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INTRODUCEG.

A BSociedade Hipica de Campinas { SHC} inicicu sua
participasio nos campeonatos organizados pela Federag3o Faulista de
Rasguetebol (FFB) em 1791. Tendo o privilegic de participar de um
grupc de tecniccos de Hasguetebol pudemos dessnvolver um  trabalho
com as categorias menpres masculinas neste clube. gue resultaram en
uma evolugip deste esporte em iveis interno i{(clube) & externo

- - -+

(Estade de 580 Paulo), propiciando zlguns ponios:

i} maior participagio dos pals, dirigentes & amigos dos
téecniccos & atlietas:

ii) conauistas de bone resultados em nivel dos Campeonatos
do Interior e do Estado;

iii) aumento do ndmero de associados praticando o
Basquelebol:

iv} participagsn de eguipes em todas  as categoriacs
menores — mirim {(idade de 13 & 14 anpos), infantil {1i% anos),
infanto—3juvenil {146 anocs). cadete {17 anos} & juvenil (18 a 19
aOnos ) 3

v} grande volume de pesscas gque direta ou  indiretamente
participaram ou ainda participam desse processc, principalmente nos
fins de semana, guando ocorrem & maioria dos jogos de pasgustebol;

iv) fTomento de talentos para o Basquetebol campineiro,
paulista ¢ brasileiro,

Os resultados conguistados — terceiro lugar na categoria
mirim do Interior {com participaifyi3p na Tinal Estadual) em 1991;
campelio mirim do Interior 2 guarto colocado no Estadual em 19923

terceire colocado no mirim do  Interigr (com participacsio no



Estadual) em 1993: campeio infantil do Interior e terceirc colocado
no Estadual em 1993:; campeic cadete deo  Interior e guarto
colocado no Estadual em 1993 e campeioc  juvenil do  Interior e
terceiro colocado no Ectadual em 1993~ colocouw a clube em  um
patamar onde & 5S5HC., no Hasguetebol, possui relacionamentos
profissionais com & FFRB € as outras associajfes, que participam
dos Campeconatos do Interior e Estadual.

Nesse contexto pretende-se relatar nossa experiéncia
coma tecnico de Basouetebol da categoris infantil masculinas em 1993
e expor a periodizagio anual executads para 2ssa equipe,
considerando—-se o= aspectos Tormativos aos adolezcentes, =
competigio na faida etaria dos guinze anos e o limites impostos =
peses rapazes em relagio ao treinamento desportivo, em nosso caso,
o Baszaguestebol. A eauipe infantil obkiestpo do estudo agui proposto,
sagrou—se campedy infantil do Interior {com vinte = guatro wvitemriac
2 apenas uma derrotal. Mo Campeonato Estadual consouitou a terceira

- ) - + P . [ &)
colocasio {vencendo inclusive eguipes da Capital) .

JUSTIFICATIVA DO ESTUDG.

¢ interssse em apresentar e analisar um planejamento anual
de wna eguipe., que participou das rategorias menores dos
campeonatos de basguetebol da FPB, com um resultado significative,
prende—se aos aspectos técnicos e sobretudo aos aspectos formativos

do adolescente, gue foram tratados com maior relevincia ac longo da

b
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temporada. Nesses aspectos encontramos algunz= problemas ocus €

A os dadoss encorirados i BHO B Erosmhtra = TTIE A a =zta

meonografia,

)



citados abaixe e serio giscutidos oprofundamente em nossa
monografia. S53io eles:

~ A percpectiva da competigdo na faixa etiria dos  aouinze
ancs de idade em relagio ac processe educativo do adolecrente e cua
formagsic futura dentro dc esporte ou da sua propria vida:

- 0 guestionamenio em relagdo a uma melhor bproposta de
aprendizagem, deve se+ especializada em relagidoc suas partes
tecnica, tatica e fisica ou acs aspsctos basicos do  Joge. Ou
g€ia, ot Tundamentos devem possuir uma parceia mEior nos
treinamentos?

~ f qguantidade B & intenzidade docs  treinamentos  por
ciclo, considerando as obrigagfes diirias, tals como: oS estudos,. a
familia # a vids social, & gual o adolescente comeca & participayr

malis ativamente £ outros envolvimentos proprios da idade,

ORJETIVG.

0 gbietivo desse trabalho © relatar um desenvolvimentoc de
wnm  plangjamento anuwal de uma eqguipe de  basaguetebol em (TH [E]
categoria menor (inTantil-15% anos) da FFE, considerando—csa
a formatio & o desgnvolvimento do adolescente e as  relatdes  do

ipgo com esta faixa etaria.

FLANDO DE REDAGCAG.

Mum primeiro momento. discutiremos sobre a competigio o

Basguetebol na faixa etaria dos quinze anos, enfocandoc diferentes

aspectos relativos ao trabalho com adolescentes @ &= perspectivas

<



educativas do esporis. A partir de referenciais teSricos de
estudiosos da pedagogia do esporte € do  Basguetebol. faremos uma
revisio bibliocgrafica acerca do tema, buscando respaldar
cientificamente nosso entendimento de esporte para adolescentes.,

hlum segundo momentc, estudaremss o 3cgo de  basgusitebol
na Taluxa etzrlia em guestio, considerando—sSe aspectes t2onicos,
taticose & fisicos.

Mum terceiro momento, & partir de referenciais
bibliograficos, analisaremos 2 peripdizacic do treinamento
desportivo, sua importincia e suas divisdes, assim constituidss:
Macrociclos, Mecociclos e MicroCiclos.

Fimalirzando, apresgntaremos o planejamentsc andal da
equipe infantil masculina de basgustebol da SHC esm 199353, sew
historico, mapeamentoc da periocdizaszic {(anexc) = exemplos de
treinamento em cada microciclo utilizado nesse esiudo. Vale
ressaltar gue todo o itrabalho tém preccunasfes nio apenas do plano

tecnico—tatico ¢ de resultados, mas sobretudo, no plano Tormativo.



CARITULD I

REFERENCIAL TESRICO ENTRE & RELACAD ESFDRTE, COMPETICED

DESFORTIVA E EDLCACAD DO ADOLESCEMTE.

Fara =e fazer um planejamentc anual de uma Forsms maics
cosrente, deve-se primeiramente tentar entender o gue ocorre Ccom O

"atleta" gue = um adclescente — com varias transformasrdes em

B

relajsiaoc ans aspectos fisicos, sofials & pricolegicos — & o oue

[t
w}

competicio desportiivae pode trazer de positivo e de nepativo

seu futuro.

Analicando—ee este Tato. decstaca-se o po=siclionamenic de
SEURIN, citado por MONTAGHER, onde sl escreve gus "o problema da
utilizacfoc da competigfc desportiva mara fins educativos = um
dos prablemas mais importantes neste momentc em ogue o Desoorto
cocupa um lucar consideravel entre os fendmenos sSociais. Trats—se
tambem de um problems dificil., dando a extrema varieéade gas
concepsdes do  Desporto existente no munde & & utilizac®oc da
conpeticio desportiva por categorias sopcials animsdas por
intengdez muitas vezes diferentes {educadores, treinadores,
homens de negdcios, grupos comprciaic & pcliticmg}"qh

Fatra SEURINMN "o proolema complica—se oguando © 0 necessario
agir em fungio de perspectivas educativas tambem variaveis conforme
0z gQrupos sociais (como  todo fate humana., a educasio =AY
devendente, nos seus fins & nos seus melos, do ambiente Eﬁan@mica,
social e politico)l e especialmente guando & necessiric  agir sohre
atlclescentes gue, por definigtdo, estdc em situasdo biolsgica.

2P, O, Mr.'rn".cxgner, "ESPORTE E COMPETICAD N EDTUCACADT? 0 [ofui=tol do

basguetebol, p. &3,

A}
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psicolopica € social de equilibrio fragil e provisorio® ™.

Para analizarmos melhar G nrobliema. necessita-se
de um estudo sghre o esporte como Tencmeno social e as
dificuldades para o ssu  reconhecimento como tal. Fara iszn,

pade-se citar VERENGUER, cue executa uma relagcioc entre sociedade e
universidade e os preconceitos utilizados para justificar o© pouco
interesse dos pEsguicadores sohre o fenomeno tsporte.

Fara VERENMBUER., "2 seociedade = complexo dinimicc gus no
Seu proacesso de desenvolvimento atua significantemente no
decenralar da produsio do  conhecimento,. pols coria situwagdes e
tendencias gue espglham e traduzem =1 relagoes zocials.
Concominantemsente, & univercidade, responsavel pela oprodugio co
conhecimento, influencis, tambsm. ne processo de mudanca c&
sociedade, grando irnterpreta as relagcées sgocisis com c instrumenial
gque lhe ¢ proprio, & pesgulss cientifica®.

VERENGUER continua "... ®esta trocca de influsnciss =
poes:vel localizar Tenoments que agem como Tormadores de opiniio.
que reestruturam os costumes 2 05 valores, e entre sstes fenomenos
encontra—se o Esporte. Fendmeno tipico do s=zeculo XX, o Esporte
esta integrado = eultura contemporanes &, enguantc manifestazic
do corpo social e componesnte da Historia. merece atengIo por parie
daguelss que tém a funcio de investigar o= Tenomkenos. Assim sendo,
= mais razoavel gue a universidade eleia o Tensmens Esporte como

assunte de interesse acadsmico. pois, tal assunto Taz parte do

rotidiano social 2 ¢ fruto cultural desta sociedade™ V.

‘3P, Seurin, A COMPETICAD DESPDORTIVA = A EDUCAGAD Do
ADOLESCENTE", P. 44-47, REVISTA ARTUS, ANO VII, N°, 1214, 1994
REPRODUZIDD DO BOLETIM DA FIEP)

4R, . G, Verenguer, "SOBRE A PREMENCIA Do ESTUDO Do FENCOMEND
ESPORTE", P, 82-8445, Rev. Paul. Edus, Fis. , Sao Paulo, El jul-dez,
1099,

g



Fara expiicar o atraso da introdujic do ‘“Esporie® na
estrutura da vidga académica, VERENBUER cita dois preconceitoz:

*— £ propria comunidade acaofmica gue considers © 2 EEporte
como tema mensr, gevido 2 origem ga udniversidade bDrasileira ser
fundada nos molaoes europeus e, por Cconsegudncia, na elitlizas¥o
do saber, nic S permitia at: poucsc tempo a  glecussio ag
temas "pouco nopres"  4que  representassem & 2 critura coTrtigdiana e
pobutar”.

- O especialistas na &area 0o 2 movimento  mano. Que
insistem em considerar c© Esporte como saindnimo de  Eoucasio
Figsica, apoiados em valores historicos oOca area da atividage
motora, ohide pPrimelro. o homeEm grego valiorizava a  ‘ginastica®
como a2lgo gue estabeleceria & harmonia entre 0 corpo € a almas
depois., a introauslc oo movimEnTo glnastico alem3o,  sueco e
Trancss preotupados com a formas 3o o tima ideciogrs
nacionaiista = de preparagio para & guBrra; € 2 0o movimento
esportive ingidés, predominantemente ludicoe. #HAssim a “ginidstica™ e
as atividadez ludicas, 1nseridas ng Ccontexto da  Tormasio  go
indiviguo, assumem Dara si oS  valiores da Educazfo, e & 2 neste
sentioo gue s enralza a jJustiTicativa oe gue tanto a 2 “giniastica®
canmo a&as &tividades esSportivas possuem  obietivos sem@linantes®.

Derrubando esses precenceitos, YERENGUER sintetizas
“n¥o & possivel considerar o Esporte apenas  como  um  TenZmenc
motor, mas, tambam, Ccomo um  produto das relagfes oa  sSociedade
conTemporanea nos diverses nlvels 02 envoivimentd. Fenhear csobre o
fensdmeno Esporte € 2 ter cofcscigéncia ga mutazfo sofrida em  seu
conceito, Ga origem 2 atualigades. E  =inda, pocer relacionar o=

obietivos especificos do Esporte com as  antTiudncias externas
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gue s3I0 impostos peia dinamica da sociedadsd’ .

Reconhecendo o Esporte como um JTendmeno social. 3% gue

2ie consegue reunir multicTes em seus Espet&cﬂlaa - cComo
sxemplo: os mundiais de Futebol e Volieipoi. principaimente no
bBrasil, & os Jogos Olimpicos, gue s3o resilzaaos e quartroc em
guatrc anos, gue  reunem palses doa mundo wnteirc — passamos
a inciulr neste contexto, a competisfo cespertiva.

Para isso, destacaremos MONTABMER, gue Taz uma anilicse

&
-

dpo problema, tendo como base SEUHH$5: Y& COMDETICEC Qesioriiva
apresenta—-se de fTorma seletiva atraves O 2 CampeEONATOS, ITOFNE10S,
jogos  sistemitlcos organlizagos peias Teosrarles aesporitivas
nacionals = ilnternaclohials. once exlistemn regras nirtigaments
definidas e onde a principal Tinalidade £ & ousca do melnor. nesta
ou naguela especialidade.

Ezza Torma de competigio caracteriza e orisnta &
quase totalidade do movimento esportivo do mundo atwai, incluinao o
esporte em Suas esferss amagdoras., profissionais =
cemi—profissionais {(profissionalizafio clandestina). 1ss0 pode  ser
entendido tambem como a reprodugEc da ideoiogia gominante, Ppoils
prigriza a superagic e ¢ poder. Sem guvida, 1isso dificulita 3
conexfo entre o esporte—-podeEr e o esporte—educayo.

Existem ainda as competicties Com oojetivos oe
educas3o e recreayio ao nivel esceliar e, por vezes, nos  clubes
psportivos. SEURIN @ aponta-se como libertas e adgaptadas aos

regulamentos fechados, regras =] envolvimentos Tinanceiros,

podendo-se atingir os obletivos pré-fixados. Aparecem  Ccomo uma

PWIR . DL 3. Vororguor, "EDDRAD F. PREMITIIOTA nia Egrirpia ol ] FEROME YIS
ESPCORTE",P. 83-86, Rev. Paul. Educ. Fig. 5. P. 305, jul dex 1080,
(SP, C. Montagner, 'ESPORTE DE COMPETICAC X EDUCACGAO? O CASDO

Do DASQUETEROLY, p. 9



TOorma fals pura € mals completa.

o Esporte de competiliio apresenta, ao mesmo
tenpo., caractericticas giterentes. tma mesms modaliiocade
ESpoOriiva  pode ser protftissional. amadora  ou egucacional. &}

agverssrio pode Ser um 1nimigo ou uma nestessSidad®  (jogsr  contra

ouw com algudml, e esta diversidadge apareces

justamente porgue £ um  me1o de ajio muito  complexo e
varisao, % tambdm um dominio muito rico em possibpiiliocades
educativas. Lompreende-se a tung¥o dos sducadores comt  um
ato de responsabilidadgs e 80 COmMo uma atio £ determinante.

