at;;o 6 semanas. 

As diferen,:;:as de dur-aç~o dos per-iodos ser.~:o tanto maiores 

quanto maior for a di feren·:;a de n.1 vel da anterior 

atletas, bem como a do grau das cargas do tr-eino e das 
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particularidades das respectivas modalidades. 

ú calendário óespon:ivo~ por moi:ivos metoàoióg~cos~ tem 

de ser planeJado levando-se em devida conta a periool.zaçâo~ 

objet1vamen~e necess~ria, do processo do 

circunst.áncl.as perm~tirá que o processo cio tre~no seJa planeJado 

da melnor maneira e facilitará~ portanto. 

resultados àesportl.vos. 

o aumento cos 

A tendéncl.a evolutl.va tio desporto moderno, por-'t.anto~ nio 

é para suboro1.nar o processo do trel.no às conol.çôes sazonaisk mas 

sl.m para o libertar celas. 

PER:tODO PREPARAT,.:$:10 (PERÍODO FUNDANi:::NlALi. 

Este per1odo oivide-se em ou as granoes fases 

denominadas "preparatória geral" " "prepara-:r::ória especiai '·. 

pr2meira delas~ regra geral~ é mais longa, especl.almente para os 

principiantes. 

A orien"C.ação principal do 

trel.no, nesta faset é a cr1ayãot expansâo e apertel.çoamenta dos 

pr-é-requl.sl. tos em CI..IJ a base se mooela a Torma Cespor-tl.va. o 

primeira desses pré-requisitos consl.ste no reforço do r, i ve 1 geral 

das capacidades tunc1onais do or-ganl.smo (Torça, velocl.dad-e e 

resistência) e no completamente do fundo oe aptidóes motrl.zes. Ue 

manel.ra que o tre1no tem aqul. por parte pr~ncipa.l do seu conteuoo 

a prepara-:;~0 geral (e dai o seu nome de "pr-epara';~o geral'';. 

A tendência geral da oinámica das cargas oe treino~ na 

primeira fase, caracter~za-se pelo aumento gradual ao respec~iva 

volume e intensidade, com o crescimento preferencial do volume. 
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Esta dinimica das cargas, na primeira fase. '& regular~ 

r~pida subida da intensidade geral significaria uma 

fo~çada do treino~ a qual embora sem excluir o rapido 

nivel de treino, não poderia assegurar a estabilidade 

desportiva, que depende, em primeiro h.tgar-- e antes de 

pois uma 

aceiera;;~c 

a.Ltmento do 

da forma 

tudo, do 

volume do trabalho pr-eparatório e da extensão do periodo em que 

ele foi e}:ecutado. É essa eNatamente esta regularidade que se 

Cc•nsidera ao planejar o treino no per-iodo preparatório. 

Fase preparat6~ especial Nesta fase~ o treino '=' 

reestruturado de maneir--a a proporcionar o estabelecimento direto 

da forma desportiva. Se na primeira fase foram criados e 

aper-feiçoados os seus p~-e-requisi tos fundamentais~ eles té-m agora 

de ser desenvolvido e reunidos com componentes harmoniosamente 

combinadas da prontid~:o ótima do atleta 

resultados desportivos. A partir disto~ todos os aspectos do 

contetido do treino s~o concentrados de modo a garantir um intenso 

ritmo de desenvolvimento do nivel de preparaç';o especial~ 

juntamente com o completo dominio e aper-feiç-oamento das aptiàbes 

tScnicas e t.aticas escolhidas na forma em que deverão ser 

utilizadas nas principais competições que se avizinham. 

Uma das formas ti picas de planejamento do treino da 

segunda fase é o mesociclo de verifica~~o-preparação, 

compreende uma sl?rie de competiçáo de pequena impor-t§.ncia 

ser- provas oficiais sob condição de nà:o perder~ com isso~ 

ess~ncia preparatória). 

Antes de tudo, aumenta intensidade absoluta 

que 

(podem 

sua 

dos 

E}lerci cios preparatórios especiais e 

exp~ime-se no aumento da velocidade~ 

competitivos. Esse aumento 

do r-itmo~ da força e de 
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outros aspectos de força e velocidade dos mov1mentos. Enquanto a 

intensidade aumenta~ o volLtme geral das cargas começa por 

estabilizar-se e em seguida reduz-se. 

Devido ao aumento da intensidade geral do treino~ as 

"ondas médias" da dinámica das cargas costumam encurtar na segunda 

fase l apro;.:imadamente para 4 semanas). A estrutura dos 

mesociclos do treino modifica-se correspondentemente, sendo 

introduzidos com frequéncia crescente os microciclos "de choque" e 

"de descarga". 

Q per~odo competitivo ~lodo das or1nc1pa1s 

~cio treino 1mediatamen1:e QLé-comoetit.:tvo. 

üs principais aspectos do tre1no do a'l:leta no 

competitivo s~o os seguintes: a prepara·::;:~o tis1ca ganha um carater-

diretamente func1onaal oe pr-epara·::;:i{o pai"" a tensâo 

competit1va. úr~enta~se para a consecução oo mà>:l.mo \nest<: 

macrocicloJ nlvei de preparação especial~ para a sua conser-va·:;âo 

nesse nivel e para mantenyâo do nivel geral de 

alcançado. A prepal""ação técnico~tát~ca leva as iormas de at1V1daa-e 

competit1va escolh1das ao ma1s elevado grau poss.tvel de 

aperfe1;:oamento. Isto~ por sua vez, pressupe:e a consol1da·:;:âo dos 

h~bitos e aptidees anter1ormen~e aoquiridos e Lamoém uma sua maior 

variedade e aplicab.i.lidade às d~versas sit:uaç'Ç5es da luta 

competitiva mediante a sutil atl.na-::;:âo das cooraena;:ees a e 

movimentos e o desenvolvimento do raciocin~o t3tl.CO. Na preparação 

pslquica especial adquirem uma impor-càncl.a especl.al preparaçãD 

direta para as provas, a mobill.Zaç:3':o a as ma~s 1.ntensa::: 
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manifesta;5es das for~as tis1cas e mora1s e o domin1o emoc1onal e 

volitlvo~ com a cr1açâo de uma atitude coíreta para o caso de 

eventuais falhas nos resultados e a conserva;:ào de uma d1spC!s1·-;:~o 

emocional posit1va. 

A ma1or parte das provas~ mesmo no peFiodo competit1vo 9 

essencialmente de na~ureza prepara1:·:)r1a e verif1catór1a e se;ve 

para orientar os atletas para competJ.y13es oe maJ.or 1mport-inc1a.. 

Estas últimas são como que os nodais ao 

planejamento do treino: para elas se or1enta 

pontos 

todo o sistema ae 

condLtyâ:o do atleta para a obtençâ:o aos má;-~imos resull:.ados~ em 

fun;~o delas se determ1na a dinàm1ca das carç~s. 

