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O QUE É PERIODIZAR?O QUE O QUE ÉÉ PERIODIZAR?PERIODIZAR?

PERIODIZAR É: 
Dividir o plano anual em fases de treino mais pequenas

PERIODIZAR IMPLICA:

Definir previamente objectivos;

Dividir o tempo de treino em períodos mais curtos e manejáveis;

Estabelecer uma direcção (estratégia) para atingir os objectivos;

Escolher e utilizar meios e métodos de trabalho; 

Utilizar essa direcção para controlar o processo e confirmá-lo ou  
reorientá-lo.

PERIODIZAR PERIODIZAR ÉÉ: : 
Dividir o plano anual em fases de treino mais pequenasDividir o plano anual em fases de treino mais pequenas

PERIODIZAR IMPLICA:PERIODIZAR IMPLICA:

Definir previamente objectivos;Definir previamente objectivos;

Dividir o tempo de treino em perDividir o tempo de treino em perííodos mais curtos e manejodos mais curtos e manejááveis;veis;

Estabelecer uma direcEstabelecer uma direcçção (estratão (estratéégia) para atingir os objectivos;gia) para atingir os objectivos;

Escolher e utilizar meios e mEscolher e utilizar meios e méétodos de trabalho; todos de trabalho; 

Utilizar essa direcUtilizar essa direcçção para controlar o processo e confirmão para controlar o processo e confirmáá--lo ou  lo ou  
reorientreorientáá--lo.lo.
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MODELO DE PERIODIZAÇÃO DO TREINOMODELO DE PERIODIZAMODELO DE PERIODIZAÇÇÃO DO TREINOÃO DO TREINO

FACTORES FUNDAMENTAIS DO PROCESSO DE TREINO 
MODERNO

Definição do modelo de actividade de competição;
Classificação de meios e métodos correlacionados com o rendimento 
no modelo;
Individualização do treino;
Ordenação sistemática de exercícios e meios;
Modulação da carga (volume - intensidade);
Composição, distribuição e variação dos meios que compõem a 
estrutura;
Controlo do desenvolvimento do processo de treino, para comprovar a 
eficácia dos exercícios, meios e metodologia.

FACTORES FUNDAMENTAIS DO PROCESSO DE TREINO FACTORES FUNDAMENTAIS DO PROCESSO DE TREINO 
MODERNOMODERNO

DefiniDefiniçção do modelo de actividade de competião do modelo de actividade de competiçção;ão;
ClassificaClassificaçção de meios e mão de meios e méétodos correlacionados com o rendimento todos correlacionados com o rendimento 
no modelo;no modelo;
IndividualizaIndividualizaçção do treino;ão do treino;
OrdenaOrdenaçção sistemão sistemáática de exerctica de exercíícios e meios;cios e meios;
ModulaModulaçção da carga (volume ão da carga (volume -- intensidade);intensidade);
ComposiComposiçção, distribuião, distribuiçção e variaão e variaçção dos meios que compõem a ão dos meios que compõem a 
estrutura;estrutura;
Controlo do desenvolvimento do processo de treino, para comprovaControlo do desenvolvimento do processo de treino, para comprovar a r a 
eficeficáácia dos exerccia dos exercíícios, meios e metodologia.cios, meios e metodologia.
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PROPOSTA DE PLANIFICAÇÃO
Ideias e Orientações:

Definição do modelo de actividade de competição;
Valorização da importância da competição e da prestação desportiva, 
considerando-a como:

O ponto de partida lógico de todas as medidas dirigidas ao aumento da prestação;
Desempenhando uma função necessária no sistema funcional atleta - prestação.

A estrutura da actividade de competição determina os conteúdos de treino e a 
estruturação dos processos de adaptação do atleta;
A forma do atleta deve ser construída de maneira absolutamente especifica 
para a competição;
O reconhecimento e valorização da competição e da prestação em 
competição como elementos que reforçam o sistema (feedback);
Controlo do desenvolvimento do treino e da competição, para comprovar a 
eficácia dos exercícios, meios e metodologia;
Individualização do treino.

PROPOSTA DE PLANIFICAPROPOSTA DE PLANIFICAÇÇÃOÃO
Ideias e OrientaIdeias e Orientaçções:ões:

DefiniDefiniçção do modelo de actividade de competião do modelo de actividade de competiçção;ão;
ValorizaValorizaçção da importância da competião da importância da competiçção e da prestaão e da prestaçção desportiva, ão desportiva, 
considerandoconsiderando--a como:a como:

O ponto de partida lO ponto de partida lóógico de todas as medidas dirigidas ao aumento da prestagico de todas as medidas dirigidas ao aumento da prestaçção;ão;
Desempenhando uma funDesempenhando uma funçção necessão necessáária no sistema funcional atleta ria no sistema funcional atleta -- prestaprestaçção.ão.