-y T

{utro exemplo apresentado o tems trata das
caracteristicas marcantes da acolescencia perante a 2 competigio
desportiva. & MAR1s marcante nic S prenoe  tanto aos Tensmenos
Hroldgrcos e psiliguicos da maturasio sexusal, @Mas o =im = LR E
situasio de eguillibirio insitavel entre a criansa e o asuito.

Fara SBEURIN, os Jovens, nas SoCle0anes modernas,
safrem periurbasfes e efeitos aa adoiesciEncia. BRrESEnRTAam
desenvolvimento intelectual e sexual precoce e, &t contraste. om
atrasoa na tomada e poE15I0 e adultos (obrigases
profissionais, familiiares, 2TCl, rescltante do lonuy periococ de
durasso dos estudos & obrigasdes & que, pelg @menos, oz paises

ditos desenvolvidos oS submetem.

Enfim, em razio disso, ccorrem as contradigfes apontazas
pele autor, sendo mals tempo crianjas no pianeo afetivo e socciai, e
mais cedo agdulios no plano sexusl & intelectusl.,

Entre a crianga € 9o adultoe existe a acgoiescincia,
atloranooc—se neste periodo a necessidacs ae satistagsio &
auto-afirmazio. O esporite pooe absorver algumas possibilidades €

tambam trabalhar nessa Tase., csatistfazenco a5 necessidades

L1



de iniciativas e tomada de responsabilidade, a auto-superario.
Mostrar que a vitdria © resultado de trabaino s<ric e dedicado,
campreendenao—se O esporte Como um wvia ideal ae superazio do
gominio pessoal £ e grupo'.

£ MONTAGNER continua "...Entre o adolescente e o esporie

e CompeTisE0 existe a necessi1dade ge anilisoe
aprafundadas. Us profissionais devem estar preparados oaira
desenvoive—las e aplici-ias. (= estuooz sIio 1Mportantes para
orientar & ayio =sducativa GO esporte, e a sobrevatorizaszio co
esporte peic esporte pode tevar a nio perceber sua gimensio

eQucativa.

Ma relazioc divreta agolescente/competisio assportiva,
SEURIN explora o tema relativo s possibilidaces EBaucativas odessa
convivéncia, apresentando siouns Tatores positivog e negativos
aesim descritos:

i.FraTORES FOBITIVOS.
- 0 impulieo para o estado adulig leva o0 adolescente a

procurar artirmasdes atraveés o provas. Fode—se canalizar

geste impuisg para ac atividades desportivas gue IéHEm o

merito de oferecer situastes ciaras coim resuitados

CONCretos £ Precisos pogendo C adolesScente  Tixar—so m

cojetlvos definlgos e reglistrar as  conseguencias 4

seus esforgos, enconcrandg ferreng soiido para esia

instablilidade natural.

-~ § adoliescente desportista jovem phage mostrar ser t3o oy

mais Forte gue © adultg atraves ac gominio 2 f=Y
periormance esportiva, dada uma Qrande capacidade ge
agaptapiildade orginica € pSicoifglcs e tamb®m  pelo

ENTUSIsMo & disppnibilidade gues CcCaracrterizam gste

periodgo da vida.

i



cenitir—se

— A pompetiodc decportiva Dopde sSatistazer as  nggessacades

ivre mag total, de prova g s1 2 gE
o

i
auto-superasso gue =3c t3g ampericosas nos  adolescentes.

- LOom 2 equipg € o civoe, a competisip dgspertaiva Tra:z

Hll %

agdolescente essg lagr sSoClasl QUE MUITAas vetes substitul

compieita o jlar Tamilizr. Esta necescsidade dg ge reunie
€CoOm 0% QUErgsS JOVENRS, sger wp verdadeiro @membra  go
grupo, ga eguipge. encontra mails gatisTatic sepcial
moral do gue perrencel a wha gang oy bando.

- 8 agrecsividade pode canalizar e evoluir parsa a
combativicade, gue =3 vontade ge venrer sem
prejucicayr adversirio, A 2 Lengsnclas 3oressivas 53o
canallzadas atirravos dag regrac CeSphDritivasS Oroganliagas
g transparentes.

~ Ekncontram satistazioc nos SH1ITOog 2sSnnrtivos irés

necegsidades IUWNdamentals 0 agolescente: ser amago (ou

estimago) , er Sequrans g 1= set ¥alorizsgo.
Conpensando @S IJIracassos Anteleciuals. atEtives oL
dentroc da competig3c esportiva, o agoliescente poOde

mals madure, lfiveeg, um  ser  social gue =abe tomar

iniciativaz, responsabilidades, superar—-se, trabalhar para LA

Grupo.

SEURIN afirma, entre outras, gue O adolescente ...

um homem livie guie =se exgeriments e ultrapassa. o nomem

gue atravss de provas Cconcrelas Tomou conscisncia d L

&, o gue vale £ o gue poge vir 2 Ser.

11



2.FATORES NEGATIVUS.

heve—-se consicgerar o fato da competlcio desportiva, em
sua forma cClissirca, =4 interessar a  uma pagusna e Traca
minoria de adoliescentes, isto em fungio og sua organizagio atual,

podengo trazer Tfatores negativos. SEURIk aponta a aniiis

io

ao
Frofessor M. EHonet, apresentada no tLonhgreszso Mundial de madric

{1%b65), citando algumas claras razfes desses fatores negativos.

A : -

-~ f altividade gesportiva apresenta—ce mUitas vBzZosS Comc um

noyvo Trraoalinoc, Oprigagfes itirias, CODranyas.

TrelnaMentos ExCessivos, DUSCS o resultados.,. Boucsa QU

guase gennums pregfupss;Ic Com Sesenvolvaimento noimenico

g eguilibragn de criang®s 2 J10vens,

- Juiras 1ormas ge goupls3o ge  remphs Jivices S3Eo mals

Calivanies £ Bxlgsm MUITO mEnDr Es5T0rso.

- £ niP2ralrguia gesoortiva e 21tn

2
<
I
T,
L3
m
m
"1
.
0
5
=
fy
=
n
]
]

desencoralam UWm grande numerg gg JOVENE.

— JYuase TUdo © dagt a@gs JoveEns ngs  pal ses  mogerngs, nacsa

Tends a Ccongulistar, MIo tengo de  jutar para vyiver nig

TIVEram & QCasiip ge cgphecer a iey g0 sStorso, Y g3sg

esiarso esbortlvo, o IFapaing ssrig para S 3lesntsr

E b

resuitads pagsa & 2SE£F conslgerads Anurii,

- & rigosigade £ exigencla ¢go Ireaino desporiivo apresenta
— -

unm antaginismo, uma gposisio em reiario ao interesse GO

w |

adoiesgente. Ekie, e geral. guer ser iivire

recusa g formallismoc £ C gnfjladramenic.

- & evolujic atual do gesportc IFaz cuviecar cada yez

MEls g vaigr ggucativo ga competicIg gesogrtiva,



A intTluéncia do meio, clubes, grupos sociais, tatores
poiiticos & econdmicas, entre outros, pode ievar o esportista a
Ccompromeier—-se € a envoiver—-se, Ou  recusar-se a  participsr e

aTastar—se voluntariamente do esporte de competiglo, desacreditando

¥
das atividades morals € educativas oo esparte.

MONTAGMNER continua explicando gue: "Caso © 2 asotclescente

argite o snvolvimento desvinculado dos valores morais e

i

ticos,
entic pouco s tem & TaIer para  resgati—io. #o se trapalnar
com O esporite ge competizio, o proTisEsional geve Ter 4O domino
co perigo gue se torna sus utilirzazdeo, guando lnadecuacts. &0 Tungio
dos pirotissignals egucacores geve SEr COmprGmetiog Co -

responsabilidade & com oS prinpclpiros da atdio egucativa 9o esporie,

dimenz=Zoc esta possivel nos pressupostos agul  apresentados  para

o trabalhc com criangas £ 2 adolescentes,. HBESME  1evanco—-s=£& 26
ctonsiderazioc os Tatores negativos envoivioos.

Hi de =g reilevar gue, no atuail trabalhe dos clubes,
possa existir a cobranga de resultadeos. Ucasionar entio o confronTo
Sse um=a realidace imposta Ccom  OS conceltos 10000l ens Qo
profissional, compromeiido com a2 Tormajyio. Taivez, nesta  situazic,
nIipg exlista satda cablivel para esta i1nadeguasic. A meagida em gus o
ciube esti preocupacc puramente CoOMm O SUCEEEC E&Sporitivo,  torna-se
dificil impor uma Tilosofia preocupads com & Tormayio NUMaN:1sSIa,

Apds a euplorazfo tedrica a respeitc oOo assunic, para
gue a cCcompetigio Odesportiva  atue na egucazEo ao adc;ée:ente,
SEURIN aponta guatro grandes principios norteasores  de ajio

EQUCATIVA.

1. Frincipio: “PFdr a competifio gesportiva ag alcance 4o

malor numeroc possivel de adolescentes®.

13



fRdaptar as necessidades £ soluibes do esporte ao inreresce

dos adolescentes.

2°.Principic: Fazer atuar de oprefersncia a enulasio nio

seletiva & 0 esplrito de coGoerajio.

£ necessarioc observar a organizagio das compaticdes
exportivas desconfiando sempre da “combrticio seletiva’.

f organizacio deve prigrizar uma grande participacio de
iovens, mesma os de @menor  brilho. evitando-se agus para cads
adolescente, gue se afirma. a&atraves da competicio selativa,
exlstir3o dexr ou mais Que scse afastam.

0 interesse docs mais fracozs pelo desporto de compsticio
passa por sentir & necessidade de se  interar. s=Er util, de
desempenhar um papel importante. de estar motivado. Cabe aco
educagotr, ag deparasr—sg cor essa estruturagic,. buscar adegquar a uma
realidade ponderada e, comoc bem frisa o autor, Tomentar o "esoirito
da tooperacdo’ . atuando rc parte afetiva dos JOvans .
impulsiGnangdo—cs para a 2 construgcic de um pundo mais  humang €
fraterno, atraves de agdes 2 ajudas positivas e n3ic a simples
bkuscyg de vitoria sobre os cutras.

A vitoria fTaz parte da competicgfo. Negi—la seria um erro.
Forem, ao educador consciente de sua fungioc social, cabe o papsl de
trabalhar esses conceitos embutidos ng  processo de VENCEF .
destacando—os do cportunismc, da ilegalidade, da falta de respeito
e do descompromisso moral e social com o proximo.

Ze.Frincipig: “"Incrementar a autogestioc do desporto

dos adolescentes".

Desgnvolver responsabilidades, direitoz € deveres no

0§}
wy
Q

adalescente, na organizasio de suwas vidas no cambo desportivo.

15



obietivos fundamentais., MNIo se deve Yadestrar® e tolher sua
ligerdade. A jluventude desportiva deve ter libherdade ce agio e
opsio para 1r B Vir aonde acreditar ser melhor para €31 e para os

companneiros.

SEURIN zapresenta um pensamento critericso = Tundamental nxs
vida do adplescentis no campo esportivao, com © gual MONTAGHER

concoarda totalmente. SBintetiza uma realidade guanco aponta QuUE:S

compele o pducadores £ aos 2 itreinasdores desportivos

prepararem o= acgolescentes para serem liveres 0=

ezscpolha de atividades g5 gongs dos seus destinos

geaeportivos.

47 Fringigic: "Dar maior importincia 20S vaicores morsis®,

%y @sEsenciais para o adolecscentes. Deve—ce, nesce
periodo de participesso esportiva do adolescente, Tormar o 2solriTto
esportivo, “fTeito ge generdsidade, respelts pelas  regras B psElo
adversiario, o2 COMpromlisso total ge agio.. .0 egucador ou Trelnador
na pecola ou no clube descempenha agul um papel Tundamentai .

Fara uma evilugio social do esporite. OS5 eduCadores devem
entregar—s& totalmente e, certamente, & 0ifici: sgucar atravss  4d2
gsporte oe conpetizyiEic em  uma S0C1ECR0E materialista. Faras
tanto, & fundamental resgatar Sempre of Va&iOoreEs $LiC0E € 0 mDralcs
e adolescentes, caracterizango—se ABSIM LLm =o00r e Com
finalidades educativas. U segredo esti em descoorlr  gual  seria o
ponto de intersecgdo entre o 1deal & O resl”.

Fara MONTAGNER, "o esporte ge competirfio para crianjas &

jovens deve participar go @ macro-proietg oe  equcasio glopal,



visando o pleno desenvolvimento locomotor. e de outras Tunofes

vitais {cognitivo & afetivo). significando zopretudo
oportunidades para que as pES=S0&Ss contribuam para G
enrigquecimentc € o desenvolvimenio de BLAS personalidades,

ter os gsentidos mais amplos de educagdo”.

E MONTAGNER continua "...HMegar a importancis do  resultado
no gsporte de competigic. seria um erro. Contudo, nio se code oo
esporte de criangas e jovens reproduzir a ideis de gue o esportists
vale em funsfo unica do resultado, e de gue todo o seu vinculo com
& competicdo depende de sgu sSUCSsSso esportivo.

Fara finalizar, MONTABNER cita PAES . gus  propde:

"os treinamentcos com criancas € jovens nio devem ser confundides
com treinamentos de alta-competigso. € sim, coms wm  caminho
gue poderia conduzi-los & ela, evidentemente respeitando todas
55 fases do desenvelvimenig, crescimento & formagico do educando”.

Fara PAES, o trabalho esportivo com  criangas & 2 icvens
deve prigrizar uma organizacio voltada ds necessidades do educando
e o respeito as caracteristicas das faisaes etzrias. A inicisgio
esportiva & & competicioc especializada. ac nivel formal, devem
sobreg~tudo valorizar o momento educative, um processo baseadoc no
desenvolvimenis compativel com o ser humana e guestic. Enfim,
& wvisio do Terndmens esporte da competicio trancforma—se
efetivamente em wn velculo & cbieto de educagio.