B. iase de preparaç:§·.'Q direta para §.§. prova<=. !!!:ll.§. 1mportantes. 

A fase conclusJ.Va da prepar-a;ão para as compet:lções 

importan1:.es pode coincidlr com o fim do per lodo prepara-.:·~·r.to do 

treJ.r.o \se a per iodo compet.l t:l v o come·;. ar com uma das provas 

importantes) e ser depois repetida tconTorme o nUmero de 

importantes) no decurso do período competit:ivo. l\lormalmen1:e, 

esta fase não dura mais que um mesoclclo. 

Tenào;.ncias metodológicas - A model.tza:;:ão~ no processo de 

prepara·;.ão direta para as provas mais 

reprodução J.ntegral de: 

a) Exercícios competitivos; 

b) F:egime competitivo; 

c) CondiçOes externas. 

.tmportantes~ pressup=:::íe a. 

A model iza·:;:ão dos e>:erci cios competi ti vos nesta fase deve 



refletir tanto quanto possivel o propôsito óe ultrapassar os 

resultados anteriormente alcançados. Se assim for~ a 

modeliz.;,.,:;ào sera incompleta e poder;:._ pi""OVOcar- de 

barreiras de todos os tipos que impe:;am a consecu·:;ào de melhor-es 

r-esultados. Da~ a regra fundamental! e melhor- menos~ mas melhor-. 

"Menos" no sentido de uma redu'-;:ào m-étxima das tentativas aue n~_o 

sejam acompanhadas de uma melhoria das caracter1sticas 

qualitativas e quantitativas das aç.ôes mode-lizaàas. "t-1elhor" no 

sentido da gradual modificação e melhoria àessas caracterisiticas. 

E nà::c so nas par-tes como também no todo, de modo que, se poss1vel~ 

cada uma das variantes do "mode-1 o" o atleta do seu 

objetivo. Fedem <= --'~ - _, úteis para isto as ss-ries partidas 

::.rep-arat::.ria-:., liv~-es de grandes tensOes psicológicas. 

Outra tendénc:ia me-todologica indispens:-,-,/el ao treino ct-~-

competitivo e a otimi.za.,.ào dos pn~-requisi tos 

realizas:ão do resultado-alvo com base na utiliza·;:-ª.o orientada do:. 

e>~er-cl cios preparatórios combinados com mel. os treine 

adicionais~ incluindo os meios e-xtratr-Eüno e extracompetitivos 

(m9dicos~ biol6gicos, recuper-ativos~ de nutriç~o espEciali2ada~ 

etc.). 

Q. sistem?, dos microciclos. - As duas 1 inhas de orienta(;ào 

da prepar-ação pré-competitiva que indicamos têm um mesmo objetivo 

final~ mas n.ão se confundem metodologicamEnte. Concretizam-se, 

essencialmente~ em microciclos dE tipos diferentes; microciclos 

competitivos-modelo e micr-ociclos de treino pr-opr-iamente ditos. Os 

primeiros~ como j;!l_ >:;<bem clar-o, s~o planejados em a c 
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programa~ ao regJ.me e :às condJ.;_;·~es da compet~çil.o pr1.ncipal. Us 

segundos, tendo embora alguns aspectos análogos, podem ser muito 

diferentes na compcsJ.,:;:âo e no cara ter- da distrJ..buição dos me~os de 

treino~ nos parâmetros das cargas e nas particular~dades oa sua 

alternància com os intervalos de repouso. 

O ritmo da al 'ternància dos microciclos é definido as 

manel.ra que a fase de maior mobiJ.~za:;:~o coincJ.àa, em resulta'.JD cas 

repetl.:;:ôes, com os dJ.as de competi<;ão. 

u volume gerai 

das cargas é distr-ibuido~ no 3:mi::iito Oa tas e o e prepara-::;:áo 

competitiva, pelOS m~crocJ.clos em tunç:-io de t:.rés çr.:-.ndez~.s 

fundamentais: o volume cie cargas utill.zado antes cesta ta se; o 

volume de cargas nesta fase; o tempo que falta para a prova. 

Us mesociclos intermediàrios podem ser de dois tipos: 

recuperativos-preparatSrios recupera'tivos-rie manuten:;:~o. 

ciclos de ambos os tipos~ especialmente do primeiro~ podem lnclUl< 

partidas de treino ou de ver-ifl.caç·ao. 

A alternànc~a sistemática aos mesociclos competitivos 

principais com os mesociclos in'termediàr-J.os, que na sua tormo3. 

global combinada constitui~ nos diversos casos, as alversas 

variantes da respectiva estrutura, deve ser consideraoa como oE> 

regr-a para um per iodo competitivo prolongado e com 

partidas. 

PERíODO TRANSITóRIO. 

O per iodo transi tórJ.o é um elo verdadeiramente 

sistema do tre1.no anual 
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O conte~do principal das sess5es de tre~no cio per iodo 

transitório e const~ tuído pela. prepa.ra.·:;:ão Tis~ca geral~ conauz:~a:=: 

em regime de repouso ativo. 

No per-iodo transit6r~o nâo sáo aconselh.:..veis c:arg=.: 

monótonas de um unico tipo. 1ambém é ~mportante conservar emo-:;ôes 

positl.vas e expressas com vivacidade. Devem ser oTerec~aas as-

atleta amplas possibilidades de escolha e variedade dos temas das 

sess~es de tre1no para que estas seJam para ele um 

uma obr1gação enfadonha. 

ú per-iodo transit8r1o comp:~e-se apenas de do1s ou tr?s 

mesociclos, planejaaos segunao o t1po 

OLI rec:uperativo-preparatório. üs microciclos oe que eles se 

compôem n'3::o se organizam ae uma mangira ' . r ..... g1aa. 

As leis gerais da periodiza;~o do tre1na a~spor~~vo tem 

de se~ entendidas, em cada modalidade, em estr1~a correspon!:léncl.:?. 

com as respectiv.as pa~ticularidades. l"'as ser-ia errado opor o gera.!. 

ao particular e fugir às leis gerais a pre-te>:to da originalidade 

de cada modalidade# Ao planejar o processo do treino deve-se tomar 

por base as leis gerais da sua periodizaç~o, respeitando~ ao mesmo 

tempo, as particularidades da respectiva modalidade e as outras 

circunstâncias concretas. 
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CAPíTULO IV 

PLANEJAMENTO ANUAL DA EQUIPE 

HÍPICA DE CANFINAS. 

IV.1. HISTóRICO DA EQUIPE. 

Apos uma abor-riagem ma~s esoec:ifica 

INFANTIL DA SOCIEDADE 

soore o 

ciesportivo e o Basquetebol~ e tendo como referencial te~::-r~co a 

rela·:;~o esporte, competição desportiva e educa·:;ào ria adalescern:E~ 

obt~m-se a objetiva aessa manogFai'la~ aue relatar um 

desenvolvimento de um planeJamento anual para uma equloe de 

adolescentes~ no caso, "atletas" de qu~nze anos que participaram do 

Campeonato Estadual do Inter ia:"' da Federação de 

Basquetebol~ na categoria Infantil Nasculino~ consiàeF"ando 

que foi discutido nos capítulos anter-ior-es. 