A estrutura da actividade de competiA estrutura da actividade de competiçção determina os conteão determina os conteúúdos de treino e a dos de treino e a 
estruturaestruturaçção dos processos de adaptaão dos processos de adaptaçção do atleta;ão do atleta;
A forma do atleta deve ser construA forma do atleta deve ser construíída de maneira absolutamente especifica da de maneira absolutamente especifica 
para a competipara a competiçção;ão;
O reconhecimento e valorizaO reconhecimento e valorizaçção da competião da competiçção e da prestaão e da prestaçção em ão em 
competicompetiçção como elementos que reforão como elementos que reforççam o sistema (feedback);am o sistema (feedback);
Controlo do desenvolvimento do treino e da competiControlo do desenvolvimento do treino e da competiçção, para comprovar a ão, para comprovar a 
eficeficáácia dos exerccia dos exercíícios, meios e metodologia;cios, meios e metodologia;
IndividualizaIndividualizaçção do treino.ão do treino.

MODELO DE PERIODIZAÇÃO DO TREINOMODELO DEMODELO DE PERIODIZAPERIODIZAÇÇÃOÃO DODO TREINOTREINO
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O MODELO DE ACTIVIDADE DE COMPETIÇÃO NO 
ANDEBOL

A MATRIZ:

Todos os JDC e mais especificamente no Andebol, são definidos e 
caracterizados por:

As regras do jogo - o elemento definidor e 
delimitador do jogo - e um componente que 
deriva directamente destas…

A táctica 

O MODELO DE ACTIVIDADE DE COMPETIO MODELO DE ACTIVIDADE DE COMPETIÇÇÃO NO ÃO NO 
ANDEBOLANDEBOL

A MATRIZ:A MATRIZ:

Todos os JDC e mais especificamente no Andebol, são definidos e Todos os JDC e mais especificamente no Andebol, são definidos e 
caracterizados por:caracterizados por:

As regras do jogo As regras do jogo -- o elemento definidor e o elemento definidor e 
delimitador do jogo delimitador do jogo -- e um componente que e um componente que 
deriva directamente destasderiva directamente destas……

A tA tááctica ctica 

MODELO DE PERIODIZAÇÃO DO TREINOMODELO DEMODELO DE PERIODIZAPERIODIZAÇÇÃOÃO DODO TREINOTREINO



7

AS VERTENTES DA TÁCTICA

Táctica - três vertentes com implicações ao nível da 
periodização: 

Concepção;

Operacionalização e,

Regulação.

AS VERTENTES DA TAS VERTENTES DA TÁÁCTICACTICA

TTááctica ctica -- três vertentes com implicatrês vertentes com implicaçções ao nões ao níível da vel da 
periodizaperiodizaççãoão: : 

ConcepConcepçção;ão;

OperacionalizaOperacionalizaçção e,ão e,

RegulaRegulaçção.ão.

MODELO DE PERIODIZAÇÃO DO TREINOMODELO DEMODELO DE PERIODIZAPERIODIZAÇÇÃOÃO DODO TREINOTREINO
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VERTENTE CONCEPVERTENTE CONCEPÇÇÃO (VC)ÃO (VC)

Consiste na idealizaConsiste na idealizaçção e construão e construçção do Modelo Tão do Modelo Tááctico Da Equipa (MTE):ctico Da Equipa (MTE):

Neste processo colocamos em evidência a importância de dois aspeNeste processo colocamos em evidência a importância de dois aspectos:ctos:

O TREINADOR, a sua filosofia de jogo, ou seja, as suas concepO TREINADOR, a sua filosofia de jogo, ou seja, as suas concepçções de ões de 
desenvolvimento do jogo e a sua capacidade;desenvolvimento do jogo e a sua capacidade;

A EQUIPA, as caracterA EQUIPA, as caracteríísticas individuais e colectivas da equipa, o seu valor sticas individuais e colectivas da equipa, o seu valor 
percebido e os seus objectivos competitivos.percebido e os seus objectivos competitivos.

MODELO DE PERIODIZAÇÃO DO TREINOMODELO DEMODELO DE PERIODIZAPERIODIZAÇÇÃOÃO DODO TREINOTREINO
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VERTENTE OPERACIONALIZAVERTENTE OPERACIONALIZAÇÇÃO (VO) ÃO (VO) 

ÉÉ a essência da preparaa essência da preparaçção desportiva atravão desportiva atravéés do processo de treino;s do processo de treino;

Consiste na materializaConsiste na materializaçção e implementaão e implementaçção das linhas orientadoras ão das linhas orientadoras 
definidas e das opdefinidas e das opçções tomadas na  idealizaões tomadas na  idealizaçção construão construçção do MTE;ão do MTE;

Esta vertente tem outra manifestaEsta vertente tem outra manifestaçção que consiste em, durante os ão que consiste em, durante os 
jogos, implementar e aplicar o modelo definido, mas tambjogos, implementar e aplicar o modelo definido, mas tambéém de m de 
medidas especiais preparadas e adaptadas para esse jogo em concrmedidas especiais preparadas e adaptadas para esse jogo em concreto.eto.

MODELO DE PERIODIZAÇÃO DO TREINOMODELO DEMODELO DE PERIODIZAPERIODIZAÇÇÃOÃO DODO TREINOTREINO
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PROPOSTA DE METODOLOGIA DE 
PERIODIZAÇÃO DO TREINO

O modelo de periodizaO modelo de periodizaçção proposto baseiaão proposto baseia--se na se na 
implementaimplementaçção do MTE tendo em conta o calendão do MTE tendo em conta o calendáário de rio de 
competicompetiçções.ões.