Trabalhande na Ffungioco de t=2gnico de Easquetébal com

adolescentes na faxias etaria dos guinze anos. egse  capltulo tem

TR. R, Paes"APRENDIZAGEM E COMPETITAD FRECGOCE - o CASD Do

PASQUETEBOL"”, . 33.
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por finalidade embacar todas as partes t@onica, titica e flsica

& serem desenvolvidas nos capltulps seguintes & consequentemente,

TG planejamento anual ., visto gue concordamos totalmente
caom as afirmagdes dos pesquisadores citades no capttulo EMm
quectic.

l..-
~|



CAFTTULG 11

0 JOB0D DE BASQUETEBDL NA CATEGORIA INFAMTIL -~ UM& VIS

1§l
3
[

TECNICA.
"0 jogo do Basquetebol atuaimente, em gualguer 0os nivesis
T essencialmente dindmics em todos O= lances, Sejam sles DYTENSIVIE,
defensivos ouU de Transiginc.

For ser um Joge que tem detzalhes t2cricos = ticicas,
importanie em sua totalidage, a artens3io ans mesmos, Tantoc n[os
treinamentos, Quanto nos 10gG0S @« pecessiria  para  gue  uma  eguips
cotenna =Sxitc em competiglss nos dirterentecs niveiss, arz
Faimernwk
Esse dinamiomg poose S&Fr 3 resposta para uwm esporte TIEo
"emocionante® , ONOE aNitesS ge =€ Terminar um  31o0go. NIo Sse  pode
arriscar um resulitaoo, polis  &as  Surpresas no Basguetebol  est3o
sehpre oCorrendo.

Mz categoria infantii, &s Fegrat =30 as mesmas Utijizadas
no=s campecnatos adultos oficials realizados pela FFRE, gue segus  as

normas da CRB e FIBA.

Q

Acreditamos qQue nessa Taixa etiria e a todo instante o

treinamento desportivo, o5 Tundamentos do 1000 Ccavem posSsulyr um

=

espaz;o grandiloso, para qQue a formajz3oc do “atieta® n3io sz Tornme
incompleta. Em uma partida de adolescentes, as diferengas  no
movimentoc corporal estio bastante explicaitazs, oS mala. aitos
ceralmente s3o mais lentos p levam vantagem nos  rebotes,  enguanto

fue os mails bxixos 3o rapldes £ arremessadores de meia e lonaga

M. R, 2, Falmero, "PROPOGETA METODOLOQICA PARA A APRENDIZAGEM E
TREIMAMENTO AS HABILIDADES ESPECIFICAS Do PIVO NO JOGO DE
BARGQUETEBROL", p. 2.



distzncias. Mem por isso, nessa faixa etiria deve-s&  occorrFer &

especializagdc das posig¥es, issc porgus segundo Faes™,"um caroto
que tem doze anos & um meitroc e noventa (1,90m) de altura,
trabalhando apenas as habilidades especificas do pive, deixands
Em sSegundo olano habilidgzdes importantes ) formacio ao
regertorio motor, guangdc chesa & categoria juvenil com um  metroc e
noventa e trés {(1,93m} de altuwra, tem grandes dificuldades para

jogar de pivo e tambem n3do conseguira icgar em outra posigfo, Dois

faltam—~lhe hakhilidades gque fToram colocadas em segundoe plano no

b

irnicioc de Eﬁa formagiZo de atleta”™.

Fags cContinta..."'esta crianca oodeEris ter melhores
oportunidades, se trabalhada dentro de seguéncias pedagogicas. com
fundamentos gerais e malor vocabulario motor. 5em isso ela poders
ser privads da pratica esportiva na adolescencia. guando es5ita
pratica sera por demais imporiante na sua formasio. € sl =is na sus
preparFasioc para o jogo competigdEoc”.

Seguindo ssgas  citagdes, gue vem teforcar o gue fol
discutido no capituleo anterior, i3 gue tratar o adolescente como
tal, pencando s sua formagio para vida e tambem como um "future
atleta" do BRasguetebol, torna-se imprescindivel gue o educador
ensine o esporte como Wn todo has categorias mencres, dsixandos  =m
um segunde planc ocu entic, mementos adequados da  Ytemporada® em
guestioc para ensinar especificidades do jogo, oo verplo
definig@es sobre o gue sp deve sxecutar em cada uma das .ﬂDSi$585

wistentes no Basauetebol.

= R. R. Paes=, "TAPRENDIZAGEM E COMPETICAD PRECOCE: o CASO Do
BASQUETEPRCL, p. 55-54,
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Organizamos nossce planejamento, com base em  tudo gue

foi discutidco até aqui, mas para entende—lioc melnor. faz—

necessario uma abordagem tscnica, tatica e Tisica do bBasoustebol
da periodizagic do treinamento desgportivo em geral.
II.1. ASFPECTOS TECMICOS DO BASQUETEROL {05 FUNDAMENTOS EBASICODS

JOB3) .

I1.1.1. MANEJG DE CORFPO.

Ecse fundamsnto cararterizas—sg oor:
- deslocamentos rapidos;

— paradas bruscas:

— partidacs rapidas:

— rorridas de salteos alternadamentes;
-~ mudangas de ritmo;

— fintas e mudangas de diregio:

— girces em todos os =sentidos:

s}
troca de passos .

-j&
EE

(=

Um bom desenvolvimento nesses itens pode trazer muitas

vantagens ac atleta.

I1.1.2, MANEJO DE BOLA.

Caracteriza—-se por algumas nogfes que o dogador deve

possuir:

— nagdc do peso da bolag

5 K= bl W. Marques, “"CADERMNOD TECNICO-DIDATICO PASQUETEBOL",

MEC-SEED, p.24-42.
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- nogdo

nos$es g como segurar & boia

00 movimentos da bola:

nogSes de tempc € espaso em relaj;io i bolas

14

U bom controle d= poia executaoco por um Jjogador. resumpe-cse

a jogar sem olnar para  ela, concentrando—se na movimentasic dx

partica.

1I.1.3. FABEE.

Frincipais tipos:

- passe

- passe

- passe

— passe

— passe

de peito:

picado CcOm ambas as mIos}

por cima da capejs Com &5 guas mIos;
e ommoro;

&

. i1
de gancho

Esse fundamentoc £ sxtremamentgs importante para  um Do

andamentoc do 1090C. Histem QUIFrOS Tipos O 2 passeE, porem s 20 Mma3lic

tttrlizados &30 Os citados acima.

11.1.4. DRIBLE.

Megse importante Tundamento, 0 Jogador trapalnars:

— dripnles com a mio diFeitas

— gribles com a mio esgueraas

— dribles altos;

— dribkles baixpss

(%} . Morgues, “TCADERNG TEOHICO-BIDAYICO BARRAUETRERDL™,

MEC-SEED, p. 2442,



- dribles com girozs;

. , . o T
- dribles com mudangas de diregioc ~.

Fossuir um bom fundamente de drible. com gualaousr um da

1]

mics, significa aumentar o repertdrio motor para se conseguir fugir
das situsgdes contrariss gue ccorrem a todo mosmento da partida de

Basgquetebgl.

IT.1.5. ARREMESS0S.

Tipos de arremessos:

~ arremassg com duas mEps~ utilizado bastante antigamente.
Atusimente, o Hasguetebsl {femining wtiliza—oc mai=s do  aue o
masculino, especialmente em suas cstegorias de iniciacic:

- arrFremesso Cof Uma Gas macs— utilizado principalmente
pelas categorias mendresy

— jumoc— muito utilirzsdo por jogadores adulinos de  Hasgque-—
tebol, constitui-se em um arremeSsSeC em SUSDENSIGE

- bandeja— arremessco em  progressic executado spds  dois
tempos ritmicos;

— gancho— muitc uvtilirado pelos pivos e =  gevalmente
executado de lado ou de costas para a cesta.

0 arremessoc ¢ um Tundamenito que conta pontos nos icgos.
Quando efetuado precisamente, torna-se extremamsnte importante para

a partida de Basguetebol.

12 . Maorqus=ss, TCADERND TECHICO~BIDATICD BARGQUETEBOL",
MEC-SEED, p. Z4-42,

(]
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II.1.6. REBGTE.

Fode ser oTensivo ou  defensivo,. geralmenie sendo uma
funydo principal dos pivis. As Tases a serem trabalhadas para pegar
o rebote =3o:

— colocaj3o em relagio a0 ORPONENte € 2 cestas

-~ protegio de rebote;

- antesipagic a0 oponente;

— salte para aprender a bola (sincrontzado com @ “temoo”

da meEsmal

an

— gueda =0 solo com equilibriog

nF

2

— protegiIo da bol

o

U rebote caracteriza—se peloc momsnto logo apss 0 arfremesso
n3oc converticdo em cesta.
11.2. OSFECTOS TATICOS5 DO BASDUETERDL {SISTEMAS DEFENSIVOS, OFEN—

SIVOS E O COMNTRA-ATALUE) .

11.2.1. SISTEMAS DEFEMSIVOS.

Ha variog tipos de defesas, sendoc que cada wma dgelas
possul suas subdivisPes. 5o elas:

— defesa zFTona— caracteriza—-se por caca jogador ser

E3

] . . -
responsiavel por uma Area da quadra de defesa Us tipos sEo:

- -y

.é_l"'g ]

1=Z-23%

14% M. Ro=chsl, "TATICAS NO BASQUETBDLY, ©. &

—
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DES: ezsEe posicionamento ls—se da meia guadra para © 2 funde da
tuadra de detesa.

— detesa 1ndividual- caracigriza-—-se porF cada  JOogacor cSer

i : s 13;
responsavel pela marcagio de um gponente. Fode ser :

Simples DU COmUm;:

cCom visiOo orientada:d
COm ajuds;

cenn Flutuagdo:

com amtecipajio;

com troca O£ marcagio.

— éefesa mista— caracieriza—cse pela misiura oa defesa zona

]

. . R s (1%
com a individual. Fotde ser :

Do ang one:
diamantes
trifnguio.

— defesa coOmbinada— CaFacterliza—Se peia uitilizagio os dcis

. - . . - PRI - & 53
ou maiz sicrtemas em determinado pomento cx peviida. Fodzs ser :

match—up tigualada)s:
variajzdes defensivas.

- defesa precelc— caracteriza—-cse pela malor sgorecssivigade

para cotenzio £ por dols defensSores marcando um atacante gue possul

{15}
a2 bolz. Fode cor H

individual;
=0ONna.
tmeia guadra, trés quartos de guadra, guaara toda)l

Todas essas detesas caracterizam—se pelo posicionamenio
dos iggadores na guadra, gquando a eguipe nEo tem a posse de bola.
fic defesas mais utilizadas nas categorras menores cs3o 3
por zona, individual 2 pressfio, porsm mista £ combinada  podsm

aparecer em determinados periotdos oo 31000.

0 ftscnico de Rasguetebel deve ter conhecimento de todas as

115 M. Roachel, "TATICAS NO BASQUETEBOL", p. 20,



possibilidades de detesa, poils a cada Jogo poae OCorrer intmerac
variasdes. Essas variagdSes sIc NECeSsarias ats gue =ela  encentrans
a defesa que mals desegiilibre o sistema de 1000 00 oponente.

Dutra funy3g do tscnico ¢ conhecer as vartudes, limiiajdes
e caracterlsiicas ge cua equipe, por eXempio, se esia = alta oo
paixna, veloz ou lenta. BEste connecimento determinari a 2 sScscolh2a oa
melhor defesa exercidz pelc seu grups de atletacs.

A& defesa ¢ 0 ponto mals i1mportante do Basguetepoi, i gue
para executia~ia nic s=e necessitam de bons  jogadorgs, mEs S1m
vontagde, determinaz;io titica e aedicazio, peols nEo Bh 0 aominio o=

, s K-
pota .

11.2.2. SISTEMAS DE ATAQUE.

S movimentasSes tiaticas de wh g@rupo visanogr a cesta. De
uma tatica ocem planeljaos, treinaga € aplicsda getalhadamente, temos
potencisi maximo de cada ofenSiva e 4e £ada jogador g modo que

. L. ) ) ) 151Gy
ceia armadilhna para os detencsores e n3o para os atacanies .
A automatizasio de jogadas ebtids nos  treinamentos pods

maximizar o potencial de cada tiatics otftensiva, qQue  deve

n
i}
"‘

compativel com oS jOogacDIres da equipe.

Moz sigtemas de atague, basicamente hix Tr3s  posagTes
determinadas pelas caracteristlicas fTicgsica e tecnica dos ataganiec:
atmador. alas ou laterais & prvas. Armador— geraimente o menor = o
mais riplde da equipe. beve passar e driplar bem, ter boa visio de
jogo e pom arremessc & longs distincia. Lateral ou  fAla—- estaturs

15 M. Roschel, "TATICAS NO BASGUEYEBGLY, p. &-20.
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msdia, razoivel e ripildo. bLeve ter bom arremesso a2 m3dia e iongas
distincias, bom trabalho de rebote, boa i1nfiltrag3o. Pive— xito e
forte. Deve ter bom trabalno ogs pernas e 2 arremsssh  as  curia
gistincia & bom posicionamento para o rebote.

. N {17 .
e sistemas de atague podem s g acordo Com:

- NUMErc de pivesE — um pave (saimples s
gdois prvAE (Qupigo?l s
Tres pives {Lripicg;
rotatividads,

- posiciconamento inicial do atacante (humericaments}
tobz: lé—se do melo da gQuadra para o 2 Tundo de guadra
de atagus=).
1-3-1;
1-3;

-

Z2—3.

— a defesa do adversirio— conira individuais
Contyra zZoha:s
contra press3od
contrs defesa misiz.

f todo momento do atague, logadas pre—determinadas  podem
ser trabalhadas, incluindo—se as caldas de laterais, bois ao alic e
até nos lances iivies.

0 corta—-luz £ uma azio ofensiva uililizado para a iiberss3ic
o2 wh compannelro da marcagio de seu oponente, zsendo milto usaso
principalmente contra defesa individual.

0 passe & um Tundamento muito importante no momentoc oe
atacar,. devido a isso, ha © chamado "passing—game, ou se€ja. lJogar
pas=andc e trocando © 2 maior numere de  pascses  g2pire tOo0E oS
atacantes, evitands dribles desnecessirlios ats encontirar um  ponto
de decequilibrio da devesa, onde deve ser efetuado o arremesso ou

47} M. Rgechel, "TATICAS NO BASQUETEBCQL .p., 520,
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a infiltraiio.