I:L\00 O 

O grup·;:::t de trabalho era formado por- garotos com estatura 

m-é-dia de 1,86 m (um metro e oitenta e seis centi metros J. 

essa equipe er-a considerada uma das mais altas aa sua categor~a e 

todos os "atletas" er-am razoavelmente fundamentados~ contr-olavam 

bem a bola com qualquer uma das m·kos e jogavam juntos h?.. dois anos, 

sempre com boas participaç:Oes nos campeonatos Disputados~ oor-=m em 

categorias menores que a Infantil. 

No ano de 1993 haviam 17 (dezessete) equipes participantes 

no Campeonato do Interior~ que foram divididas em dois grupos. Cada 

equipe jogava dentro de sua chave em turno e r-eturno~ 

classificando-se cinco equipes em cada uma delas~ no per-iodo de 

Abril a Agosto. 
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Ap;js essa fase, o grupo da SHC classificou-se para as 

semi-finais, que foi realizado no per iodo de Setembro 

Novembro~ onde se dividiu novamente em duas chaves de cinco 

equipes. Em cada chave~ as equipes jogaram em turno e returno, onde 

as duas primeiras classificadas disputaram o quadrangular final. 

A equipe da SHC terminou as semi-finais como a unica 

invicta no Campeonato, obtendo o direito de realizar c quadrangular 

final em Campinas. Nesmo assim, acabou perdendo o primeiro jogo da 

final, fato que complicou a colocaç~:o da nossa equipe no 

quadranoular. Nas, uma combina·;::2i.o de resultados ap<:)S vencermo;:; as 

outras duas partidas, deu-nos o b tu lo de Campeko Estadual do 

Interior, na Categoria Infantil Masculino, com uma campanha de 

vinte e quatro vitórias e uma derrotaM Depois de alguns dias~ no 

proprio ginàsio da SHC~ foi disputado o Campeonato Estadual da 

Categoria, com as trés melhores equipes do interior e as duas 

melhores da Capital. campeonato, nos tornamos terceiro 

colocado de Estado. 

Para e;-:ecutar um planejamento inserido no 

estudado nessa monografia~ concluímos que: na pr-imeira fase do 

campeonato, os treinos ocorriam trés vezes por semana~ duas horas 

por dia. baseado pr-incipalmente em fundamentos e exerc~ cios de 

transição. Em cada treinainento, eram enfC~tizadas a velocidade e 

as outras capacidades fisicas exigidas no joqo de Basquetebol~ sem 

que houvessem treinamentos flsicos em horj,_rios diferentes, j ::;, que 

os proprios treinos e o ritmo dos jogos dariam a Ti sica 

correta, para que os "atletas" suportassem correr o tempo inteiro 

de cada partida de Basquetebol disputada. Essa condiç.ito fisica: foi 

r-ealmente obtida pelos jogadores dur-ante esse campeonato de 1993. 



Do inicio da fase semi-final em diante, passamos a treinar 

quatro vezes por semana, mantendo a parte física e dos fundamentos, 

mas enfatizando a parte tática. 

Apos essa analise, Tez-se um mapeamento anual (em anexo), 

onde construimos um t1acrociclo de Março a Dezembro com Mesocic::los 

e Nicr-ociclos diferentes, at9 chegarmos no treino por- treino~ o que 

deveria ser trabalhado em cada um . ' oeJ.es, respeitando sempre os 

limites dos adolescentes. Assim, executamos um planejamento 

t-ecnico-tatico, que est~ mostr-ado no prOximo item desse cap2tulo. 

IV.2. PLANEJANENTO TE:CNICO-TÁTICO DA EQUIPE DE BASQUETEBOL DA SHC, 

CATEGORIA INFANTIL i'1ASCULINO-ANO DE 1993. 

Inicio: 01í03/93 Final~ 06/12/93 

l<>.SENANA- PEFüODO: 01/03 Ã 07/03 

MICROCICLO RECUPERATIVO DE APOIO iRA) 

DATA EXERCÍCIOS DURA('TÃO 

03/03 -ALONGAMENTO 10' 
-COLETIVO 60' 
-CORRIDA 10' 

05/03 -ALONGAMENTO 10' 
-TRABALHO DE 30' 

FUNDAi'1ENTO 
DO DRIBLE 

-COLETIVO 60' 

2o.SEMANA- PERíODO: 08/03 Ã 14/03 

MICROCICLO ORDINÁRIO (ORD) 

DATA 

08/03 

EXERCÍCIOS 

-ALONGAMENTO 
-CORRIDA DE 

AQUECIMENTO 
-PIQUES EM 

VELOCIDADE: 
*FRENTE 

DURAC,ÃO 

51 

10' 
10' 

15' 

INTENSIDADC. 

r-RACA ( 20/: A 
NSDIA(40i: A 
FRACA 

FRACA 
MÉDIA 

Mt:DIA 

INTENSIDADt::. 

FRACA 
FRACA 

40i:) 
60i:J 

FORTE ( 60/: A 80/..) 



!COSTAS 
*DESLOCAMENTOS 

LATERAIS 
-EXERCíCIOS DE 30' 

TRANSIÇAO COI'l 
BOLA: 2X2~2X1,3X2 

-COLETIVO 50' 

lü/ü3 ALONGANENTO 10' 
-2A2-BANDEJA 10' 
-TRABALHO DE 10' 

POSTURA DE 
DEFESA 

-1Xl"2X2,3X3,4X4 60' 

-COLETIVO 30' 
' ~ . _._..,. 
..~....:./V-.:.' ALONGAi'"lENTO 10' 

-COREI DA DE 10' 
AOUECINENTO 

-TRABALHO DE 10' 
PERNAS 

-SITUAÇbES DE 40' 
JDG0:2X1!3X2~4X3 

-COLETIVO 50' 

3-> .SEMANA - PER.iOD0:15/ü3 A 21/ü.S 

I"'!ICROCICLD DE CHOQUE í CM 1 

DATA 

15103 

17/03 

EXEF:C!CIOS 

-ALONGANENTO 
-TRABALHO DE. 

PASSES 2A2 
-TRABALHO DE 

PASSES 3A3 
-PASSE E 

ARREMESSO 
2A2 

-.:=:XERC:fCIOS DE 
TRANSIÇÃO CO!"i 
BOLA 

-COLETIVO 

-ALONGANENTO 
-CORRIDA DE 

AQUECIMENTO 
-CIF:CUITO 

6 ESTAÇCOES~ 

*SALTOS~ 
*FASSE C/ MEDICINEBOL 

lKG 
!CORDA 
*ABDOMINAL 
*DRIBLE E BANDEJA 
tFLEXAO DE BRAÇO 

DURAÇ:ti.o 

52 

lO' 
10' 

10' 

10' 

30' 

50' 

lO' 
10' 

30' 

FORTE 

t<i=::DIA 

FRACA 
FRACA 
FORTE 

FORTE 
M=:DIA 

FRACA 
FRACA 

FOETE 

FORTE 

riEDIA 

INTENSIDADE. 