Esta metodologia estEsta metodologia estáá dividida em três fases de aplicadividida em três fases de aplicaçção:ão:

ImplementaImplementaçção e aprendizagem do MTE;ão e aprendizagem do MTE;

Desenvolvimento e melhoria do funcionamento  e eficDesenvolvimento e melhoria do funcionamento  e eficáácia competitiva cia competitiva 
do MTE;do MTE;

UtilizaUtilizaçção criativa do MTE.ão criativa do MTE.

MODELO DE PERIODIZAÇÃO DO TREINOMODELO DEMODELO DE PERIODIZAPERIODIZAÇÇÃOÃO DODO TREINOTREINO
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IMPLEMENTAIMPLEMENTAÇÇÃO E APRENDIZAGEM DO MTEÃO E APRENDIZAGEM DO MTE

Esta fase tem uma duraEsta fase tem uma duraçção atão atéé uma ou duas semanas antes do inuma ou duas semanas antes do iníício cio 
das competidas competiçções oficiais, mas alguns conteões oficiais, mas alguns conteúúdos e mdos e méétodos mais todos mais 
comuns a esta fase continuarão a ser utilizados na fase seguintecomuns a esta fase continuarão a ser utilizados na fase seguinte;;

Aqui, pretendeAqui, pretende--se o que John Velzian (citado por Tschiene in 1985) se o que John Velzian (citado por Tschiene in 1985) 
preconizava para os corredores do Qupreconizava para os corredores do Quéénia:nia:

..

MODELO DE PERIODIZAÇÃO DO TREINOMODELO DEMODELO DE PERIODIZAPERIODIZAÇÇÃOÃO DODO TREINOTREINO

““Penso que um atleta deve alcanPenso que um atleta deve alcanççar a sua condiar a sua condiçção ão 
mmááxima o mais rxima o mais ráápido posspido possíível e procurar melhorvel e procurar melhoráá--la la 

durante o anodurante o ano””..
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IMPLEMENTAÇÃO E APRENDIZAGEM DO MTE

ObjectivosObjectivos::

Aprender e dominar os sistemas de jogo no ataque e na defesaAprender e dominar os sistemas de jogo no ataque e na defesa

Perceberem e integraremPerceberem e integrarem--se na dinâmica de circulase na dinâmica de circulaçção dos jogadores ão dos jogadores 
e da bola;e da bola;

Serem capazes de utilizar tudo isto com razoSerem capazes de utilizar tudo isto com razoáável eficiência e eficvel eficiência e eficáácia cia 
em situaem situaçção de jogo.ão de jogo.

MODELO DE PERIODIZAÇÃO DO TREINOMODELO DEMODELO DE PERIODIZAPERIODIZAÇÇÃOÃO DODO TREINOTREINO
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IMPLEMENTAIMPLEMENTAÇÇÃO E APRENDIZAGEM DO MTEÃO E APRENDIZAGEM DO MTE

MODELO DE PERIODIZAÇÃO DO TREINOMODELO DEMODELO DE PERIODIZAPERIODIZAÇÇÃOÃO DODO TREINOTREINO
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IMPLEMENTAIMPLEMENTAÇÇÃO E APRENDIZAGEM DO MTEÃO E APRENDIZAGEM DO MTE

MODELO DE PERIODIZAÇÃO DO TREINOMODELO DEMODELO DE PERIODIZAPERIODIZAÇÇÃOÃO DODO TREINOTREINO
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IMPLEMENTAIMPLEMENTAÇÇÃOÃO E APRENDIZAGEM DO MTEE APRENDIZAGEM DO MTE

MODELO DE PERIODIZAÇÃO DO TREINOMODELO DEMODELO DE PERIODIZAPERIODIZAÇÇÃOÃO DODO TREINOTREINO
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IMPLEMENTAIMPLEMENTAÇÇÃO E APRENDIZAGEM DO MTEÃO E APRENDIZAGEM DO MTE

MODELO DE PERIODIZAÇÃO DO TREINOMODELO DEMODELO DE PERIODIZAPERIODIZAÇÇÃOÃO DODO TREINOTREINO
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IMPLEMENTAIMPLEMENTAÇÇÃO E APRENDIZAGEM DO TEMÃO E APRENDIZAGEM DO TEM

MODELO DE PERIODIZAÇÃO DO TREINOMODELO DEMODELO DE PERIODIZAPERIODIZAÇÇÃOÃO DODO TREINOTREINO



18

IMPLEMENTAIMPLEMENTAÇÇÃO E APRENDIZAGEM DO MTEÃO E APRENDIZAGEM DO MTE

Conteúdos Estrutura Tipologia

Elementos 
Técnico/Tácticos  

(Aer)

Blocos de Longa 
Duração

1, 1+1,1x1, 2x1, 2x2

Tácticos de Grupo 
(Aer)

Blocos de Média e 
Longa

5x0, 5x1, 5x2, 5x3, 5x4, 
5x5, 6x0, 6x2, 6x3

Potência Aeróbia Blocos até 2:30m 1, 1+1, 1+1,1x1, 2x1, 
2x2

Conteúdos , Estrutura e Tipologia dos Exercícios  
Utilizados Nesta  Fase

MODELO DE PERIODIZAÇÃO DO TREINOMODELO DEMODELO DE PERIODIZAPERIODIZAÇÇÃOÃO DODO TREINOTREINO
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IMPLEMENTAIMPLEMENTAÇÇÃO E APRENDIZAGEM DO MTEÃO E APRENDIZAGEM DO MTE