I1.2.3. CONTRA-ATADUEZ.

Caracterira—-se quando uma eguips pass da situasZc de
defesa para a de atague, com initiativa veloz e organizada.
chegandsc com superiecridade numsrica. £ pecessaris uma base  t&Ohica
ou preparaydo individuasl dos jogadorecs para o desenvolvimento desta
situagSo de Jogo, assim comg o a 2 Criac¥o de  ama mentzlidags
sarticular nos mesmos.

O contra—saisgue cometa pasicamente com (=} blogueic
defensivo, o vrebote ¢ a rapidez do primeiro passe, com  canssguents
ocrganlzagdo da parte central = sucessivamente Tinal da mesma. Cada
Jogador deve procurar o sy caminho, Sem gue aoorram  conTusliss ou
desencantros.

Hia os jpgadores, Que vem para o dencminado "trailler" ., gue
serdc o quarto /04 guirnitc homens a chegar aoc  atague, gues poden
recreber um passe na altura do izance livre, no caso da investiga ndoc

ser decidida com 0sS primeiros homens.

II.3. CAFRGCIDADES FISICAS MAIs EXIGIDAS MO BASRUETEBOL.

Segundo Dantasﬂ$, nesse esporte as  capacidades ma1s
importantes e3o%

— Targas explosivas

~ resisténcia muscular localizadsa:

— reslistiéncia aprobiag

- resisténcia anasrohbhias

48 E. M. Danias, "A PRATICA DA PREPARACAD FIRICA®, p. 2090,
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velpridade de deslocamento:
velocidade de reasio;

agilidade;

equilibrio dinamico e recuperados
cooraenas; s

fievivilidade {esta de Torma sscundariaj.
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CAPITULD 111
A PERIDDIZAGAD DO TREINAMENTO DESPFORTIVG, SUA  IMPORTANCIE

£ DIVISSES: MACROCICLO, MESQCICLOS E MICROCICLOS.

Fara se executar um planeiamento, necessita—=e possulir
conhecimento scbre a periedizagic do treinamento desportivo. Faras
issg, recorremos a Matveiev {L.F. Matveiev, "FUNDAMENTOS DO TREING
DESFORTIVO", Caps.9-10, p.2&1~3205).

Seguindo Matveiev, esse capitule subdividi-se em duacs
partes: & primeira, discute gz fundamentos da estrutura do treinn =

& sagunda, estuda os ciclos anuais e semestrais do treinc.
II1.1. OS5 FUMDAMENTDS DA ESTRUTURA DO TREING.
ITi.l1.1. A& ESTRUTURA DO TREINO COMO BASE DA SUS ORIENTACAD.
# integralidade do processo de trsine £ 2 asssgurata com

base numa estirutura bem definida gue se apresenta Ccomo uma  craoem

relativamente invarisvel de uwnificacio das suas componentes

i

ipartes, aspectos e ligazdes), & sua regllilar correlasio matus =
sua CoSyencia ogeral. A estrutura do treino  apresenta oolcs

s niveis=:

m

aspectos: o “estitico® e o “ginimicovy

mircroesirutura, mesoestrutura & macroestrutura.
No seu conzuntg, a estrutdra do trelno < predete%mlnada

pela relazioc mitua dos Tatores externos e internos da evoiugdo oo

nivel de treino, pelas suas 11Qazdes & interagdes regullares.



iII.1.2. A ESTRUTURA DOS FEQUENOS CICLOS DO TREINC (MICRDOCICLOS).

I11.1.2.1. A= ses=slfes de treinoc comc elementps da esctrutura  dos

microciclos.

At cessio de Treine constitul—se em: a parie preparat-ris
{"aguscamenteo' i, 8 parte printipal € g parte Tinal.

=

MNIO

i

rarg que apenas uma especifE e ativigace @sotora
constitua O Contewdo principal. A 2 homogeneldatte de conteutoo  ds
Segeio empiresta %5 suas partes constitutivas um carater especial =
monolitico: as partes preparatorizas £ 0 Tinal  assumem  wms Tung 3o
marcadamente acesssria em relagdo & parte principal & 2 Ticam—-ihe
subgrdinadas grganicamente tanto em conteuwdo como em ssirlturs — e
Lambsm em duragio.

A= sessXes compliexas tem  tamb®m as Suas vaniagens 13
possibilldade ge utilizasico do eTeirto de consequinoia positive o0
VAKF10S exercicios, 0o eTelioc do repouso ativo, o= 3o monRtonia,
X of i Em certas situapfes, esias csescsfes =30 o elementocs
nececsiriose oa estrutura co treinoc. espetiaimente na primeira fase
no periodo prepsratdrio.,

Como elemento dos micrpciclos do treino, Cada sess3io EEtii
relacionada glretaments com as anteriores 2 com as seguintes. U
seuy Contedao € a sua  esirutura  dependsm do  numsSrg total  oss
sessPes, oo volume total das cargas 8 2 gas particularidaﬁes oo

regime O cargas & repouso do respectivo mAcroficloc.

v



111.1.2.2. As caractericticas do= microciclos e o= sEus

condicionamentocs.

fespectos gerais dos microciclos — os microciclos s3Hg s
primeircs Tragmentos repetitives e relativamente completos  das
fases do processe de treipo. Us micreciclos duram wma semana Ccads

i (microciclos seEmanaisi.

13

1]

Cada microciclo compreende. pelo mencs., duas Tasess
faze de ecstimulaglc {acumulatival, gue =se relagiona Com Wm
determinado grau de fadiga, 8 2 fase des recuperagic {(secslo as
recunerscio ou repouse total). A duragdo minims de um microciclo 2

de dois dias {a proporgao entre as duas fases de 1:1}).

il

Dutrea caracteristica do microciclo © o scabamento  ldgico

ge uma certa sgguéncia S sessdes.

FATORES E CIRCUNSTANCIAS QUE INFLUENMCIAM A ESTRUTURA DOS

[MICROCICL OS5,

1} O regime gersl de vida do atleta {incliuindoc o estudos € a
atividade profissignal) 8 o nivel de trakalhe gue ele condiclonai
2} 0 conteddo & o numero das sessfes & g volume totsl de cargas ds
cada microciclos
3) As reagfes individuais &as cargas de treinc e bsE  Tatores
biorritmicos;
4% A posicio dos microciclos no sistema geral de pianejaménta do
treinoc.

Intreduzindc as adeguadas modificagles no conteudo e na
sstrutura dos microciclos (isto & modificande o conduntoe dos

gxercicios, ¢ numero das secssfes principais & auxiliares, =& sSus

= s
L



sucessio, 0% regimes de Cargas e repouso, & dinidmica go veoiums o
ta intensidade das cargas, etc.), O Treinsdor € O atieta eliminam
as AINntertersdnclas externas e 2 assegurfam 3 20 tendéncia gsral oe
prrogresso do procoesso de treing.

11708 DE MICROCICLOS:

O microciclos de treino propriamente ditos subdividem—se
em preparatcrios gerais & preparatdérigs especiais. Ccontorme  as
caratctieristicas da sua orientagio preferencizi. Us prameiros  =3c,
o Inicio oG periodo preparatirio £ e SigQuwmas  Tases do gQrances

ciclo de treino reiacironadas com C aumento da paris Ga prepsragic

b
m

figica geral, os principals microciclos; os segungons =30 O mal
importanites no reint pro-competlrtivo 8 estig enTtre 05 0 pPrinCipRic
nun Certo nidamero g ouitras Tasez grande Cicie o treano. Os

microciclos de ambos os tipos Té&m variages., Assim, alouns deis

mn

paoogem chamar—s€ "ordinarios" e distinguem—ee pzioc aumentoc unitorme
das cargas de treino, pelo seu consideravel voiums & pslo nived
nic miximo de intensidade da @malior parte ogas  sessfes jisEte 2
caracteristico. principaimente, dos micrpciclios de freinc geral
e de alguns microciclos preparatdrios especiais). dMourtros, dites
ge "chogue”, s3ic caractericsticos 0 maior volume das Cargas € &
alta intensidade total, resultante da concsntragic temporatl dacs
cecetez  {isto & tipico, pripncipalmente, ons microticlios
preparatdrios especiais!t.

0s microciclos "introdutdrios® e’ piansiados emn
concorddncia com as regras e condugsio direta do atietas paras as
compsELictes.

s microciclos competitivos t&m O s2u  regims  RisiCo  og

R
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provas definido pelag regras oficiais e pela ordem concreta das
competigles, A organirzag%o da conduta do atleta nros microciclos
compelitivos tem por cbietivo assegurar as  condiglies Stimas de
prontidic para as intervencdies, auxiliar a recuperacio & a "suoer -

recuperagio” da capacidade de trabalho no processc da prova e

N

garantir a total realizacioc das capacidades do atleta nas
intervengdes finais.

O=s microciclos de recuperasio sceguem—cse, normalmente,. ss
competigdes mais duras: ou entic sfo  introduzidos noe Tinal da
s@rie dos microciclos de treino propriaments dito {muitas vezes
imediatamente & Seguir 2305 microciclos "de chogue™l.
Caracterizas—se pelo volume relativaments menor de efeitos dg

treino. pelo numero masicr de dias de repouso ative B opel

]

alternincia de contrastes nas comoosigic dos exercicicos = da

1

caondicdes extericores das sossdSes.

I1171.1.3. 05 CICLOS MELRIOs DO TREIND (MESOCICLOS).

Dacgs da estrutura dos ciclos medigs e SSUS

condicionalismoS.

U mescciclo compe-se, no minimo, de dois microciclos.
Ma atual pratica de plansiamento do  treino, o5 ciclos medics
consistem, na grande msioria dos casos. de 3 & & peguenos ciclos e
tem wma gurasio gue, em geEral. nio excede um mes. O "j&ga” de
microciclos gue os constitui varia contorme a logica da evolugio
da processa de treino e as particularidades concretas das

respextivas faces.

m

Uma caracteristica exterior dos ciclos meodios =

s
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reproduific repetida de um certo conjuntoc He microciclos (sempre
pela mesma ordem} ou a substituisio desse coniunts de microcicios
por cutro.

A estruturasio do treing, em primeiro  lugar. permite =
adequada condus%oc do efeito acumulativo {de adigZc) de cada s@rie
de microciclos, assegurandc um elevade ritmo de evolusic do nivel
do treine & evitando a&s viclajles dos processos de  adaptaric  gue
poderiam resultar da "sobreposigio” cronica dos efeitos da caroa
de treinc. Fara evitar perigosas discrepincias {exprescas no
chamado “"sobretreino”}, a tendencia das cargas na8 s9rie  Sos
microciclos tem de ser modificada de certa maneira: nic se
glevandg o nivel dos reguisitos do treinc, mas  tembsem  fazenoo—o
baixar relativamente em certos microciclos. Deste modo, gQue
constituem uma das bases estruturaic doz mesociclos do treino.

Fravaevelmente, os bivociclos aproximadamente meEnsSals
exercem infludncia sobre a duraffo dos ticlos m=dios & sohre o
carater da distribuig3o das cargas por eles: especialmente s
bicciclos dites "fisicos" {(de 23 dias), cada um dos guais tem duas
fases, correspondentes ag  aumento ou diminuic¥o relativa de

cortas manifestssdes da atividade funcional.

TIFOS DE MESDLICLOS.

Mecsoriclo de envolvimento: & com este ciclo gue costuasa
comecar o periodo preparatdric do grande cicle do treinc. Estes
ciclos compreendem, freguentemente, apenas 2 & I microciclos
crdinirios, completado=s com um microciclo recuperatdrio. 8 nivel
geral de intensidade de carga nos mesocciclos de envelvimento e

inferior ao dos mesociclos principais do perlodo preparstoric. mas

=T
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C volume das cargas pode ser bastante grande. A compositc%o dos
melos de treino caracteriza—se por uma proporgio mais elevada de

exgrecicios preparatorios oesrais,

Mesocicle de base; Constitui © tipo principal de
mesociclo do periodo preparative do treinc. £ exatamente nele  gus
s3g realiradces os principais reqguisitos oue conduzem ac  aumento
des aptiddes funcionsis do oroanismo. Nele sE executa o principal
trabalho de treino para formacio de novas aptid®es desporitivas e
tranzformagdo das ja anteriormente adguliridas.

s me=cciclios dezte tipo s=xtio representados oo
variantes diversas nas diverzas fases do  treino. Felg =1=1k}
conteudo primario, podem ser preparatdrics gerais ouw oreparatdrios
espaeciais, e, pelo efelto primarioc gues exercem na dinamics oo
nivel de treinc, Dpodes sesr de *desgnvalvimento” ou dz=
"estakilizagio" . = meEsociclos de bacse da tipoc de
*deggnwvolvimento® tém o papel principsl guando o atleta passa a um
novo nivel de capacidades de trabaliho e digtinguem-ss. $esSse
aspecta, por consideriavels parametros das cargas de  treino. s
ciclos de ‘“estabilizazio", no= guais & caracteristica 3HF:Y
ctesgasio temporaria do aumenito das cargas, gus se mantsm no nivel
alcangado, a fim de facilitar a adaptagdc & reguisitos de treino
ate entic wvulgares & auxilia & conclusio & fivasio das
restruturacdes sdaptaltivas cronicas.

Mesociclo de verificasfo e preparazic: este tipo de ciclo
medio @ ums forma de transicioc entre os ciclos de base & os ciclos
competitives., Um mesociclo de verificarso—preparacio jafalel=

compreender dois microciclos de trelno e dois microgiclos do tipo
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comnpetitivo {sem preparagdo especizal para as partidas}. &
tendancia principal & a intensificasso tdaos exercicios
preparatorios especiais (se for necessiric estimular mais o

desenvolvimento do nivel de treinc espec: ficol: do nivel geral da

in

ui]
n

cargas {(se surgirem sintomas de fadiga crdénical. Buando
partidas de wverificac3o mostram grandez defeitos t=onicos ou
titicos, & =ua eliminagio & a linha determinantes das sessHEs  de
treine nioc =2 deste mescociclo mas tambem do mescciclo seguinte, do
tipo “"de base" ou competitivo.

Mecsociclo pre—competitive: Este tipc de mescgiclo =
tipico da fase de preparasic imedistamente anterior 2 2 competisio
principal comg forma especizl de organizagio da sessio de freino.