FRACA 
t1ÉDIH 

FORTE 

FOF:TE 

FORTE 

l"ii:::DIA 

FRACA 
FRACA 

FORTE 



-EXERCíCIOS DE TRANSIÇÃO -;·- . 
~u 

-COLETIVO 50 

19/0.::.. ALONGANENTO lü' 
2A2-BANDEJA 10' 

-SITUAÇê:--ES DE JOGO 40' 
2X1,3X2~4X3 

-COLETIVO 30' 
-CORRIDA FINAL 15' 

4" .SEMANA - F'ER!OD0:22/03 A 28/(1::, 

DATA 

.2L/Ü3 

24/03 

26/03 

MICROCICLO ORDINAEIO (ORDJ 

EXERCi CIO;:, 

-IDEM 08/03 

IDt:.l'l 10/ü:::. 

-ALONGAI''lt:.NTú 
-FUNDAMENTO DE DRIBLE 
-E:~ERCiCIOS ATAG1UE/DEFESA 
1Xl~2X2~3X3~4X4 

-COLETIVO 

DURAÇ.40 

10' 
2ü' 
40' 

50 

5".SEMANA- PERIODO: 29/03 A ú4;v4 

DATA 

.29/03 

..:d/03 

ú2/04 

NICROCICLO PRÊ-COi"iPETITIVO i F:.C) 

EXERCI CIOS 

ALONGAMENTO 
-2A2-BANDEJA 
-PASSE E ARREMESSO 
-1X1~2X2,3X3~4X4 
-COLETIVO 

ALONGANENTO 
-FUNDAMENTO DO PASSE 
-SITUAÇbE:S DE JOGO: 
2X1~3X2~4X3 

-·1E I A QUADRA 
TATICO/DEFESA INDIV. 

-COLETIVO 

ALONGAJ'olENTO 

10' 
10' 
20' 
40' 
40' 

10' 
10' 
30' 

40' 

40' 

10' 

-EXERCíCIOS SINCF:DNIZADDS: 20' 
REBOTE/PASSE/ARREMESSO 

-1X1,2X2,3X3,4X4 
-MEIA QUADF:A 

TÁTICO/OFENSIVA INDIV. 
-COLETIVO 

30' 
30' 

30' 

l'iSDIA 
f"lE:úlH 

FRACA 
FRACA 
FORTE 

1"18DIA 
FRACH 

INTENSIDADe. 

FRACH 
FORTE 
FOF:TE 

MEDIA 

INTENSIDADt: 

FF;ACA 
FRACA 
MÊ:DIH 
FORTE 
MtDIA 

FRACA 
MEDIA 
FORTE 

FORTE 

FORTE 

FRACA 
F DF: TE 

FORTE 
FORTE 

FORTE 



6~.SEMANA- PER10D0:05/04 A 11/04 

DATA 

05/04 

07/04 

09/04 

10/04 

NICROCICLO PRÉ-COMPETITIVO 

EXERCÍCIOS DURAÇÃO 

ALONGANENTO 10' 
-CORRIDA DE AQUECIMENTO 10' 
-TRABALHO DE CORTA-LUZ 

(OFENSIVO/INDIVIDUAL) 
-NEIA OUADF:A 

TÁTICO/OFENSIVA INDIV. 
-COLETIVO 

-ALONGAI'lt:.NTO 
-POSTURA DEFENSIVA 
-EXERC!CIOS DE FLUTUAÇÃO 

{DEFENSIVA INDIVIDUAL} 
-1'1E I A QUADF:A 

TÁTICO/DEFENSIVA INDIV. 
-COLETIVO 

-ALONGAMENTO 
-EXERC!CIOS/TRANSIÇÁO 

C/ BOLA 
-NEIA QUADRA 

TÁTICO/DEFENSIVO/ZONA 
2-1-2 

-COLETIVO 

-AMISTOSO 

30' 

40' 

30' 

10' 
10' 
30' 

40' 

30' 

10' 
20' 

40' 

5{1' 

7"'.SEMANA- PERíOD0:12/04 A 18/04 

DATA 

12/04 

14/04 

16/04 

1'1I CROC I CLO COMPETITIVO { C l 

EXERCíCIOS DURA<;t;:o 
ALONGAI"'.Ef,HO 10' 

-FUNDANENTO/DR IBLE 20' 
-EXERCÍCIOS/CONTRA-ATAQUE 30' 
-CDLETI'i.-10 40' 
-CORRIDA FINAL 15' 

ALONGAt1ENTO 
-TRABALHO/PASSE 
-SITUAÇbES/JOGO: 
2X1~3X2~4X3 

-NEIA QUADRA 
TÁTICO/ATAQUE/DEFESA 
ZONA 2-1-2 

-COLETlVO 

-ALONGAMENTO 
-SE:R!ES/ARRENESSOS 

3E2PONTOS/LANCE LIVRE 
-NEIA QUADRA-TÁTICO: 

ATAQUE/DEFESA INDIV. 

10' 
20' 
30' 

40' 

30' 

10' 
3(1' 

60' 

54 

INTENSIDADE 

FRACA 
FRACA 
NtDIA 

FORTE 

FORTE 

FRACA 
FORTE 
FORTt:: 

FORTE 

FORTE 

FF:ACA 
FORTt:: 

FORTE 

FORTE 

INTENSIDADE 
FRACA 
FORTE 
FORTE 
MÉDIA 
FRACA 

FRACA 
MtDIA 
FORTE 

FORTE 

FORTE 

FEACA 
FRACA 

FORTE 



18/04 

ATAQUE/DEFESA ZONH 
-COLETIVO 40' FORTE 

-IN!CIO/FPB-1" ~TURNO - FASt:. CLASSIFlCAT<)tdH 
JOGO: SHC 106 X 38 Tt::NIS DE SÃO J. DOS CAI'1P06 

8"'~SEMANA - PERIOD0:19/04 À 25/04 

NICF:OC!CLO CONPETITIVü 

DATA EXtRCit..IOS DURAÇé;:O INTENSIDADe. 

.1.7/04 -iDt:.f-1 12/04 

21/04 -FERIADO - NÃO HOüVt:. TREING 

23/04 -IDEM 16/04 

25/04 -JOGO/FPB - TRIANON CLUBE/JACARt:.! 56 X 66 SHC 

9"'.5EMANA - PER!OD0:26/ü4 A ü2/ü5 

l'liCROCICLO CONPETITIVO (CJ 

DATA 

26/04 

28/04 

3ú/04 

EXERC!CIOS 

-IDEM 12/04 

-ALONGANcNTO 
-EXERC~/CINCRONIZADOS: 

REBOTE/F'ASSE/ARREMESSO 
-1'1EIA QUADRA - TÁTICO: 

DEFESA/ZONA 3-2 
-COLETIVO 

-ALOf·.iGANENTO 
-StRIES/ARREMESSOS 

3E2PONTOS/LANCE LIVRE 
-MEIA QUADRA - TÁTICO: 

REVISÂO DAS DEFESAS 
E JOGADAS DE ATAQUE 

-COLETIVO 

OURAÇÂO 

10' 
20' 

40' 

50' 

10' 
30' 

40' 

40. 