FunFunçção da Competião da Competiçção:ão:

Os jogos dentro do treino ou de treino funcionam como uma carga Os jogos dentro do treino ou de treino funcionam como uma carga 
especespecíífica de treino nos primeiros momentos desta fase;fica de treino nos primeiros momentos desta fase;

Os jogos servem para aplicar e testar aspectos mais ou menos parOs jogos servem para aplicar e testar aspectos mais ou menos parciais ciais 
do MTE, recolhendo dados sobre o seu grau de assimilado MTE, recolhendo dados sobre o seu grau de assimilaçção e ão e 
utilizando depois esses dados para reorientar ou reforutilizando depois esses dados para reorientar ou reforççar os mar os méétodos todos 
de treino utilizados atde treino utilizados atéé aaíí;;

Na parte final desta fase, os jogos servem para  melhorar a Na parte final desta fase, os jogos servem para  melhorar a 
funcionalidade e eficfuncionalidade e eficáácia do MTE e, consequentemente, consolidar a cia do MTE e, consequentemente, consolidar a 
elevaelevaçção da forma desportiva dos jogadores.ão da forma desportiva dos jogadores.

MODELO DE PERIODIZAÇÃO DO TREINOMODELO DEMODELO DE PERIODIZAPERIODIZAÇÇÃOÃO DODO TREINOTREINO
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DESENVOLVIMENTO E MELHORIA DO FUNCIONAMENTO E DESENVOLVIMENTO E MELHORIA DO FUNCIONAMENTO E 
EFICEFICÁÁCIA COMPETITIVA DO MTECIA COMPETITIVA DO MTE

A passagem de uma para outra fase não acontece de um modo bruscoA passagem de uma para outra fase não acontece de um modo brusco, por , por 
isso, definimos duas etapas:isso, definimos duas etapas:

Etapa de TransformaEtapa de Transformaçção ão -- a dinâmica da carga, os ma dinâmica da carga, os méétodos e contetodos e conteúúdos dos 
mais adequados e prmais adequados e próóprios desta fase comeprios desta fase começçam a ser introduzidos de am a ser introduzidos de 
uma forma progressiva no treino duas semanas antes do inuma forma progressiva no treino duas semanas antes do iníício das cio das 
competicompetiçções oficiais;ões oficiais;

Etapa de RealizaEtapa de Realizaçção ão –– corresponde ao percorresponde ao perííodo das competiodo das competiçções oficiais e ões oficiais e 
onde se pretende ainda o desenvolvimento e manutenonde se pretende ainda o desenvolvimento e manutençção em não em nííveis veis 
elevados dos patamares de Forma Desportiva.elevados dos patamares de Forma Desportiva.

MODELO DE PERIODIZAÇÃO DO TREINOMODELO DEMODELO DE PERIODIZAPERIODIZAÇÇÃOÃO DODO TREINOTREINO
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DESENVOLVIMENTO E MELHORIA DO FUNCIONAMENTO E DESENVOLVIMENTO E MELHORIA DO FUNCIONAMENTO E 
EFICEFICÁÁCIA COMPETITIVA DO MTECIA COMPETITIVA DO MTE

Objectivos, MObjectivos, Méétodos e Contetodos e Conteúúdos:dos:

Nesta fase pretendeNesta fase pretende--se que os jogadores dominem os sistemas de jogo no se que os jogadores dominem os sistemas de jogo no 
ataque e na defesa, bem como todas as variaataque e na defesa, bem como todas as variaçções que vão sendo introduzidas; ões que vão sendo introduzidas; 

Para alPara aléém da interiorizam da interiorizaçção da dinâmica de circulaão da dinâmica de circulaçção dos jogadores e da ão dos jogadores e da 
bola, pretendebola, pretende--se o aperfeise o aperfeiççoamento e consolidaoamento e consolidaçção das formas de ão das formas de 
colaboracolaboraçção que foram estabelecidas dentro de cada um dos sistemas e exisão que foram estabelecidas dentro de cada um dos sistemas e exista ta 
a capacidade de aplicar de maneira eficiente e eficaz o MTE em ca capacidade de aplicar de maneira eficiente e eficaz o MTE em cada jogo ada jogo 
disputado.disputado.

MODELO DE PERIODIZAÇÃO DO TREINOMODELO DEMODELO DE PERIODIZAPERIODIZAÇÇÃOÃO DODO TREINOTREINO



22

DESENVOLVIMENTO E MELHORIA DO FUNCIONAMENTO E DESENVOLVIMENTO E MELHORIA DO FUNCIONAMENTO E 
EFICEFICÁÁCIA COMPETITIVA DO MTECIA COMPETITIVA DO MTE

MMéétodos e Contetodos e Conteúúdos da Etapa de Transformados da Etapa de Transformaçção:ão:

MODELO DE PERIODIZAÇÃO DO TREINOMODELO DEMODELO DE PERIODIZAPERIODIZAÇÇÃOÃO DODO TREINOTREINO
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DESENVOLVIMENTO E MELHORIA DO FUNCIONAMENTO E DESENVOLVIMENTO E MELHORIA DO FUNCIONAMENTO E 
EFICEFICÁÁCIA COMPETITIVA DO MTECIA COMPETITIVA DO MTE