Mesocciclo competitivo: £ epste o tipo principal de cicle
medic de treinc do periodo das competisSezs mais imporitantes,ousnco
ha varias delas & se seguem umas as  cuiras com  intervalios  de

dgurasdo semelhantes 4 dos mesocicles. Nos casos mals simples, os

mesocicios deste tipo compfem—se apenas de um microcicic
introdutdrio e utro competitivo, ott de L microciclo
introdutéric, outro competitivo e putro recupsrativo. Glsm do

sistema das provas , &t FEJQras de conservasio da Torma desportiva
tém influéncis decisiva na estrutura dos mespoocicleos competitivos,
na fregusncia da sua repetigioc e na ordem da sua asiternincia.
Me=zociclos recuperative preparatoric € 2 recuperative de
manutenc3c. U primeiro © semslhante ac meseciclo  de baée, Mas
incliui maior namerc de microciclos recuperativeos. O segundo
caracterizz—sce por um regime de treino mais "suave! e por um Mmais
amplo u=z=o do efeito de “"transferdncia”. sob forma de uma parcial

medificasic da forma, do conteudo e das condigcdes da =ess3oc de



treinc.

II1T.2. 05 CICLOS AMUAIS E BEMESBTRAIS DO TREING.

I11.2.1. FUNDAMENTOS ba PERIODIZACAD DOS GRANDES CICLDS DO TREIND.

Hz, em regra, trés periogos em caoa grande ciclo oo
treino {(anual o4 semestrallr o preparatdric (od, p&ra maror
exatidio, o peripbdo do treino Tundamentall, o competitive 1o

fod i i j f 1oZes) & de wransigioc.
periodo das principais compsticde o de transigico

IIf.2.1.1. AS LEIS DA EVOLUGAD DA FORMA DESFORT IVR £

FRINCIFIOS NATURAIS DA FERIODIZACED DO TREING.

' : ' ] incice=z globals da torss Qesi =3 =
{is principals ingice=s glcba da torma aesportiva s3o o
g s R

resultados obtioos nas competigfes gesporitivas realcs. M 5
bases para s= avaliar a Torma desportliva pelos resulitagegs Ghiidos

guando estes resultados se concretlzam Ccom uma  Ccertx tregusnois,

em condigTes comparivels entre si, € sic apreciagdos  por mRlo O

‘ndicec oGjietivos i{medigas). Guantoc & 2 15to. = as aranss
1mpartincia tesrica e pratica & escolha aos Critarios
quantitativos da Tvorma cesportiva. 4 investigazIo reatizags
permite igentifitar dgls grupos de coritdrios deste  tiogr:  ©L

“"rriterios de progresso” e s Yoriterios de estabillidsost.

s "criterios de progressao” definem & 2 Torma oQesportiva
pelg grau de aumenito & peilg nivel abscluto da realizagio
desportiva do atleita em determinado grande ciclo do  treino. bs

indigces podem ser. &m particular:

7



&} £ grandeza da difereni{a entre o melhor resultadoc  individual
do anteriocr grande ciclo do treino {anusl ou semestral) e o
resultado observado no atusl: guanto mais este exceder o primeiro,
maior sersi a possibilidade do atlieta == encontrar em boa  Forma e

vice—-ver=za.

he'

by A grandeza dx diferenga entre o resultado chservado na prova
de verificagioc & os resultados obtidos nas primeiras  intervencdes
em provas durante o atual grande cicle do treino: guantc mais o
atleta exceder os seus resultados nessas  primeiras  intervenciies

maior sera & possibilidade de ele se entontrar perto da hos fors

[if]

desportiva:
iz M"gritgrios de esztabilidsde” podem sErvir—ss ox
coniugasdo dos seguintss indices:

&1 O mumeErc de resultados gue o atleta obtem., nas provas,., no
interior de sua zong de forms cesporiiva:s

2} U valor m&dio do intervalo entre az= datas de ocbtentic dos
resultsdos inferiores agquela fona de forms desportiva {isitc o, &
fregqusncia de obitengdo dos resuliados desportivos n3c inferiores
a0 resultado tomado para limite inferior dessa zonal:

c) A duracio itotal do periocdo durante o gual, com uma
participagdo sistematica em provas, os resultsdes obtidos pelo
atleta n3c descem abaixo do nivel aceito comD limite inferior da
zona de forma desportiva.

FASES DA EVOLUTAD DA FORMA DESPORTIVA — s3c tris fases

sucessivas: aguisigio, concervagido (estabilirFagic relatival e
perda temporaria da forma desportiva.
& primeira fase ¢ & da Tformagic & melhoriz  dos

pre—reqguisitos em cujia base aparece a Torms desportiva. Conclui-se

S8



com & formaydo de um sistema gleohal de virios combongsntes.

A segunda fase caracteriza-se por uma relativa
estabilizagio da forms desportiva como sistema de componentes gue
garantem a prantidic Stima para & obtensZo de bons  resultados
desportivos.

Nesta fase, sio praticamente inevitaveis as variagdes dosg
resul tados desportivos. Essas variagd@es =3o explicadas, o um
iadg. pela adeguada regulagdoc da prontiddo do atlietas nas fases co
treinoc e pela sua participasic em provas €€ varios pivels {(mudancs
de ohietivos e de mstodos de intervenctic do atieta em competigles
conscante a sua importincialy &, por outrg lado, pelas oscilagdes
sndogenas periddicas dp sstado funcional do organismo £ pelos
efeitos de circunstincias fortuitas {condigdies msteresidgicacs,
particularidades das instalagsSes desportivas,etc. . Ectacs
variacdSes doz resultadoz nio =signiticam gue & Torma desportiva
ecteia perdida desde, evidentemenits, gus a sua deterdorasio nZo se
transforme em tendéncia ectavel.

& terceira fase distingue—=se pela mudanga de diregio  dos
processos adaptatives, pela passagem do  regime  funcional do
organismo a um nivel de recuperagdo geral, pelc snfraguecimento
ou decstruicdo parcial dos efeitos gue estxbilizavam a  forma
desportiva anteriormente adgudirida. Iszo nio significa, porsm,
gue as fungles vitais do organismo tenham csido perturbadas. Nos
casos em Que © regime gerxl de vida e o regime de treino esti3c
racionalmente organizados, E] farms desportiva & perdida
temporariamente mas nio & custa da atividade vital normal.

For gue =se nf¥c ha de conservar a Torma desportiva

permanentemente compo ectado dtimo do atleta? Em primeiro lugar, a
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forma desportiva adguirida numa gualguer fase do aperfeisgamenta
desportivo & um estado otimo para essa fass. Mas i3 n¥o sers otimo
para = fase sequinte. 0 deseio de maniter permanentemente uma forma
desportiva ji agdguirida seria equivalente &ao deseic de  marcar
paeso. Fara progredir, o atista tem de libertar-ce da antiga forma
e Criar os pre—reguiciics ds aguisigio de outra, nova. Isso  exige
regsstruturagydes € melhoramentocs de tedas as= componentes g
prontidic do atleta muitoc maiocres gue aguilo gus lhe permite o
guadro da forma estabijizzada.

Em segundo lugar, devidoc 3 prolongads acumulasic e
efeitos do treinc & das cargas competitivas, necessariza paras a
soguisigic e conservagio da forms desportiva, maic tarde ou mais
cedg surgird a reagdoc d= protegic do ocrganismo contrs &
sobretencsio dos smscanicmos adaptativos.

Em terceirc lugsr, a&a conssrvasic dg  um complicado
equilibrio dinimico entre as virias fungdes e processos bielogiecos
que &s5it%o na base da forma desporiiva €, por Si s, uma tarefs

dificil, espgcialmente para o sistema nervoso do atleta.

FASES DO DESENVOLYVIMENTO DA EFDRMA DRDESFORTIVA E PERIODDE L0 THEEING.
i forma desportiva & eztabelecida, consgrvadsa =
temporariamente perdida em resultads do efsito do treinc

rigorosamente definidos, cujo carater se motifTica regularmente enm
fung3p das fases da evolugio da Torma desportiva. Assim, no
processo do treinc alternam trés pericdos:

- o primeiro peEriocdc, durante o gual =3 criagdgos oo
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pre-requisitos 8 se estabelece diretamente a forma desportiva
{periodo preparatorioj!

- o segundo pericdo,. durante o cual a Torama desoortiva

Ai

canservada € concretizada nos resultiados desportivos  obtido

]

(perriodo competitivol:

— o terceirg periodo, QuE surge devido 3 necgccidads o
ze evitar o excessivo desenvolvimento do efeito total do treinc e
daz campetigles, ctom o aparecimento do sobretreinc. de se garantir
a recuperagis das apltidides adaptativas do organismo e de ce
asseglrar a continuidade entre as duas  fases do  aperfeigoamentio
decportivo {(periocde transitorico}.

Em princtipie, o pericdc preparatsrio nic  podes sSs mailis
breve guse o necessario, nas condicdes concretas de  cada pagsso,
para & aguisigic da forma desportiva. § periodo compstitive nib
deve sz mals  longe  que aguila aue =) permitido pelas
poszibilidades de conservagic da forma desportiva sem preijuvizc ds
rnoves progressos. O perigdo trancitoric depende, antes de tudo, do
volume total das cargas antericres & do prazo necessaric =
completa recuperasdc do organismo.

De uma maneira aproximada, poGemos indicar oz seguintes
limites para tais ciclioss:

-

~ pEripds preparatorio: de 3 oa meces  {(principalmente

Y

oS ciclios semestrai=s) ate & a 7 meses {nos ciclos anuaisl)s:

- pericdoc competitive: 1,5 a Z meses ats 4 a & mEéEE;

- pericdo transitdrio: de & & 4 semanas at® & sSemanas.

fis diferengas de duragfo dos periodos seric tanto maiores
guante maior Tor a diferenga de nivel da anterior preparagioc  dos

atletas, bem comh a do grau das gargas do  treino & 0 0& 2 das



particularidades dac respectivas modzlidades.

L calendaric desportivo, por moiivos metodoidgicos,. tem
ae ser planejadc levando-se em  devida conta a periogizacic.
obietivamente necessiria, to processoe do treinto. S5 em Tals
circunstancias permirtirid gue o procesco a0 treinoc seja  planejado
da melnor maneira e facilitari, portanto, © maximo  aumento  ogs
resul tatos desportivos.

# tenddncia evolutiva o desporto moderno, porianto, nio
2 para suborginar ¢ proceEsso do trrelno as conoigdes sazonais,.  mas

Slm parsa 0 libertar delas.

FERIODO PREFARATORID (PERIODO FUNDAMENTAL L.

Este periodo olivide-se em ouas granges Tases -
denominadas "preparatdria geral® e Ypreparatdria especiai®. A

primeira delas, regra geral, & mais longa, espeEcialmente para os

principiantes.
Fase preparaporia geral! — /A 2 orientagdo principai gdo

treino, nesta fase, £ a criagio, expansic e aperfeigoamento dos
prée—reguisitos em cula Dase se mooeia a Terma  gesportiva. O
primelirc gesses pré-requicsitos consiste nog retforgo do niveir geral
das capatcidades funcionsis 4dc organismo  (Toiga, veElocidade =
resisténcial e no completamento do Tundo de aptid3es motrizes. De
maneilra que o treinoc tem agux por parte principal do seu  conteudo
a preparazig geral (e dal o seu nome de "preparazic gerai’ ).

A tendéncia geral da dinimica das cargas ge treino. na
primeira fTase, caracteriza-se pelo aumento graduai do respectivo

voiwne e intensidade, com o crescimento preterencial do velume.

L



Esta dinimica das cargas, na primeira fase, ¥ reguiar, opois uma
rapida subida da intensidade geral significaria uma acelerasic
foryada do treins, a gual embora sem exciuir © rapido aumento do
nivel de treino, nioc poderis ascequrar a 2 estabilidade da  Torma
desportiva, gue depende, em primeiro lugar 8 antez de tude. do
volume do trabalho preparatoric & da extens3o do pericdo em  gue
ele foi executado. £ essa exatamente esta regularidade gue  se
considera ao planejar o treino nog perigdo preparatorio.

Fase preparatiriaz espegial - HNesta fzaze, o treinc =

regstruturado de maneira & praporcionar o estabslecimentoc direto
da forma desportiva. Se na primeira Tase foram criados &
aperfeiy;qados O s8us pre—reguisitos fundamentais. eles 3a  agora
de ==+ dezenvolvido & reunidos com  componesntes harmgniosamenics
combinadas da prontidic Stima do atleta para a obtengic dos
resultadeos desportives. & 2 partir disto, todos os  aspectos do
contatde do treins sEo concentrados de modo & garantir um intenso
ritmo de desenvolvimento do nivel de preparazis especial.
Juntamente com o completo dominic & aperfeifoamento das aptididss
tecnicas e taticas eseglhidas na forma em  gue deverioc ser
utilizadas nas principais competiclBes gue =& avizinham.

Uma das formas tipicas de plansjiamento do  treino da
segunda fazse ¢ o mesgciclg ds verificasFo~preparazio, cus
canpreende uma sErie de competigio de peguena  importincia  {opodem
ser provas oficiais mob condigdo de n3oc perder, com 1550,. & SuUs
essIncia preparatdriai.

Antes de tudo, aumenta a intensidade absoluta das
exercicios preparatérios ecpeciais ¢ competitivos. Eszss aumento

exprime—se no sumento da velocidade, do ritmo, da forga e de

&=



outros aspectos de forga 2 velocidade doos movimentos. Enguants a
intensidade aumenta, o© wvolume geral das cargas comec & por
ectabilizar-zse ¢ em seguida reduz—se.