INTENSIDADe. 

FnACH 
FORTE 

FORTE 

i'iE:DIH 

FF.ACA 
FRACA 

FORTE 

FOF;TE. 

02/05 -JOGO/FPB - SHC 82 X 72 C.INTERNACIONAL/Rc.GATAS/SANTOS 

10"'~5EMANA - PER.iOD0:03/05 A 09/05 

MICROCICLD COI"IPETITIVO (C) 

DATA EXERC!CIOS DURAÇAO 

u3Jú5 -ALONGAMENTO !O' 
-FUNDAMENTO/DRIBLE 20' 
-EXERC./TRANSIÇÃO C/ BOLA 30' 
-COLETIVO 4() . 

INTENSIDADt::. 

FRACA 
FORTE 
FORTE 
MEDIA 



05/05 -IDEM 28/04 

07/05 IDEM 30/04 

09 /0'::< -JOGO/FPB - A.A.PORTUARIDS/SANTOS 6L X 9•) SHC 

11" .SEi1ANA - PER!ODO:l0/05 Á 16/ü::, 

i'HCROCICLO COMPETITIVO (C; 

DATA c.XERC!CIOS INTt:NSIDADt: 
IDEN 03/05 

12/05 IDEM 28/04 

14/05 -IDEM 3ü/04 

16/05 -JOGO/FPB: C.CAMPINEIRO/REGATAS/NATAÇÃO 27 X 83 SHC 

12o.SEMANA- PEP.!ODD:17/0;:, A 23/05 

MICROCICLO COMPETITIVO (Ci 

DATA EXERCíCIOS DURA<;:Ao INTt:NSIDADc. 

J.7/0::. IDEi't 03/05 

19/05 -IDt:.M 28/ü4 

21/ü5 -IDEN 30/04 

23/05 -JOGO/FPB - SHC 112 X 4..) S.CASA-SAUDt::./S.DA GAMA/SANTOS 

13o.SEMANA- PERIOD0:24/05 A 3ü/ü5 

MICHOCICLD COMPETITIVO (CJ 

DATA EXERC!CIO DURAÇAO INTENSIDADE. 

24/05 -IDEM 03/ü5 

26/05 -IDEt-1 28/ü4 

28/05 -IDEM 30/0.<:r 

30/05 -JOGO/FI-'B - A.E.JUNDIAIENSE ;:~-4 X 75 SHL 

14".5EMANA- PER!OD0:31/ü5 A 06/06 

DATH 

...)1/05 

i'1ICROCICLO RECUPERATIVO DE APOIO lRA) 

EXERC!CIOS 

-rUTEBOL 

-ALONGAMENTO 
-FUNDAMENTO/DRIBLE 

DURAÇ!-:ü 

cü' 

10' 
20' 

56 

INTt:NSIDADt:_ 

FRACA 

FRACA 
FORTE 



-COLETIVO 60' 

1)4/!)6 ALONGANENTO 1(1' 
-CORRIDA 20' 
-PISCINA 60' 

15".5EMANA- PER.!OD0:0?/06 Ã 13/ü.=. 

MICROCICLO ESTABILIZADOF; (EST 1 

DATA EXERCíCIOS DURAÇAO 

ú7iú6 HLot-<iGAMENTO 10' 
-FUNDAMENTO/PASSE 10' 
-S 1 TUAt.;:;:::ts /JOGO:. 40' 
2X1~3X2~4X3 

-COLETIVO 40' 

ú"i/06 ALONGANENTO 10' 
-FUNDAMENTD/ARRENESSO 30' 

(NOLDE) 
-COLETIVO 60' 

11/06 -ALONGAMENTO 10' 
-2A2-BANDEJA l(l' 

-COLETIVD 6(1' 

-CORRIDA FINAL 20' 

16". SEMANA - PEF:f ODO: 14/06 Ã 20/06 

DATA 

14/06 

16/06 

18/06 

MICROCICLO COMPETITIVO fCi 

EXERCI CIOS DURA•:; AO 

-HLOt·JGAMENTO 10' 
-POSTURA/DEFENSIVA lü' 
-EXERCíCIOS/ATAQUE/DEFESA 40' 
1X1~2X2~3X3~4X4 

-COLETIVO 

HLONGAf-"1ENTO 
-CORRIDA/AQUECIMENTO 
-PIQUES/VELOCIDADE 

FRENTE/COSTAS 

40' 

10' 
10' 
10' 

-EXERC./TRANSIÇÂO C/ BOLA 30' 
-!'-lEIA QUADRA - TÁTICO: 30' 

REVISÃO/JOGADAS/ATAQUE 
-COLETIVO 

-ALONGAMENTO 
-SEKIES/ARREMESSOS 
-2A2-BANDEJA 
-i-lEIA QUADRA - TATICO: 

REVISAO/DEFENSIVAS E DAS 
JOGADAS/ATAQUE 

-COLETIVO 

57 

30' 

10' 
30' 
1(1' 

40' 

40' 

MÉDIA 

rRACA 
MEDIA 
FRACA 

INTENSIDAu1::.. 

t-RACA 
t"'ÉDIA 
FORTE 

I"IEDlH 

FRACA 
FRACA 

MÉDIA 

FRACA 
FRACA 
t'íÉDIA 
FRACA 

INTENSIDADt:_ 

rF;ACA 
FORTE 
FORTE 

MEDIA 

FRACA 
FRACA 
FORTE 

FORTE 
FúRTE 

FORTE 

FRACA 
FRACA 
1'1EDIA 
FORTE 

FORTE 



19/06 -INfCIO/FPB- 2".TURNO- FASE CLASSIFICATóRIA 
JOGO' C.INTERNACIDNAL/SANTOS 52 X 58 SHC 

17".SEMANA- PERíOD0:21/06 Á 27/0o 

MICROCICLO COMPETITIVO íLJ 

DATA EXERCI CIOS DURAÇÃO INTENSIDAD~ 

21/06 -IDEi"l 14/06 

23/06 -IDEM 16/0o 

25/06 -IDEM 18/06 

27/06 -JOGO/FPB: S.CASA-SAuDE/S.DA GANA/SANTOS 66 X 101 SHC 

18"'.5EMANA- PER.r:ODO: 28/06 Á 04/07- FOLGA GERAL/FtRIAS ESCOLARES 

DATA 

NICROCICLO RA 

~XERCÍC!OS/INDIV!DUAL 

-CORRIDAS INTERCALADAS 
3 DIAS/SEMANA 

DURA<,:J.\0 INTENSIDADE. 

FRACA 

19., .SEMANA - PERíOD0:05/07 .4. 11/07 - FOLGA GERAL/FERIAS ESCOLARES 

DATA 

MICRDC!CLD RA 

EXERC!CIOS/INDIV. 

-CuRRIDAS INTERCALADAS 
3 DIAS/SEMANA 

DURAÇÃO INTENSIDADE 

20' FRACA 

20"'.5EMANA- PER!OD0:12/07 A 18/07 -FOLGA GERAL/FERIAS ESCOLARES 

DATA 

MICROCICLO RA 

EXERCfCIOS/INDIV. 