MODELO DE PERIODIZAÇÃO DO TREINOMODELO DEMODELO DE PERIODIZAPERIODIZAÇÇÃOÃO DODO TREINOTREINO
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DESENVOLVIMENTO E MELHORIA DO FUNCIONAMENTO E DESENVOLVIMENTO E MELHORIA DO FUNCIONAMENTO E 
EFICEFICÁÁCIA COMPETITIVA DO MTECIA COMPETITIVA DO MTE

MODELO DE PERIODIZAÇÃO DO TREINOMODELO DEMODELO DE PERIODIZAPERIODIZAÇÇÃOÃO DODO TREINOTREINO
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DESENVOLVIMENTO E MELHORIA DO FUNCIONAMENTO E DESENVOLVIMENTO E MELHORIA DO FUNCIONAMENTO E 
EFICEFICÁÁCIA COMPETITIVA DO MTECIA COMPETITIVA DO MTE

Características Estrutura Tipologia

Elementos 
Técnicos -Tácticos

(An Lác)

Blocos de Curta e 
Média Duração 

1x0,1x1, 2x1, 2x2 

Tácticos de Grupo e 
de Equipa
(An Lác) 

Blocos de Curta e 
Média Duração

3x2, 3x3, 4x3, 4x4, 
5x4, 5x5, 6x5, 6x6, 

7x6
Tácticos de Grupo 

(PA) 
Blocos até 2:30m 3x2, 3x3, 4x3, 4x4 

MODELO DE PERIODIZAÇÃO DO TREINOMODELO DEMODELO DE PERIODIZAPERIODIZAÇÇÃOÃO DODO TREINOTREINO

Conteúdos , Estrutura e Tipologia dos 
Exercícios  Utilizados Nesta  Etapa
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DESENVOLVIMENTO E MELHORIA DO FUNCIONAMENTO E DESENVOLVIMENTO E MELHORIA DO FUNCIONAMENTO E 
EFICEFICÁÁCIA COMPETITIVA DO MTECIA COMPETITIVA DO MTE

MODELO DE PERIODIZAÇÃO DO TREINOMODELO DEMODELO DE PERIODIZAPERIODIZAÇÇÃOÃO DODO TREINOTREINO
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DESENVOLVIMENTO E MELHORIA DO FUNCIONAMENTO E DESENVOLVIMENTO E MELHORIA DO FUNCIONAMENTO E 
EFICEFICÁÁCIA COMPETITIVA DO MTECIA COMPETITIVA DO MTE

MODELO DE PERIODIZAÇÃO DO TREINOMODELO DEMODELO DE PERIODIZAPERIODIZAÇÇÃOÃO DODO TREINOTREINO
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DESENVOLVIMENTO E MELHORIA DO FUNCIONAMENTO E DESENVOLVIMENTO E MELHORIA DO FUNCIONAMENTO E 
EFICEFICÁÁCIA COMPETITIVA DO MTECIA COMPETITIVA DO MTE

MODELO DE PERIODIZAÇÃO DO TREINOMODELO DEMODELO DE PERIODIZAPERIODIZAÇÇÃOÃO DODO TREINOTREINO
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DESENVOLVIMENTO E MELHORIA DO FUNCIONAMENTO E DESENVOLVIMENTO E MELHORIA DO FUNCIONAMENTO E 
EFICEFICÁÁCIA COMPETITIVA DO MTECIA COMPETITIVA DO MTE

MODELO DE PERIODIZAÇÃO DO TREINOMODELO DEMODELO DE PERIODIZAPERIODIZAÇÇÃOÃO DODO TREINOTREINO
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DESENVOLVIMENTO E MELHORIA DO FUNCIONAMENTO E DESENVOLVIMENTO E MELHORIA DO FUNCIONAMENTO E 
EFICEFICÁÁCIA COMPETITIVA DO MTECIA COMPETITIVA DO MTE

MODELO DE PERIODIZAÇÃO DO TREINOMODELO DEMODELO DE PERIODIZAPERIODIZAÇÇÃOÃO DODO TREINOTREINO
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DESENVOLVIMENTO E MELHORIA DO FUNCIONAMENTO E DESENVOLVIMENTO E MELHORIA DO FUNCIONAMENTO E 
EFICEFICÁÁCIA COMPETITIVA DO MTECIA COMPETITIVA DO MTE

Conteúdos , Estrutura e Tipologia dos 
Exercícios  Utilizados Nesta  Etapa

Conteúdos Estrutura Tipologia

Elementos Téc/Tác  
(An Ala)

Curta Duração 1, 1+1, 1x0,1x1, 
2x1, 2x2 

Tácticos  de 
Grupos(An Ala)

Curta Duração 2x1, 2x2, 3x2, 3x3, 
4x3, 4x4

Tácticos de Equipa 
(RE) 

Blocos extensos 5x5, 6x5, 6x6, 7x6 

MODELO DE PERIODIZAÇÃO DO TREINOMODELO DEMODELO DE PERIODIZAPERIODIZAÇÇÃOÃO DODO TREINOTREINO
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UTILIZAUTILIZAÇÇÃO CRIATIVA DO MTEÃO CRIATIVA DO MTE

Mais do que uma fase de desenvolvimento este Mais do que uma fase de desenvolvimento este éé um estado de grande um estado de grande 
integraintegraçção entre as capacidades condicionais e a aplicaão entre as capacidades condicionais e a aplicaçção dos ão dos 
conteconteúúdos tdos téécnico cnico -- ttáácticos do MTE. cticos do MTE. 