Devido ap aumento da intensidade geral do  treino, as
"ondas msdias" da dinimica das cargas costumam encurtar na segunda
fase (aprodimadamente para 3 a 4 semanas). A estrutura dos
mgsorciclos do treint modifica-se correspondentemnents, sendo
intrpduzidos com Trequenclia crescente os microcicloes "de chogue” =

"de descarga“.

o

pPeriodo competitivo {perioct das principals comperisles)

]
i

fase oo ILreing imsediatamente prrd—competitrvo.

s principale aspectos do treino de atleta no perioac
competitivo 5830 os segiintes: s preparatzin fisica ganha bum cariter
diretamente Tfuncionasxl e preparasifo para a maxima tenceic
competitiva. Urienta—-se2 para & Consecusic oo  maSx1imo ineste
macrocicio) nivet de preparagio especial, para a sus ConseErvasio
nesse nivel e para mantensio do nivel geral de  treinc 3%
alcangado. R preparagio tecnico-tdtica leva as Tormas de ativaidadgs
competitiva escolhidas ag mais elevado grau possivel as
aperfelgoamento. Iste, por sua vez, pressuple a consoclidag3o dos
haibitos £ aptidies asntericrmente aaguiridos e tambdsm uma SUs maior
variedade e aplicabilidade #as dOdiversas Situagbes dal iuta
competitiva medignte & sutil aftinmasiIc das caoroshazies ce
movimentos e g desenvolivimento do racigeinic tiaticg. hMa preparasio
psiquics especial adgulrem ums importincla especial a preparagio

direta para as provas, & mobilizacdy aas MS1S Intensas
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manifestay¥ez das forgas flsicas e morals € ¢ dominio emocionz! o
valitivo, com & criagio de uma atitude correta para o casc de
eventuals falhas nos resultados & & conservasioc de uma dilsposisin
emoCcional positiva.,

£ maior parte dacs provas, mMESMO no periodoe competitivo S
eassncialmente de nawurezs preparatdria & 2 verificatéria e serve
para orientar oS atletas para competis@es ge maior importincisz.

tstas Ultimas s3ic comc Ccue o= pontos nogais ac
planejamento do treino: pars elas =g orienta todo o cicstema de
condus3o do atieta pars a obtengic dos méximes resulizdos, @

funz;io delas se determina & dinimios OsSE Cargzs.

B Tase do preparafip direts pars &= Drovas Mais imporiantes.

A Tase conclusiva da preparasic para as competictes
importantes pode colincidir com o Tfim do perioto preparstdric oo
treing (se 0 pericdo compeitlilvo COomecat Com ums3 g83s  Crovas mals
importantes) & ear- deptis repetids (contorme o nUmerc O Drovas
importantes) no decursc do periode tcompetizivo. Normaiments,

ecta Tase R3Ac dura mals gue um mesociclo.

Yendsnciase metndglagicas — A modelizagso, no processc ds
preparasio direta pars as provas mals  importanitss, pressupfe =2
regroducio i1ntegral de:

a) Exercicios competitivoss

b} Fegime competitivo;

c} Bondigfes externas.

A modelizagdoc dos exercicios competitivos nesta Tase deve

4%



refletir tanto quanto possivel o© propdsitc ds ultrapassar os
resultados anteriormente alcancados. Se assim nic for, &
modelizasdic sers incompleta e poderid provocar a firagdc de
barreiras de todos oS tipos que impejam a consecusioc de melhores
resultados. Da: a regre fundamenital: = melhor menoz, mas meihor.
"Menos" no sentide de uma redusdc mRxima gas  tentativas  gue  ndo
seianm aLompanhadas de ums melhaoria das caracteristicas
gualitativas e gquantitativas das agdes modelizadas. "Melhor® no
zsentide da gradual modificagi®o e melhoria dessas caracterizsiticazs.

E nic =2 nas partesz comc tambem no todo, de modo gus, =& possivel.,

rt

cada uma das variantes do “"modelo” aproxims o Aatleta do =su

gbjetivo. Fegem =2r uteis para 1istoc &as ssries de  partidas
sreparatdrias, livees de grandes tenstes psiccldgicsas.

Outra tendencia metodologlica indispensavel ac treinoc ore-
compestitivo © & otimizasio dos pre-regulisitns da modelizatio e
realizagio oo resultado—alvo com base na utilizaz 3o corientadza dos
erMercicicos preparatdérics combpinados com meElos oe treinc
adicionais, incluindo os meibse extratreinc e extracompeltitives
{medicos, hioldgicos, recuperativos, de nutrigic especislizada,

EEC. ).

g0 csistems dos migrocicios. — #= duas linhas de orientafic

ga preparacio pré-—competitiva gue indicamos ©9m um mesml ﬁbjetiva
final, mas nio se confundem metcdolpgicamente. Concretizam—se,
essencialmente, em microciclos de tipos diferentes: wmicrociclos
competitivos—modelo e microciclos de treino propriaments ditos. Os

primeiros, como ji ¥ bem clarg, s3g planeizdos em  relalio  ao

)
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programa, aoc regime & is condilles

segundos,

a3

tendo embora alguns aspectos aniaiogos, podem

competifio

principal.

ser

diferentes na composig3oc € no carater da distribulgloc dos moios de

treing, nos

aiternancia

parametros das cargas & nNas

com oS intervalos de repouso.

partiguliaridades

o =sus

O ritmo da alternincia dos microciclos & detTinido as
maneira que fase de maior moblillizaj3o coincida, =m resultaco gscs
repeti;lfes, Com oS dias de competigio.

Farametrgs & gdistribuis3o gas cargas. —~ & volume gerail
das carga=s = distribuido, no 2mbito Ga tase Gs preparastio grs-
competitiva, pelos micCrociglos em Tunsio o= Lrés grangdezas
fundamentais: o volume de cargas utilizaoo antes ge=zta Tase: o
volume de cargas nesta Tasey ¢ tempo gue Talta para & prova.

s mesociclos intermediirios podem s=er O doise  tipos:
recuperativos—pireparatirios & recuperativos—os @manurensio. =

ciclose de ambos os tipos, sepecialmente do primeiro, podem inclulr

partidas de treinc ou de veritficagdc.

A alternidncia csictemitica doz mesociclos competitivos

principais com o= mesgCiclios  intermediidrios, oQue na  suz Torms

glcbhal combinada constitui, nos dlversos Casos, 5 2 GLVErsSsScs

variantes da respectiva estrutura, deve =er Concsiderada  Comc ce

regra para um periodo competitivo prolongado e com muitas

partida=.

FERIODD TRANSITORIO.

0 periodo transitsrico & um elo verdadeiraments Unico no

sistema do treino anu=al
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0 conteudo principal das sessfes de treino oo  periodo
transitdério ¢ constituido pela preparagio fisica gersl, conduzigs
em reglime de repoust stivo.

No periocdoc transitsrio nic s¥o aconselhiveis  cargss
monstonas de um unico tipo. Yamoéem & importante conservar emosiiag

positivas e expressas com  vivacidade. Devem ser oOoierecifas &

L

atleta amplas poccibilidades de escolna & variedade dos temacs  das
sessS3¥es de treinc para gue estas sejam para ele wn Drager 2 nRIc

uma obrigasic enfadonnha.

T
#

0 periodo transitsric compfe-se apenas de dois oU Dré

-

mesccicios, planejades segundo & tipg recuperativo—oe manutensic

ou recuperativo-preparatéric. s microciclos g2 gus eles =&
compden nIoc =& organhizam de uma man=sira rigida.

A= leic gerals ga periodizasio do freino oG2Ep30rTive fém

de satr entendidas, em caca modalidades, &em Bstrits corfresponfsnci

14

com as respectivas particularidades. Mas seria erradc cpor O geral
ac particular £ fugir as leic geraic a pretexto da eriginalidade
de ceda modalidadese. Ao planejar © processc do treino deve—ce tomar
poctr base as leis gerais da sua periodizag¥c, respeitando, ad mesmc
tempo, as particularidades da respectiva modalidade 2 as outrass

circunstancias concretas.
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EAPITULD Iv

FLANEJAMENTO ANUAL DA EQUIFE INFANTIL DA SOCIEDADE
HIFICA DE CAMFINAS.

iVv,1. HISTORICG DA EGQUIFE.

Apos ums aborgagem males especitTica sSobtfe O 20 bFeElnameEnto
vespertivo € o basguetebpoi,. € 2 tende come reterencial tesrice  a
reiazio esporie, competigdo desportiva & educagico dg adolescente,
obitem—se © bietivo gessa monogratia. aus e relatar LLE
desenvolvimento de wm planeiamento anual para uma  eguioE  de
adolescentes, no caso, "atletas” de guinze anss gue participaram do
Campeonatc Estadual do  Interigr d& Federasfo Faulicsta de
Bazguetebsl, na categoria Infantil Masculino, considerandoc tudo o
gue fol discutido nos capltulos anteriores.

G grupo de trabalho era Tormado por garotos com estatura
madia de L,858 m {um @etro & oltenta e seis centimetrpsl-. Assim,
essa8 EQUiLe &ra concsideradsa uma das mals altas ¢a sua categoria e
todos os Yatlstas" eram razocavelmente Tundamentados. contraclavam
bem & bola com gualguer uma das mios e lggavam juntos ha dcils anos,
sempFe Ccom bDoas participasdes Nos Canp@Onains cilsputados, oorss M
categorias menores gue a Infantil.

Mo ano de 1993 haviam (7 i{dezessetie) egiilpes participantes
no Campeonato do Interior, gue foram divididas em dois grupos. Cada
equipe jogava dehtro de  sua chave em UG e returnc,
classificando—s& cincao eguipes em cada uma delas, no pericdo de

Abril a Agosto.



ApDJs essa Tase, O grupe da BHC classificou-se para  as
semi—finais, gue fol realizade no pEriodo de Eetembro =
Movembro, ongde s& ividiuv novamente em duas chaves ode cinces
equipes. Em cada chave. a5 eguipes jogaram em turnc = returno, onde
acs gduas primeivas classificadas dispataram © guadranpular final.

A gguipe da BRL terminouw as ssmi—fimais comoc a unica
invicta 0o Easmpeonato, cbitendo o divreitoc de realizar o cuadrangular
final em Campinas. Mesmo assim, aftabou perdendo o primeirpo iocgo da
final, fatc ogque complicou & colocag®o da nossa eguipse no
quagrangular. Mas, uma combinagig de resultados apos  VERCESmOS &t
gutras duas partidas, deu-nos o ititule de Campelc Estadual  do
Intericr, na Lastegoria Infantil HMasculine, com uma cambanhs de
vinte e guatroc witdriacs e uma derrota. Depois de alguns dias, oo
propric ginasig da 8HC, fei disputado o Eampeonato Ectadual da
Cztegoria, com &% [rés mazlhores sguipes do inpterior & 3% Gus
melhores da Capital. HMNesse campeonato, nos  tornamos terceiro
colocads do Estado.

Fara executar um planejamenitc inserido noc contexto
estudado nessa monografia, concluimos gue: na primeira Tfase do
camp#onato, os treginos ococorriam trés vezes por semana, Ouss  horas
por dia, baseado principalmente em  fundamentos e exercicics ds
transigdo. Em cada treilnamenio, eram enftatizadas & wvelotidsads e
as putras capacidades fisicas exigidas no joogo de Hasguetebol, csem
que houvessem treinamentos ficicos em horivrios diferentes, 13 gue
oz proprios treinos e o ritmo dos jogos dariam & 2 condigdic Tisica
Correta, para gue pgs "atletas" suportassem correr ¢ 2 tempo inteiro
de cada partida de Easguetebol disputada. Essa condigfo Tisica Toi

realmente obtida pelo=s jogadores durante esse campeonato de 19F3.



bo inicio da fase semi-final am diante, passamos a treinar
quatro vezes por semhana, mantendo a parte fisica e dos fundamentos,
mas enfatirando a parte tatics.

Apos essa analise, Tez—se un mapeamento anual (em KNEHG ) .
onde construimos um Macrociclo de Margo a Dezembro com Mesociclos
g Microciclos diferente=s, ate chegarmos no treino por treino. o gue
deveria ser trabalhado em caga um deleg, respeitando sempre os

limites dos adolescentes. 6Assim, executamos um planeiamento

tscnico—tatico, que esti mostrado no proximo item desse capl tuleo.

IV.Z. PLANEJAMENTO TECNICDO-TATICO DA EQUIFE DE EBASOUETEERDL DA SHOC,

CATEGORIA INFAMTIL MASCULIND-AND DE 19%3.

Inicic: 01703773 Finals 0&/12/753
1+ .8EMANS —~ PERIODRS: 01705 A OF/00

MICROCICLD RECUFPERATIVO BE AFBIOD {RA)

DATH EXERCICIOS DURACED INTENSIDADT
U303 ~AL GMNGAMENTO 10 FRACA{ZO0X A 30K
—COLETIVO &0 MEDIR{40% & &0L)
—CORRIDA 1a FRACH
OG/03 —ALONGAMENTD 10 FRACA
-TRABALHO DE S5 MEDIA
FUNDAMENTO
PO DRIBLE
—COLETIVO &0° MEDIA

2o SEMANA ~ PRRIUDD: 08/03 A 14/03

MICROCICLO DRDINARIO {(ORD)

BATA EXERCICIOS DURACAQ INTENSIDADE
08/03 ~ALONGAMENTO 10 FRACA
—CORKRIDA BE 10 FRACH
AQUECIMENTO
-FIOUES EM 15 FORTE{&O% & 80¥)
VELOCIDADE:
¥FRENMTE



¥COSTAS

¥DESLOCAMENTOS
LATERAIS
~EXERCICIOS DE 30 FOGRTE
TRANSICAD COM
EGLA: 2X2,2X1,3Xz
-COLETIVO 5G MEDIA
10703 —ALONGAMENTD 10 FRACA
-2A2-EANDEIA 140 FRACH
~TRABALHO DE 10° FORTE
FOSTURS LE
DEFESA
~1X1,2XZ,3%XT,A4%5 &0° FORTE
—COLETIVO 30 MEDIA
LZA0D —ALONGAMENTOD 107 FRACA
~CORRIDA DE 10° FRACH
ARQUECIMENTG
—TRAEALHO DE 10 FORTE
FERNAS
~51TUAGHES DE 490" FORTE
JOG0:2X1,3X2,443
~-COLETIVD S0 MEDIA
3o .GEMANA ~ PERIODOD:15/03 & 20703
MICROCICLO DE CHOGUE (CH)
DATA EXERCICIOS DURGTAD INTENSIDADE
15703 —ALGNGAMENTD 10 FRACA
~TRABSLHD DE 10 MED
FASSES 2AZ
~TRABALHOD DE 10° FORTE
FASSES 34T
—FASSE E 10° FORTE
ARREMESSO
ZA2
—cXERCICIGS DE 30 FORTE
TRANSICAD COF
EOLA
—COLETIVO 50 MEDIA
17703 ~AL ONGAMENTD 16 FRACA
—-CORRIDA DE 16 FRACH
AGUEC IMENTD
—CIRCUITO 30° FORTE
& ESTACHES:
*SALTOS;
#FASSE €/ MEDICINEBOL
1KB
£CORDA
XAEDOMINAL