-CORRIDAS INTERCALADAS 
3 DIAS/SEMANA 

INTENSIDADE 

30' FRACA 

58 



21".SEMANA- PER!DDO:l9/07 1.. 25/07 

DATA 

19/07 

21/ú; 

..:::.3/07 

MICROCICLO ESTABILIZADOR (ESTJ 

EXERCíCIOS DURA•,:Ão 
ALuNGAt·1t:.NTO 10' 

-FUNDAMENTO/DRIBLE 20' 
-EXEEC./TRANS1ÇÂO C/ BOLA 30' 
-COLETIVO 40' 

-HLONGAMENTO 
-FUNDAMENTO/PASSE: 
2A2~3A3 

-5ITUA•;<::-ts/ JOGO: 
2X 1 ~ 3X2, 4X:. 

-COLETI\..'0 

ALONGAi'lENTO 
-2A2-BANDEJA 
-COLETIVO 
-CORRIDA FINAL 

10' 
20' 

4ü' 

50' 

10' 
10' 
60' 
?-". -V 

22" .SEMANA - PEFUOD0:26/07 Ã 01/08 

DATA 

26/ü7 

28/07 

.::,.0/07 

NICF:OCICLO CONPETITIVO (C/ 

EXERC!CIOS DURAÇÀO 

-ALuNGANi::.Ntú lü' 
-EXERC.SINCRONIZADOS: 20' 

REBOTES/PASSE/ARREI'lESSOS 
-EXERC./ATAQUE/DEFESA: 40' 
2X2!3X3~4X4 

-COLETIVO 

-ALONGAMENTO 
-POSTURA/DEFENSIVA 
-PASSE/ARRENESSO 2A2 
-NElA QUADRA - TATICO: 

REVISÃO/DEFENSIVA E 
JOGADAS/ATAQUE: 

-COLETIVO 

-ALONGANENTO 
-SER I ES/ ARREi'lESSOS: 

2E3PONTOS/LANCE LIVRE 
-2A2-BANDEJA 
-!·lEIA QUADRA - TÂTICO: 

EEV1SAD:DEFENSIVAS E 
JOGADAS/ATAQUE 

-COLETIVO 

50 

10' 
10' 
20' 
40' 

4ü' 

10' 
30' 

10' 
4-0' 

30' 

INTENSIDADe. 

FRACA 
FOETE 
FORTE 
I'I~DIA 

FRACA 
FORTE 

F DF; TE 

r-i~DIA 

FRACA 
FRACA 
i1!::DIA 
FRACA 

INTENSIDADE 

FEACA 
FORTE 

FORTE 

M!::DIA 

FEALA 
FORTE 
FORTE 
FOETE 

FORTE 

FRACA 
FRACA 

MEDIA 
FORTE 

FORTE 

01/08 -JOGO/FPB - SHC 76 X 24 C.C.REGATAS/NATA•.;Ao 

59 



23A.SEMANA- PERíOD0:02/08 ~ 08/08 

MICROCICLO COMPETITIVO (C) 

DATA EXERC±CIOS INTc.NSIDADE 
02/08 IDt:.i'"1 2ó/07 

04/08 IDEN 28/07 

06/08 IDEM 30/07 

08/08 JOGO/FPB: SHC 67 X 46 A.A.PORTUARIOS/SANTD~ 

24°.SEMANA- PERíOD0:09/08 À 15/08 

MICROCICLO COMPETITIVO (C) 

DATA EXERCíCIOS DURAÇÃO INTENSIDADE 

09/08 -IDEf·1 '2.6/07 

11/08 -IDE/'1 28/07 

13/08 -IDEM 30/07 

15/08 -JOGO/FPB: T€NIS/S .J .DOS CAi1POS 49 X 50 SHC 

25~.SEMANA- PERIOD0:16/08 A 22/08 

MICROCICLD COMPETITIVO (C) 

DATA EXERCíCIOS DURAÇÃO INTENSIDADE 

16/08 -IDEY.l 26J07 

18/08 -IDEI'l 28/07 

20/08 -IDEt1 30/07 

22/08 -JOGO/FPB: SHC 63 X 53 TRIANON CLUBE/JACAREi 

26~.sEMANA- PERÍOD0:23/08 À 29/08 

DATA 

23/08 

25/08 

27/08 

29/08 

MICROCICLO COMPETITIVO {C) 

EXERCíCIOS DURAÇÃO INTENSIDADE 

-1Dt:.M 26/07 

-IDEt1 28/07 

-IDEN 30/07 

-JOGO/FPB: SHC 81 X 59 A.E.JUNDIAIENSE 
FINAL DO 2~.TURNO- FASE CLASSIFICATé~IA 

60 



27"'. SEi"lANA - PER! ODO: 30/08 A 05/09 

DATA 

S0/08 

úl/ú9 

03/09 

t·H CRDC I CLO RA 

EXERCÍCIOS 

-r-UTt:.BOL 

HLuNGAi'lt::.NTO 
-COLETIVO 

COF:RIDA 
-PISCINA 

60' 

1v· 
80' 

20' 
60' 

28"'. SEMANA - PERI ODO: 06/09 A 12/(19 

DATA 

06/09 

08/09 

.i0/09 

MICROCICLO EST 

EXERC:tCIOb DURA•:;Ao 

FERIADO NAO HOUVE TREINO 

ALONGANENTO 
-FUNDAMENTO/DRIBLE 
-EXERC./ATAQUE/DEFESA: 
1X1~2X2~3X3~4X4 

-COLETIVO 

ALONGAMENTO 
-2A2-BANDEJA 
-CüLETIVO 
-CORRIDA FINAL 

10' 
20' 
30' 

40' 

10' 
10' 
60' 

2ú' 

29"'.5EI'"1ANA- PERiOD0:13/09 Â 19/09 

DATA 

.1.3/09 

14/09 

15/09 

MICROCICLO C01'"1PETITIVO (C) 

EXERCíCIOS 

-ALONGAMENTO 
-CORRIDA/AQUEC. 
-PIQUES/VELOCIDADE: 

DURA•;:Ao 

10' 
10' 
10' 

FRENTE/COSTAS 
-EXERC./TRANSIÇAD C/ BOLA 30' 
-COLETIVO 50' 

ALONGAMENTO 10' 
-2A2-BANDEJA 10' 
-TRABALHOS/SEPARADOS 40' 

ARMADORES/PIVOO/LATERAIS 
-EXERC./TRANSIÇÃD C/ BOLA 20' 
-COLETIVO 40' 

ALONGAMENTO 
-TRABALHO/PERNAS 
-EXERC./ATAQUE/DEFESA: 

1X1,2X2,3X3,4X4 

61 

10' 
10' 
40' 

lN!tNSIDADt:. 

t-RACA 

FRACA 
!'!:::DIA 

l"i:::DIH 
FRACA 

INTENSIDADe. 