ÉÉ tambtambéém um estado no qual o MTE estm um estado no qual o MTE estáá perfeitamente interiorizado perfeitamente interiorizado 
pelos jogadores e que lhes permite um grau elevado de mestria napelos jogadores e que lhes permite um grau elevado de mestria na
realizarealizaçção das acão das acçções, mas tambões, mas tambéém uma elevada confianm uma elevada confiançça e a e 
capacidade de se adaptar rapidamente capacidade de se adaptar rapidamente ààs circunstâncias s circunstâncias 

momentâneas dos jogos.momentâneas dos jogos.
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UTILIZAUTILIZAÇÇÃO CRIATIVA DO MTEÃO CRIATIVA DO MTE

Nesta fase podemos descrever seis caracterNesta fase podemos descrever seis caracteríísticas fundamentais (Hucko, sticas fundamentais (Hucko, 
citado por Castelo; 2000):citado por Castelo; 2000):

Fluidez:Fluidez: capacidade para criar rcapacidade para criar ráápida, fluida e facilmente formas de resolupida, fluida e facilmente formas de resoluçção da ão da 
situasituaçção de competião de competiçção; ão; 

Adaptabilidade:Adaptabilidade: capacidade de encontrar solucapacidade de encontrar soluçções heterogões heterogééneas para uma determinada neas para uma determinada 
situasituaçção problemão problemáática;tica;

Originalidade:Originalidade: capacidade de idealizar solucapacidade de idealizar soluçções mentais e motoras que sejam ões mentais e motoras que sejam 
engenhosas e subtis;engenhosas e subtis;

ReestruturaReestruturaçção:ão: capacidade para modificar o reestruturar a utilizacapacidade para modificar o reestruturar a utilizaçção dos elementos em ão dos elementos em 
funfunçção dos novos condicionalismos da situaão dos novos condicionalismos da situaçção competitiva;ão competitiva;

AntecipaAntecipaçção:ão: capacidade para discernir e prever as necessidades e consequênccapacidade para discernir e prever as necessidades e consequências da ias da 
situasituaçção competitiva;ão competitiva;

ExecuExecuçção:ão: capacidade de realizar, na prcapacidade de realizar, na práática, a solutica, a soluçção mental encontrada.ão mental encontrada.
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A PERIODIZAÇÃO NO TREINO DOS JOVENSA PERIODIZAA PERIODIZAÇÇÃO NO TREINO DOS JOVENSÃO NO TREINO DOS JOVENS

PeriodizaPeriodizaççãoão PlurianualPlurianual

PeriodizaPeriodizaççãoão SemanalSemanal

Sessão Sessão 
de de 

TreinoTreino
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Como em todos os modelos de periodizaComo em todos os modelos de periodizaçção, no treino dos jovens tambão, no treino dos jovens tambéém m 
visamos a melhoria do rendimento em competivisamos a melhoria do rendimento em competiçção;ão;

Uma diferenUma diferençça importante entre a Periodizaa importante entre a Periodizaçção do Treino de Alto Rendimento ão do Treino de Alto Rendimento 
(PTAR) e a do Treino de Jovens (PTJ) (PTAR) e a do Treino de Jovens (PTJ) éé que a primeira que a primeira éé orientada para o orientada para o 
desenvolvimento e manutendesenvolvimento e manutençção do Forma Desportiva, a segunda orientaão do Forma Desportiva, a segunda orienta--se se 
para a sequencializapara a sequencializaçção da aprendizagem dos conteão da aprendizagem dos conteúúdos do jogo:dos do jogo:

Ensino Ensino -- Aprendizagem dos conteAprendizagem dos conteúúdos especdos especííficos para a etapa;ficos para a etapa;

AplicaAplicaçção progressiva dos conteão progressiva dos conteúúdos aprendidos e melhoria da sua eficdos aprendidos e melhoria da sua eficáácia em cia em 
competicompetiçção.ão.
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Outra diferenOutra diferençça importante a importante éé o papel da competio papel da competiçção. Na PTAR a competião. Na PTAR a competiçção ão 
orienta e estrutura o planeamento, na PTJ a competiorienta e estrutura o planeamento, na PTJ a competiçção ão éé o campo de aplicao campo de aplicaçção ão 
das aprendizagens;das aprendizagens;

Os comportamentos expressos pelos jovens no contexto competitivoOs comportamentos expressos pelos jovens no contexto competitivo dãodão--nos nos 
indicaindicaçções sobre o estado de interiorizaões sobre o estado de interiorizaçção das aprendizagens e estes dados ão das aprendizagens e estes dados 
permitempermitem--nos manter ou reorientar o processo. nos manter ou reorientar o processo. 