#DRIELE E BANDESA
¥TLEXAD DE BRACD



~-EXERCICIDS DE TRANSICAD 207 MEDIA
~COLETIVU =Ivh MELIA
15703 —ALONGAMENTD 10° FRACA
2AZ—BANDEJA 10° FRACH
-5ITUAGSES DE JOBG 45" FORTE
2X1,3XZ.4%3
~COLETIVD 30 MEDIA
—CORRIDA FINAL 15 FRACH
4o SEMAMA — FERTODD:22/0% A 2B/03
MICROCICLD ORDINARID (ORD)
DATA EXERCICIOS DURAAD INTENSIDADE
FZAOZ ~IDEM 05/03
24 /03 —IDEM 10/03
25/03 —ALONBAMENTD ids FRACH
-FUNDAMENTD DE DRIBLE =0 FORTE
—EXERCICIOS ATAGUE/DEFESA 40° FORTE
1¥1,2X2,3X3,4X4
—COLETIVD S0 MED I
5. ,SEMANA — FERICDO: 2%/03 £ 04,04
MICROCICLO PRE-COMPETITIVO (FTI
DATA EXERCICIONS DURATAD INTENSIDADE
F9/OF —ALONGAMENTD 10- FRACA
—202-BANDEJA 10 FRACA
~FASSE E ARREMESSO 20 MEDIA
—1X1,2X2,5XX,4X4 40" FORTE
—COLETIVD 40" MEDIA
SL/03 —ALONGAMENTG 10 FRACA
—FUNDAMEMNTD DD PASSE 10° MEDIA
—SITUACOES DE JOSO: 30 FORTE
2%1,IXZ.4X3
—MEIA QUADRA 30" FORTE
TATICO/DEFESA INDIV.
—~COLETIVD 40" FORTE
0=/ 08 —ALONGAMENTO 10 FRACA
—EXERCICIOS SINCRONIZADOS: 20 FORTE
REEOTE/PASSE/ARREMESSO
~1X1,2X2,3X3,4%X4 30" FORTE
—MEIA QUADFRA 30 FORTE
TATICO/DFENSIVA INDIV.
~COLETIVO 30 FORTE

Ll



&% SEMANS

— FERIODD:0S5/04 4 11/04

MICROCICLD PRE-COMPETITIVO

DATA EXERCICIOS DURAGAD INTENSIDADE
05/ G4 —AL ONGAMENTD 107 FRACA
—CORRIDS DE AQUECIMENTO 10’ FRACH
~TRARALHD DE CORTA-LYZ 307 MEDIG
{OFENSIVO/INDIVIDUAL)
—-MEIA QUADRS F il FORTE
TATICO/OFENSIVA INDIV.
—-COLETIVO 307 FORTE
O7/04 —ALONGAMENTO 10 FRACA
~FOSTURS DEFERSIVA 10 FORTE
—EXERCICIOS DE FLUTUAZAD 30 FORTE
{DEFENSIVA INDIVIDUAL}
—-MEIA GUALDRA 40" FORTE
TATICO/DEFENSIVA INDIV.
—COLETIVD 0 FORTE
02704 —ALOMBAMENTE 10° FRACA
—EAERCICIDG/ TRANSICAD 20 FGRTE
C/ BOLA
~MEIA BUADRA 45 FORTE
TATICD/DEFENSIVO/ 7ONS
F-1-2
—CHLETIVE S FORTE
10/04 —-aMISTOSC
72 .5EMANA — FERIGDO:12/04 X2 15/04
MICROCICLO COMFETITIVC (L)
DaTA EXERCICIOS DURATED INTENSIDADE
2/04 ~ALOMGEMENTD 10° FRACA
—FUNDAMENTO/DRIBLE 20 FORTE
—EXERCICIDS/CONTRA-ATAGUE 307 FORTE
-COLETIVD 40" MEDIA
~CORFIDA FINAL 15" FRACA
14/04 —-ALONBAMENTO 10 FRACAH
—-TRABALMD/PASSE z20° MEDIn
~3ITUAGSES/J0G0: ot FORTE
2X1,3XZ2,4%3
-MEIA QUADRA 80 FORTE
TATICD/ATAGUE /DEFESA
ZONS Z-1-2
—COLETIVG G FORTE
14704 —A&L ONGAMENTD 16’ FRACA
—SERIER/ARREMESSOS 200 FERACA
FESFONTOS/LANCE LIVRE
—MEIS QUADRA-TATICO: &0’ FORTYE

ATARUE/DEFESA INDIV.
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ATAROUE/DEFESA Z0NG
—COLETIVO 40" FGRTE

18704 —INICIO/FFB-12.TURND — FASE CLASSIFICATORIA
JO0G0: ShT 1056 X 38 TeNIS DE 5A0 J. DOS CaPir0s

8- .5EMANA — PERIODO:19/04 A Z3/04

MICROCICLO EOMFETITIVO

BATH EXERCITIOS DUR&AD INTENSID&DS
1704 —iDEM 1Z/04

2i /04 —FERIADO — MNAD HOUVE TREING

23704 ~1DEM 1&/704

25704 —JOGO/FFE — TRIANON CLUBE/JACAREI Sé& X && BHU

Fo.5EMANA — FPERIODO:Z&/04 A 92700

MICROCICLO COMPETITIVO (L

DATA EXERCICIOS DURAAD INTENSIDADS
=&6/449 —IDEM 12704
28/04 ~HLOMGAMENTO io” FRACH
—EXERC./CINCRONIZADOS: 247 FORTE
REBOTE /FABSE/ARREMESSD
-ME1A QUADRA — TATICO: 407 FORTE
DEFESA/IDONA 3-Z2
—CBLETIVO &G HMED1A
304 —AL-OMNEAMENTO 10 FRACS
—SERIES/ARREMESS0S 30 FRALCA
FEZFONTOS/LANCE LIVRE
—-MEIA GQUADRA — TATICD: 40" FORTE
REVISA0 DAS DEFESAS
£ JOGADAS DE ATALQUE
—COLETIVO 4o’ FORTE
O2/0%5 =JOG0/FFPRE — SHC B2 X 72 CLINTERNACIONAL/REGATAS/SANTOS
109 . SEMONA — FPERIDDO:OE/O3 A UF/05
MICROCICLO COMPETITIVO (L)
DATA EXERCICIDS DURACAD INTENSIDADE
3,030 —ALONGAMENTD 1o FRACA
-FUNDAMENTD/DRIBLE 20° FORTE
~EXERC./TRANSIGAD CTF BOLA 307 FORTE
—COLETIVO 837 MEDIA

Lh
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03/03 ~I1DEM Z28/04
Q7 /035 ~IDEM 30704
02/ 0% —JOBO/FPEB - A.A.PORTUARIOS/SANTOS &% X 90 SHL

112 . SEMANA

— PERIODO:10Q/03 &4 15/G5

MICROCICLO COMPETITIVO (Co

DRETA EXERCICIOS DURACAD INTEMNSIDADE
10 A00 —IDEM 0O3/05

12705 —IDEM 28704

14/05 —IDEM SG/0s

1&/05 -JOGO/FPE: C.CAMPINEIRO/REGATAS/NATACAD 27 X 83 Sl

12- . SEMAMA

- FPEFRIQDD:17/0% A 23/45

MICROCICLO COMPETITIVO (T
UATH EXERCICIOGS DURAAD INTENSIDADE
17 FGE —1DEM Q37035
19705 —IDEM Z8/04
21/05 —ibpeEM 30704
23/00 —JOE0/FFE — SHC 112 X 43 S5.CASA-GAVBE/S.DA GAMA/SANTOS
13- .8EMANA — PRRIODO:Z24/035 A 30705
MICRQEICLO COMPETITIVO (L)
DATA EXERCICIO DURATTAD INTENSIDADE
E/70Q5 —iDEM 3/05
26/03 —I1DEM 28704
2B/0% —IBEM 34/04
30703 —-J0GO/FFPE - A.E.JUNDIATENSE T4 X 73 SHC
14: SEMANA — FERIDDD:T1/05 A 08/06
MICROGUICLD RECUFPERATIVO DE AFPDIO (RA)
bATA EXERCICIOS DURAGLAD INTENSIDADE
S1/795 —FUTERGL & FRAEA
G208 —ALONGAMENTO 107 FRACA
—FUNDAMENTO/DRIBLE prin FORTE



~COLETIVO &0° MEDIA
VA7 06 —ALONGAMENTO 10 FRACA
—CORRIDA 20 MEDIA
~PISCINA &0” FRAECHA
15« .SEMANG — PERIODO:O7/06 A 13/0s
MICROCICLO ESTABILIZADOR (EST!
DATA EXERCICIOS DURACAD INTENSIDADE
07 /0h ~ALONGAMENTO 1G° FRACA
~FUNDAMENTO/PASSE 10° MEDIA
—SITUAGAES/JOG0: 40° FORTE
2X1,3X2.4X3
~COLETIVD 40" MELIA
05/ Gb ~ALDNGAMENTO 1G- FRACA
—FUNDAMENTD/ ARREMESSD 30° FRACA
{ MOLDE }
—COLETIVD &0” MED 16
11704 —ALGNGAMENTO 10° FRACH
—2AZ-BANDEIA 10 FRACA
—COLETIVD b MED T A
—CORRIDA FINAL 20 FRACA
16°.SEMANG — PERIODD:14/06 A 20/06
MICROCICLD COMPETITIVO (O
DATA EXERCICIOS DURACAD INTENSIDADE
14/06 ~ALONGAMENTO 10° FRACA
—FOSTURA/DEFENSIVA 16 FORTE
—EXERCICIGS/ATAGUE/DEFESA  40° FORTE
1X1,2X2,3X3,.4X4
—COLETIVO 4G MED I
16706 —ALONGAMENTD 10 FRACA
—CORRIDE/ARUECIMENTOD 10 FRACA
- 1QUES/VELOCIDADE 107 FORTE
FRENTE/COSTAS
—EXERC./TRAMSIGAD C/ BOLA 307 FORTE
~4EIA QUADRA — TATICO: 30° FGRTE
REVISAD/JOBADAS/ATARUE
~COLETIVO KIvE FORTE
18/08 ~ALDNGAMENTD 10" FRACA
-SERIES/ARREMESSOS 30 FRAGA
—~2AZ-BANDEJA 16 MED I
—-MEIA GUADRA — TATICO: 4o FOGRTE
REVISXO/DEFENSIVAS E DAS
JOGADAS/ATARUE
-COLETIVO 40" FORTE

4]}

~|



19/06 ~INICIO/FPRB - 2°_TURNO - FASE CLASSIFICATORIA
JOBG: C.INTERMACIONAL/SANTOS 97 X 38 SHC

172 . SEMANA — PERIODD:21/08 A 27706

MICROCICLO COMFETITIVO (C)

DATA EXERCICIOS DURACE INTENSIDQﬁE

Z1 704 —IDEM 14704

237048 —-IDEM 1&/06

25706 ~I1DEM 18/G6

277046 ~J0GU/FFPE: 5.CASA-5AUDE/S.DA GAMA/SANTOS &4 X 141 SHC

18°.5EMANA — FERIODO: 28706 A 04707 — FDLGA GERAL/FERIAS ESCOLARES

MICROCICLO RA

(o}
i

iba

iy

BATAH EXERCICIOS/INDIVIDUAL DURGAD INTEN

—CUORRIDAS INTERCALADAS 15 FRACAH
3 LCIAS/S5EMANA

19+ . SEMANA — FERIDDQ:0G/07 A 11707 -~ FOLGA BERAL/FERIAS ESCDLARES

MICROCICLO RA

DATA EXERCICIOS/INDIV. DURACAD INTENSIDADC

~CORRIDAS INTERCALADAS 247 FRACA
T DIAS/SEMAMNA

20° . SEMANA — PERIODO:12/07 A 18/07 - FOLGA GERAL/FERIAS ESCOLARES

MICROCICLO RA

DATA EXERCICIOS/INDIV. DURALAD INTENSIDADE

—CORRIDAS INTERCALADAS F FRACA
S DIAS/SEMANA




21°.SEMANA — FERIODO:119/07 A Z5/07

MICROCICL.O ESTARILIZADOR {EST)
DATA EXERCICIOS DURE&AD INTENSIDADE
ig/s07 —AL GNBSFMENTO 10 FRACA
—FUNDAMENTO/DRIBLE 207 FORTE
~EXERC./TRANSITAD Cf BOLA 30 FORTE
—CBLETIVD f07 MHEDRIA
21707 —GLOMNGAMENTD 10 FRACS
~FUNDAMENTO/FASSE: 2G° FGRTE
ZR2.3AF
—-RITUACOES/JOGO: 40" FORTE
2X1,3X2,445
~COLETIVG 560 MEDIA
23507 —ALOMGAMENTO 10 FRACA
—ZAZ-BANDEJA 1o’ FRACA
—COLETIVO =1l HMEDIA
—EORRIDA FINMAL 207 -FRACA
222 .8EMANA — FERIOROZ6/0G7 A GL/08
MICROCICLD COMPETITIVO (Ch
BATA EXERCICIOS DURAAD INTENSIDADC
Z2H707 —ALONGAMEMNTD 16 FRADA
—EXERC.CINCROMNIZADOS: 207 FORTE
REBBTES/FASSE/ARREMESEGS
—~EXERC . /ATARUE/DEFESAH: 407 FORTE
2X2,.3XE,4%4
-COLETIVG 50 MEblA
=8/07 AL ONGAMENTO 1G- FRACA
—FOSTURA/DEFENSIVA 107 FORTE
—-FASBE/ARREMESSD ZAZ el o FORTE
-MEI& QUADRA — TATILCG: 40" FUORTE
REVISAGD/DEFENSIVA E
JOGADAS/ATAQUE
—CBLETIVO 400 FORTE
20707 ~RLOMGAMENTO 14 FRALCA
—-SERIES/ARREMESS0S: 307 FRACA
ZEFFONTOS/LANCE LIVRE
—262-BANDEJA 10° MEDIA
-MEIA GUADRA — TATICO: a0” FORTE
REVISAD:DEFENSIVASZ E
JUSADAS/ATARUR
—COLETIVO 3G FORTE
01/08 ~JOGO/FFB — SHD 76 X 24 C.C.REGATAS/NATAHRCAD