rEACA 
FORTE 
FORTE 

i'1EDIA 

FRACA 
FRACA 
M!:::DIA 
FRACA 

INTENSIDADE 

FRACA 
FRACA 
FOF':TE 

FORTE 
MÉDIA 

FRACA 
FRACA 
FORTE 

FORTE 
MEDIA 

FRACA 
FORTE 
FORTE 



-MEIA QUADRA - TÁTICO: 40' FORTE 
OFENSIVA/CONTRA-PRESSÃO 
1-3-1 

-COLETIVA 40' FORTE 

16/09 ALONGAMENTO 10' FF;ACA 
-SêRIES/ARF:EMESSOS: 30' FRACA 

'7,......,.. 
~c~ PONTOS/LANCE LIVRE 

-MEIA QUADRA - REVIS~O: ~.o· FORTE 
DEFENSIVAS/JOGADAS DE 
ATAQUES 

-COLETIVO 30' FORTE 

l//'09 -INICIO !"'~TURNO- FASE SEMI-FINAL. 
JOGO/FPB: BANESPA/JALES 48 X 55 SHC 

30'".5EMANA- PER!OD0:20/09 A 26/07 

MICROCICLO COMPETITIVO íC) 

DATA EXERCf.CIOS DURAÇAO INTENSIDADE 

20/09 -IDEM 13/09 

21/09 IDEM 14/09 

22/09 -IDEM 15/09 

24/09 -IDEI'1 16/üS:-

25/09 -JOGD/FPB: SHC 73 X 44 TRIANON CLUBE/JACARt::,_f 

31".SEMANA - PERtOD0:27/09 A 03/lü 

MICROCICLO COMPETITIVO (C) 

DATA EXERC!CIOS INTENSIDADE 

';;.7Jü9 IDEM 13/09 

28/09 IDEt"' 14/09 

29/09 IDEM 15/09 

01/10 -IDEM 16/09 

02/10 -JOGO/FPB: SHC 70 X 36 C.C.REGATAS/NATAt;tm 

32" .SE1'1ANA - PERíOD0:04/10 À 10/10 

MICROCICLO COMPETITIVO (C) 

DATA EXERCíCIOS DURAÇÀO INTENSIDADE 

04/10 IDEM 13/09 

05í10 -IDEM 14/09 
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06/10 

07/10 

08/10 

-IDEM 15/09 

IDEM 16/09 

JOGO/FPB: BLUE LIFE/CESP 64 X 65 SHC 
FINAL DO 1~.TURNO- FASE SEMI-FINAL 

33" .SEMANA - PEK(ODO:ll/10 À 17/10 

MICROCICLO RA 

DATA EXERCíCIOS DURA<~.ÃD 

11-12/10 -FERIADOS - NÃO HOUVE TREINO 

13/10 ALONGAMENTO 10' 
-FUTEBOL 60' 

14/10 -ALONGAMENTO 10' 
-2A2-BANDEJA 10' 
-COLETIVO 80' 

1::'./10 -CORRIDA 20' 
-PISCINA 60' 

34 o • SEI'-1ANA - PERíODO:lS/10 À 24/10 

MICROCICLO EST 

DATA EXERCíCIOS DURAÇÃO 

18/10 ALONGANENTO 10' 
-FUNDAMENTO/DRIBLE 20' 
-EXERC./TRANSIÇÃO C/ BOLA 30' 
-COLETIVO 60' 

19/10 ALONGAMENTO 10' 
-FUNDAMENTO/PASSE 20' 
-ATAQUE/DEFESA: 30' 
1X1~2X2~3X3~4X4 

-COLETIVO 60' 

20/10 ALONGAMENTO 10' 

-FUND. I ARREolESSOS (MOLDE) 20' 
-EXERC.SINCRONIZADOS: 30' 

REBOTE/PASSE/ARREMESSO 
-COLETIVO 60' 

22/10 ALONGAMENTO 10' 

-COLETIVO 60' 
-CORRIDA FINAL 15' 
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INTENSIDADt:. 

FRACA 
FRACA 

FRACA 
FRACA 
MitDIA 

MÉDIA 
FRACA 

INTENSIDADE 

FRACA 
MÉDIA 
FORTE 
MÉDIA 

FRACA 
MEDIA 
FORTE 

MÉDIA 

FRACA 
FRACA 
MtDIA 

MtDIA 

FRACA 
MtDIA 
FRACA 



35~.SEMANA- PER!OD0:25/10 Â 31/10 

DATA 

25/10 

26/10 

27/10 

29/10 

30/10 

MICROCICLO COMPETITIVO (CJ 

EXERCíCIOS DUR~;AD 

ALONGAMENTO 10' 
-TRABALHO/PERNAS 10' 
-2A2-BANDEJA 10· 
-r-tEIA QUADRA - TÁTICO: 40' 

PRESSAO/ZONA/1-3-1 
-COLETIVO 

-ALONGAi"lENTO 
-CORRIDA/AQUEC. 
-PASSE/ARREMESSO- 2A2 
-NElA QUADRA - T.~TICO: 

PRESSA.O/ZONA/1-3-1 
-COLETIVO 

ALONGAMENTO 
-2A2-BANDEJA 
-EXERC. DE EDUCATIVO 

DE FRESSA0:1X2~2X3~3X4 
-COLETIVO 
-CORRIDA FINAL 

-ALONGAMENTO 
-SÉRIES/ARREMESSOS: 

2E3PONTOS/LANCE LIVRES 
-NElA QUADRA - TÁTICO: 

REVISÃO/DEFENSIVOS E 
JOGADAS DE ATAQUES 

-COLETIVO 

50' 

10' 
10' 
2ü' 
40' 

40' 

10' 
lü' 
40' 

4ü' 
10' 

10' 
30' 

40' 

40' 

INTENSIDADE 

FRACA 
MitDIA 
FRACA 
FORTE 

FORTE 

FRACA 
FRACA 
MÉDIA 
FORTE 

FORTE 

FRACA 
FRACA 
FORTE 

FORTE 
FRACA 

FRACA 
FRACA 

FORTE 

FORTE 

-IN!CIO DO 2". TUF;NO - FASE SEMI-FINAL 
JOGO/FPB - TRIANON CLUBi:::/JACAREí 49 X 61 SHC 

36<>~SEI'1ANA- PERtODO: 01/11 Ã 07/11 

MICROCICLO COMPETITIVO í:Ci 

DATA EXt:.RCiCIOS DURAÇAO INTt:.NSIDADI::. 

01-02/11 -NÃO HOUVE TREINO - FERIADO 

03/11 IDEM 29/lü 

04/11 JOGO/FPB: C. C. REGATAS/NATA(~-:AO 43 X 71 SHL 

05/11 IDEM 29/10 

06/11 JOGO/FPB: SHC 84 X 58 BANESPA/JALES 
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37~-SEMANA 

DATA 

08/11 

09/11 

10/11 

12/11 

PERlOD0:08/11 i 14/11 

M!CROCICLO COMPETITIVO (C} 

EXERCÍCIOS 

IDEN 25/10 

IDEN 26/10 

IDEN 27/10 

ALONGAMENTO 
-2A2-BANDEJA 
-TÁTICO: 

PF:ESSÃOIJ ND I V IDUAL 
QUADRA INTEIRA 

-COLETIVO 

DURAÇ~~O 

10' 
10' 
40' 

INTENSIDADE 

FRACA 
FRACA 
FORTE 

38~.SEMANA- PERfOD0:15/11 Ã 21/11 

t1ICROCICLO COMPETITIVO (C) 
--
DATA EXERCíCIOS DURAÇÃO INTENSIDADt:. 