Uma terceira diferenUma terceira diferençça importante entre a PTAR e a PTJ a importante entre a PTAR e a PTJ éé que, por estarmos que, por estarmos 
num processo de formanum processo de formaçção de atletas, os objectivos e metas mais importantes do ão de atletas, os objectivos e metas mais importantes do 
treino devem ser colocadas no longo prazo;treino devem ser colocadas no longo prazo;

Ao fazermos isto, estamos a potenciar o rendimento em competiAo fazermos isto, estamos a potenciar o rendimento em competiçção no futuro, ão no futuro, 
pois estamopois estamo--nos a centrar nos princnos a centrar nos princíípios e contepios e conteúúdos bdos báásicos para a sicos para a 
aprendizagem e desenvolvimento do atleta.aprendizagem e desenvolvimento do atleta.
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Mais, O treino a longo prazo:Mais, O treino a longo prazo:

tornatorna--nos conscientes da duranos conscientes da duraçção do mesmo e do facto de existirem vão do mesmo e do facto de existirem váárias rias 
etapas imprescindetapas imprescindííveis e fundamentais para atingir os objectivos finais;veis e fundamentais para atingir os objectivos finais;

introduz uma organizaintroduz uma organizaçção racional dos seus meios e mão racional dos seus meios e méétodos;todos;

Facilita a valorizaFacilita a valorizaçção especão especíífica e concreta do atleta ao fornecer dados de fica e concreta do atleta ao fornecer dados de 
cumprimento da planificacumprimento da planificaçção e dos objectivos. Isto ão e dos objectivos. Isto éé muito mais difmuito mais difíícil de cil de 
acontecer se não existe planificaacontecer se não existe planificaçção ou se ela ão ou se ela éé fundamentalmente de curto fundamentalmente de curto 
prazo, pois a comparaprazo, pois a comparaçção de dados fica comprometida;ão de dados fica comprometida;
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Pelas mudanças que sempre acontecem ao longo deste processo, a 
planificação a longo prazo deve ser assumida e fazer parte da estrutura de
cada clube. 

Não podemos nem devemos esquecer que:

O máximo rendimento só se atinge quando se aplicam as bases e os meios 
adequados na infância e adolescência…
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A PERIODIZAÇÃO NO TREINO DOS JOVENSA PERIODIZAA PERIODIZAÇÇÃO NO TREINO DOS JOVENSÃO NO TREINO DOS JOVENS

Comportamentos Esperados:
• Aglomeração em torno da bola que provoca: Dificuldades na progressão, progressão individual por drible, progressão ocasional (?) por passe;
• Mudanças de posse de bola frequentes e ao acaso;
• Infracções frequentes das regras: Passos, dribles, violação da área e “controlo físico não controlado”.

Objectivos/Conteúdos do Ataque:
• Aclarar o Jogo: Dispersar;
• Exploração dos espaços nas costas dos defensores;

•Desmarcação Induzida: Jogador quando em posse de bola, progride através de passe: para o espaço livre à frente e/ou para um companheiro. Pretende-se evitar deslocamentos em direcção 
ao jogador com bola e aglomerações direcção para onde se lança a bola define a pertença a uma equipa, não a troca de passes (maior objectividade e ofensividade das acções)
•Remate em salto
•Manejo de bola.
Condicionamentos:
•Sem drible;
•O jogador após entrar em posse de bola, lança-a rapidamente em direcção à baliza adversária. Passes não repetidos;
•Drible único;
•Drible em progressão.

Objectivos/Conteúdos da Defesa:
•Quando a equipa perde a posse de bola, cada jogador entra em marcação ao adversário mais próximo;
•Marcação de Intercepção: Coloca-se relativamente ao adversário directo (AD) e à bola de modo a potenciar a intercepção (Posição diagonal e braço e perna na zona mediana do corpo do 
AD)
•Roubos de Bola em Drible
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ORIENTAORIENTAÇÇÕES PARA A PERIODIZAÕES PARA A PERIODIZAÇÇÃO DO TREINO DE ÃO DO TREINO DE 
JOVENSJOVENS

A carga de treino, o número de competições e o grau de especialização deve 
aumentar com os anos de treino;

Os elementos que compõem o treino são distribuídos em função da etapa 
concreta a que se referem e orientam e estruturam o Plano Anual de Treinos:

Existe um número considerável de sistematizações da distribuição dos 
conteúdos de treino ao longo do período de formação do atleta bem como 
das Fases e Períodos Críticos que devemos ter em considerar no momento 
de planificar o processo de treino.

A carga de treino (Volume e Intensidade) deve aumentar de ano para ano, 
respeitando as variações próprias de cada ano em função da periodização 
anual;  
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ORIENTAORIENTAÇÇÕES PARA A PERIODIZAÕES PARA A PERIODIZAÇÇÃO DO TREINO DE ÃO DO TREINO DE 
JOVENSJOVENS

A duraA duraçção e frequência das sessões de treino vão aumentando conforme ão e frequência das sessões de treino vão aumentando conforme 
aumenta a idade:aumenta a idade:

Infantis Infantis –– 2 a 3 sessões por semana de 1h;2 a 3 sessões por semana de 1h;
Iniciados Iniciados –– 3 a 4 sessões por semana at3 a 4 sessões por semana atéé 1h:15m1h:15m
Juvenis Juvenis –– 4 a 5 sessões por semana de 1:30m4 a 5 sessões por semana de 1:30m