LN

B



237  SEMANA — FERIODO:0Z/0S X OB/03

MICROCICLO COMPETITIVO (L)

DATH EXERCICIDS DURACED INTENSIDADE
G2/ 08 —IDEM Z&/07

Q4708 —ILEM 28,47

oL/08 —IDEM 30707

ogra8 ~JOBG/FPR: SHC &7 X 446 A.A.FORTUARIOS/SAMTOS

24 ° . SEMANA

— FERIQDD:0%/08B A 15/08

MICRQCICLO COMPETITIVG (L)

DiatThA EXERCICIOS DURACAD INTENSIDADE
uF /o8 —IDEM Z&/07

11/08 —ILEM 28/07

13s08 —IbEM 340/07

15708 —J0GO/FFHE: TENIS/5.J.005 CaMPDS 4% X S0 5HC

252 .SEMANA

~ FERIODG:14/08 & 2Z2/05

MICRGCICLD COMPETITIVDG ()

DATA EXERCICIOS DURAAD INTENSIDADE
14708 —IDEM 2&/07

igso8 —IDEM Z28/07

F0/08 —I1DEM 30707

22708 ~JOG0/FPE: SHC &3 X 53 TRIANOM CLUEE/JACARREI

28 = . SEMAMA

— FERIGDO:23/08 A 27708

MICROCICLO COMEETITIVO {LC)

DATA EXERCICIOS DURALCZAD INTEMSIDADE
23/08 —IDEM 25707 '
25748 —-IDEM 28/07

27 /44 —IDEM I0/07

22/08 —I0B0/FFRE: SHC 81 X 39 A.E.JUNDIAIENSES

FINAL DO Z2:<,.TURNDO - FASE CLASSIFICATORIA

&0



27 = .SEMANA

~ FPERIDDO:30/08 A Q3/07

MICROCICL.O RA

DATA EXERCICIOS DURAAD INTENSIDADE
30708 ~FUTEROL &0 FRACA
OL/ 09 —ALONSAMENTO 10 FRACA
~COLETIVO g0° MEDIA
O3/09 —CORRIDA 20" MED T
~-FISCINA &0 FRACH
2B .SEMANA - PERIODO:0&/09 A 12/0%
MICROCICLOD EST
DATA EXERCTICIOS DURAGAD INTENSIDADE
0b/07 ~-FERIADO~ NAD HOUVE TREINGO
G8/0% —AL ONGAMENTO 10 FRACA
—FUMDAMENTO/DRIBLE 0" FORTE
—EXERC./ATARUE/DEFESA: 30° EORTE
1X1,2X2,3X3,4%4
—-COLETIVD 40 MED 1L
10709 —ALONGAMENTD 10° FRACA
—ap2-RANDEIA 10° FRACA
~COLETIVO &0 MEDIA
—CORRIDA FINAL 20 FRACA
29s  SEMANA — FERIODO:13/09 & 19/09
MICROCICLO COMPETITIVO (0
DATE EXERCICIOS DURAGAC INTENSIDADE
13707 ~ALONBSMENTD 1G° FRACA
~CORRIDA/AGUEC. 10 FRACH
—FIQUES/VELDCIDADE : 10° FORTE
FRENTE/COSTAS
—-EXERC./TRANSICAD C/ EOLA 307 FORTE
—COLETIVO SO MEDIA
13/G9 —~AL ONGAMENTO 10° FRACA
~2A2~BANDEJA 10° FRATA
~TRAEALHOS /BEFARADDS 40" FORTE
ARMADORES/PIVOS/LATERAIS
~EXERC./TRANSICAD C/ BOLA 20° FORTE
—COLETIVO 40 MED IO
15/09 —ALONGAMENTO 10° FRACA
~TRABALHO/PERNAS 1G° FORTE
~EXERC . /ATARUE /DEFESA: 40" FORTE
1X1,2X2,3X3,4X4

&1



-MEIA QUADRA — TATICO: {4 FORTE
OFENSIVA/CONTRA-FRESSAD

1-3-1

—COLETIVA 3G FORTE
1&/709 —ALONGAMENTO B FRACA

-SERIES/ARREMESSOS: 07 FRACH

ZEZ PONTOS/LANCE L IVRE

-MeI& QUADRA — REVISAD: I FORTE

DEFENSIVAS/JOGADAS DE

ATAGUES

-COLETIVO 300 FORTE
17709 -INICID 1=.TURNG — FASE SEMI-FINAL.

JOGO/FPE: BANESFASJALES 48 X 235 SHC

I0e  SEMAMNA

— FERIDDO:Z20/0% A 28709

MICROUICLDO COMPETITIVO (O

DATA EXERCICIOS DURATAD INTENSIDADE
ZOIGT —IDEM 13/07

21/0% —~IDEM 14/0%

22709 ~IDEM 15/0%

24707 —IDEM 16/0%

25/09 —-JOBO/FFR: SHC 73 X 44 TRIANON CLUBE/JACARET

31  BEMANA

- PERIODG:27/70% A G3/10

MICROCICLO COMPETITIVD (€1

DATA EXERCTICIOS DuURACAD INTEMNSIDADE
2709 —ILEM 13/9%

28/0% —IDEM 18707

29709 —IDEM 15709

G1/10 ~IDEM 1&/07

02/190 -JOBD/FFPE: SHC 70 X 3& C.C.REGATAS/NATALAD

Z2e LSEMANSG

- FERIODD:04/10 A 10/10

MIERDCICLDO COMPETITIVG (£

DATA EXERCICIOS DURACAD INTENSIDADE
O04/10 —-IDEM 13507
Q3710 —IDEM 14/0%




06710 —IDEM 15/09
07710 —IDEM 1&/09
08710 ~JOGO/FPE: BLUE LIFE/CESF &4 X 65 SHC
FINAL DO 1°.TURND - FASE SEMI-FIMAL
332.SEMANA — FERIODO:11/10 A 17710
MICROCICLO RA
DATA EXERCICIOS DURACED INTENSIDADE
11-12/10 ~FERIADOS - NED HOUVE TREING
13/10 ZALONGAMENTO 107 FRACA
~FUTEEROL L0 FRACH
14710 —ALONGAMENTO 10 FRACA
—2AZ~BANDEJA 107 FRACA
—COLETIVO ac’ MEDIA
15710 ~CORRIDA 20" MEDIA
—~PISCING &G FRACH
T4e . SEMANA ~ FERTODD:18/10 A 24710
MICROCICLO EST
DATA EXERCICIOS DURACED INTENSIDADE
18710 —ALDNGAMENTD 10° FRACA
—FUNDAMENTO/DRIBLE 0 MEDIA
—EYERC./TRANSICAO C/ EDLA 307 FORTE
~COLETIVD &0° MEDIA
19710 —ALONGAMENTO 16 FRACAO
—FUNDAMENTO/FASSE 20" MEDIA
—ATAQUE/DEFESA: z0° FORTE
1X1.7X2,.3X3.4%4
~COLETIVO &0 MEDIA
20,10 —ALDOMBAMENTOD 10 FRACA
—FUND. /ARREMESSOS (MOLDEY  20° FRACA
~EXERC . SINCRONIZADOS: 20° MEDIA
RERDTE /FASSE /ARREMESSO
~COLETIVO 60" MEDIA
22710 —ALONGAMENTO 10" FRACA
—COLETIVD 507 MEDIA
—CORRIDA FINAL 15 FRACA




35°.8EMANS — PERIDDD:253/10 & 31/10

MICROCICLD COMPETITIVO (T3

DATA EXERCICIOS DURACAL INTENSIDADE
25710 —ALONBAMENTO 1G° FRACA
—TRABALHO/PERNAS 10" MEDIA
—2AZ-EANDEJA 10° FRACA
~MEIA GUADRA ~ TATICO: 3G FORTE
PRESSAD/ZONAZ 1~3—1
~COLETIVO 50 FORTE
26710 —ALOMBAMENTO 10 FRACA
~CORRIDA/ARUEC . 107 FRACS
~FASEE/ARREMESSO~ 2A7 207 MEDIA
~HMEIA QUSDRA — TATICO: 40" FORTE
FRESSAD/ ZONAS 1~3-1
~COLETIVO 40 FORTE
27710 ~ALONGAMENTO 10 FRACA
—2AZ-BANDEIA 10° FRACA
—~EXERC. DE EDUCATIVO 4G FORTE
DE PRESSAD:1XZ,2X3.3X4
~COLETIVO 30 FORTE
~CORRIDA FINAL 10° FRAGH
29/10 —RL_ONGAMENTO 107 FRACA
~SERIES/ARREMESSOS: S0 FRACA
2EIPONTDS/LANCE LIVRES
—-MEIA GQUADRA — TATICO: 40° FORTE
REVISAD/DEFENSIVOS E
JUGADAS DE ATAQUES
—~COLETIVD 4o FORTE
30410 —~INTCIO DO Z°.TURND — FASE SEMI—FINAL

JOGOAFFB — TRIARON CLUBE/JGCAREY 4% X &1 SHC

36 SEMANA ~ PERIDDO: CGL1/11 A G7/11

MICROCICLDO COMFETITIVO (C)

DATA EXERCICIOS DURALAG INTENSIDADE
Q1-02/11 ~MAO0 HOUVE TREINO - FERIADD

03/11 —~JIDEM 27/14

04/%11 ~-JOGG/FPR: C.C.REGATAS/NATACAD 43 X 71 BHC

aS/11 ~IDEM 29710

0&8/11 -Jos0/FPB: BHT 84 X 38 BANESFA/JALES

&4



37%.SEMANGA — FERIODD:08/11 A 14711

MICROQUICLO COMPETITIVO (4

DATA EXERCICIDS DURATED INTENSIDADE
08711 ~IDEM 25/10
OF/11 —IDENM 2&5/10
10/11 ~1DEM 27710
12/11 —a1 ONGAMENTD 10 FRACA
—28Z—-BANDEJA 1G° FRACA
—-TATICD: 40" FORTE
FRESSAGL/ INDIVIDUAL
OUADRA INTEIRA
—COLETIVO
38+ .SEMANA — FPERIODO:LIS/11 & Zis11
MICROCICLO COMPETITIVO (O
DATA EXERCICIOS DURACAD IMNTENSIDADE
15/11 -NAD HOUVE TREINO — FERIADD
158711 ~IDEM 12711
17711 ~IDEM 29710
i8/11 —FINAL DO 2-.TURRND — FAST SEMI-FINAL
JOGO/FFPR: SHC 8% X &7 BLUE LIFE/CESE
9 GEMANA — FERTODD:R2/11 A 28711
MICROCICLO COMPETITIVG (O
DATA EXERCICIBS DURACAD INTEMSIDADE
22711 ~IDEM 25/10
23/14 —IDEM Z&/14
24/11 —~IDEM 27/1i0
25/11 —BLOMGAMENTD 16 FRACH
—-COLETIVO &0 MEDIf
26711 —CUADRANGULAR FINAL DO INTERIOR
JOBO/FER: SHC &4 X 68 C.INTERNACIONAL /REGATAS/SANTOS
27711 ~-JGGR/FFB: SHC 89 ¥ 8% BLUE LIFE/CESF
28/11 —-JOBO/FRE: SHC &% X 5% DHARMA/YARA—FRANCS

55



407 . SEMANA ~ PERIODD:29/11 & ©5/1%

MICROCICLO COMPETITIVO (C)

DATA EXERCICIOS DURALAD INTENSIDADE
29/11 ~REUMIAD/FUTERDL 507 FRACAH
30711 —I1DEM 2%/10
01/12 —INICIO CAMPFEONATO ESTADUAL /FFE

JOGO/FFE: 5HC 8B X B0 CONTINENTAL FARQUE CLUBE
G212 -FOLGA DA EQUIFE DA SHC NA TARELA
03/12 —JOR0O/FPHE: SHC 748 X &8 DHARMAS YARA-FRANLCA
04/12 —JOGUAFFR: GBHE 72 X 94 BLUE LIFE/CEGLF
05712 -JOGO/FPR: SHC 77 X 10& CLUBRE ESPERIA/SAD PAULGD
08712 -ENCERRAMENTD DAS ATIVIDADES

IV.3 — CONSIDERACDES DO FLANEJAMENTOG.

Fara gue wm treinamento possa ter um bom rendimento
torna—-se necescirio gue o grupo esteja dispostoc. O gue nem  sempre
acontece, cabendo ao tecnico optar por uma solucic melhor.

G= Exerciciﬁs, a duragioc ¢ a intensidade dos mesmos variam
conforme o numera de "atletas" gue estio presentes em cada treilno,

cenda que R vor de comando do tecnico auxilia & intensidade bos

exerciciocs.
Trabalhar com adolescentes necessita de muito dislogo,
compreens3ic &, no momento correto, Scer ensrgico, gue & uma  ocuira

variante na rotins dos treinamentos.

=123



CARITULD V

CONSIDERAGDES FINARIS.

Esse trabalbo cbiteve resultados pocsitivos., tanto para o
Basguetebol, guanto paras s Formazic tdos abdclescentes. b
resul tados foram:

- 0 1lados Fformativo dos adolescentes—"atletas" foi
regpeitadoc no treinamentc desportivo, MeSmo disputando Lma
competizio de alte nivel para a categoria;

- 0 planejamento anual levou em considerasic &= gussitles
spnciais e educativas pele gual passam os adolescentes:

- 0 lasdo esportista dos adolescentes conseguiu bons
rezulitados o Basguetebol {Eampeioc do Estadual Infantil do
Interigr}, sendo inclusive aprimgrado o trabalhco em eguipe & &

criatividade de cada adolescrente—"atleta'.

T

Oz adolescentes nEc devem treinar muitas horas por  dia,
pois torna—-se demasiadamente desgastante em  todos o= sentidos,
fieicas, morais, soglais e psicologicos. Alem dissc, eles possuss
autras atividades gue devem ser respeitadas no treinamento
desportivo om categorias menorecs.

Reconhece—-se a necessidade de planejar, controlar =

i esm  trata de

38

estudar o esporte em suas diferentes dimensfes. N
palemizar um tema, inserindoc uma idsia totalitaria sobre como Sse

ensinar Basquetebol aos jovenc.

fic agfes pedagogicas possRem diversos caminhos e
atitudes. Apenss buscou—se explorar e registirar Com certa
profundidade wuma Tforma e um planejamento gue, e pratics,



trouxe efeitos positivos aos envolvidos no trabalho citadog.
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