15/11 NAO HOUVE TREINO FERIADO 

16/11 I DoeM 12/11 

17/11 -IDEM 29/l(l 

18/11 FINAL DO 2". TURNO FASE SEMI FINAL 
JOGO/FPB: SHC 83 X 67 BLUE LIFE/CESP 

39<>.SEMANA- PERíOD0!22/11 À 28/11 

DATA 

22/11 

23/11 

24/11 

25/11 

26/11 

27/11 

28/11 

t1!CROCICLO Cot1PETITIVO (C) 

EXERCÍCIOS 

IDEM 25/10 

-!DEN 26/10 

-IDEN 27/10 

ALONGAMENTO 
-COLETIVO 

DURAÇÃO 

10' 
60' 

-QUADF:ANGULAR FINAL DO INTERIOR 

INTENSIDADE 

FRACA 
MtDIA 

JOGO/FPB: SHC 66 X 68 C. INTEF:NACIONAL/REGATAS/SANTOS 

JOGO/FPB: SHC 89 X 83 BLUE LIFE/CESF 

-JOGO/FPB: SHC 69 X 59 DHARMA/YAF:A FRANCA 
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40~.SEMANA - PER10D0:29/11 À 05/12 

MICRDCICLO COMPETITIVO {C) 

DATA EXERCíCIOS DURAÇÃO INTENSIDADt:. 

29/11 REUNIÃO/FUTEBOL 60' FRACA 

30/11 IDEN 29/10 

01/12 INíCIO CANPEONATO ESTADUAL/FPB 
JOGO/FPB: SHC 88 X 80 CONTINENTAL PARQUE CLUBE 

02/12 FOLGA DA EQUIPE DA SHC NA TABELA 

03/12 JOGD/FPB: SHC 76 X 68 DHARMA/YARA FRANCA 

04/12 -JDGO/FPB: SHC 92 X 94 BLUE LIFE/CESP 

05/12 -JOGO/FPB: SHC 77 X 106 CLUBE ESPE:RIA/5.~0 PAULO 

ü6/12 ENCERRAMENTO DAS ATIVIDADES 

IV.3 - CONSIDERAÇõES DO PLANEJAMENTO. 

Para que um treinamento passa ter um bom rendimento 

tor-na-se necessário que o grupo esteja disposto~ o que nem sempre 

acontece, cabendo ao tecnico optar- por uma solu~~o melhor. 

Os e>:erci cios, a duração e a intensidade dos mesmos variam 

conforme o numero de "atletas" que est'§:o presentes em cada treino, 

sendo que a voz de comando do tecnica auxilia a intensidade das 

exerci cios. 

Trabalhar com adolescentes necessita de muito di~logo, 

compr-eens?to e-, no momento cor-r-eto, ser energico, que e uma outr-a 

var-iante na rotina dos tr-einamentos. 
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CAP!TULO V 

CONSIDERAÇCES FINAIS. 

Esse trabalho obteve resultados positivos. tanto para o 

Basquetebol~ quanto para forma·:;:âo dos adolescentes. 

resultados foram: 

o lado formativo dos adolescentes-" atletas" 

respeitctdo no treinamento desportivo, mesmo disputando 

competi(;i\o de ctl to nl vel para a categoria~ 

O planejamento anual levou em conside-ra·:;:Ei:o 

sociais e educativas pela qual passam os adolescentes;-

o lado esportista dos adolescentes conseguiu 

resultados no Basquetebol (Campe:;ro do Estadual Infantil 

Ds 

foi 

uma 

bons 

do 

Interior), sendo inclusive aprimorado o trabalho em equipe e a 

criatividade de cada adolescente-"atleta"-

Os adolescentes n;;:o devem treinar muitas horas por dia, 

pois torna-se demasiadamente desgastante em todos os sentidos, 

ftsicos, morais, sociais e psicologicos. Al9m disso, eles pDSSU'Etr• 

outras atividades que devem ser respeitadas no treinamento 

desportivo em categorias menores. 

Reconhece-se a necessidade de planejar~ controlar e 

estudar o espor-te em suas diferentes dimensões. trata de 

polemizar um tema, inserindo uma ideia totalit.aria sobre 

ensinar Basquetebol aos jovens. 

como se 

As açe:íes pedagógicas possuem diversos caminhos 

atitudes- Apenas buscou-se explorar registrar com certa 

profundidade uma forma um planejamento que, na 
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t~ouxe efeitos positivos aos envolvidos no t~abalho citado. 

68 



BIBLIOGRAFIA. 

tDANTAS, ESTÉLIO M., "A PRÁTICA DA PREPARAÇ~O FÍSICA"~ RIO DC: 

JANEIRO~ REV. SPRINT, 1985. 

*MARQUES, WLAMIR,"CADERNO TÉCNICO-DIDÁTICO BASQUETEBOL", MEC-SEEL'~ 

ERASíLIA~ 1980. 

*MATVEIEV LEV P.,"FUNDAMENTOS DO TREINO DESPORTIVO". 

lMONTAGNER, PAULO C.,"ESPORTE DE COMPETIÇÃO X EGDUCAÇÃO? O CASO 

DO BASQUETEBOL, UNIMEP, PIRACICABA~1993. 

*PAES, ROBERTO R., "APRENDIZAGEM E CDr1PETIÇÁO PRECOCE - O CASO DO 

BASQUETEBOL", ED. UNICAMP, 1992. 

*PAU1ERO, MAURO R.S., "PROPOSTA METODOLóGICA PARA A APRENDIZAGEN E 

TREINANENTO DAS HABILIDADES ESPECÍFICAS DO PIV<j. NO JOGO DE 

BASQUETEBOL, UNICAMP, 1993. 

*ROSCHEL, MARIANGELA, "TÁTICAS NO BASQUETEBOL"~ UNIMEP, PIRACICABA, 

1993. 

tSEURIN, PIERRE, "A COMPETIÇÃO DESPOETI\.'A E A EDUCA•.;;:Ao DO 

ADOLESCENTE"~ REV. ARTUS, ANOVII,N<>.l2/14~ 1984íREP.NO BOLETIM DA 

FIEP). 

tVERENGUER, RITA C.G. "SOBRE A PREMé':NCIA DO ESTUDO DO FEN<"~"1ENO 

ESPORTE", RE'.,.J.PAUL.EDUC.FIS.SÃO PAULO, 3(5), JUL-DEZ/1989. 

69 



• ~ ~ ~ J 
I>

<
 

" 

1--

'§ \) 
\
~
 

-- \j 1'-' 

_v 

. ! 
I v 0 

0 
! 't 

I
~
 

liw
o 

~
 

~--~ • 
~' 

\ 