Os objectivos, meios, sistemas a utilizar e as formas de controlOs objectivos, meios, sistemas a utilizar e as formas de controlo do processo, o do processo, 
em cada etapa devem estar perfeitamente definidos e ser claros pem cada etapa devem estar perfeitamente definidos e ser claros para todos;ara todos;

AlAléém de um plano de preparam de um plano de preparaçção/formaão/formaçção da equipa, devemos elaborar um ão da equipa, devemos elaborar um 
plano semelhante para cada jogador. plano semelhante para cada jogador. 
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ORIENTAORIENTAÇÇÕES PARA A PERIODIZAÕES PARA A PERIODIZAÇÇÃO ANUAL DO ÃO ANUAL DO 
TREINO DE JOVENSTREINO DE JOVENS

A PeriodizaA Periodizaçção do treino dos jovens distingueão do treino dos jovens distingue--se da do treino de Alto se da do treino de Alto 
Rendimento pela influência que a competiRendimento pela influência que a competiçção exerce sobre cada um. ão exerce sobre cada um. 

Assim, enquanto no treino de Alto Rendimento a competiAssim, enquanto no treino de Alto Rendimento a competiçção orienta e ão orienta e 
estrutura o planeamento, no treino de jovens a competiestrutura o planeamento, no treino de jovens a competiçção ão éé o campo de o campo de 
aplicaaplicaçção das aprendizagens. ão das aprendizagens. 

Os comportamentos expressos pelos jovens no contexto competitivoOs comportamentos expressos pelos jovens no contexto competitivo dãodão--
nos indicanos indicaçções sobre o estado de interiorizaões sobre o estado de interiorizaçção das aprendizagens e estes ão das aprendizagens e estes 
dados permitemdados permitem--nos manter ou reorientar o processo. nos manter ou reorientar o processo. 
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ORIENTAORIENTAÇÇÕES PARA A PERIODIZAÕES PARA A PERIODIZAÇÇÃO ANUAL DO ÃO ANUAL DO 
TREINO DE JOVENSTREINO DE JOVENS

Tendo em conta o que dissemos, o Plano Anual de treinos de uma eTendo em conta o que dissemos, o Plano Anual de treinos de uma equipa de quipa de 
formaformaçção deve orientarão deve orientar--se por duas actividades complementares: se por duas actividades complementares: 

Ensino Ensino -- Aprendizagem dos conteAprendizagem dos conteúúdos especdos especííficos para a etapa;ficos para a etapa;

AplicaAplicaçção progressiva dos conteão progressiva dos conteúúdos aprendidos e melhoria da sua dos aprendidos e melhoria da sua 
eficeficáácia em competicia em competiçção.ão.
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ORIENTAORIENTAÇÇÕES PARA A PERIODIZAÕES PARA A PERIODIZAÇÇÃO ANUAL DO ÃO ANUAL DO 
TREINO DE JOVENSTREINO DE JOVENS

A partir daqui:A partir daqui:

Para conseguir um desenvolvimento equilibrado, devemos alternar períodos de 
predomínio dos conteúdos de ataque com períodos de predomínio de 
conteúdos da defesa. Começando pelo ataque;

Fazer variar esta orientação em períodos de duas semanas;

Utilizar o Microciclo (semana de treinos) como o elemento fundamental da 
estruturação do plano anual;

As férias escolares são um óptimo período para treinar mais e competir em 
situações menos formais.
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A PERIODIZAÇÃO SEMANAL DOS TREINOS

O número de sessões de treino semanais que iremos considerar aqui varia, em 
função do escalão entre duas e cinco;

Quanto menor for o número de sessões de treino semanais mais conteúdos 
terão que ser abordados, mais integrados terão que estar e mais específicos 
deverão ser na sua orientação;

É vulgar dizer-se que as situações de treino e os métodos na formação devem 
ser simples e/ou simplificados e utilizados separadamente, de forma a facilitar 
as aprendizagens. Esta ideia parece estar em contradição com o que acabámos 
de dizer 

A PERIODIZAA PERIODIZAÇÇÃO SEMANAL DOS TREINOSÃO SEMANAL DOS TREINOS

O nO núúmero de sessões de treino semanais que iremos considerar aqui vamero de sessões de treino semanais que iremos considerar aqui varia, em ria, em 
funfunçção do escalão entre duas e cinco;ão do escalão entre duas e cinco;

Quanto menor for o nQuanto menor for o núúmero de sessões de treino semanais mais contemero de sessões de treino semanais mais conteúúdos dos 
terão que ser abordados, mais integrados terão que estar e mais terão que ser abordados, mais integrados terão que estar e mais especespecííficos ficos 
deverão ser na sua orientadeverão ser na sua orientaçção;ão;

ÉÉ vulgar dizervulgar dizer--se que as situase que as situaçções de treino e os mões de treino e os méétodos na formatodos na formaçção devem ão devem 
ser simples e/ou simplificados e utilizados separadamente, de foser simples e/ou simplificados e utilizados separadamente, de forma a facilitar rma a facilitar 
as aprendizagens. Esta ideia parece estar em contradias aprendizagens. Esta ideia parece estar em contradiçção com o que acabão com o que acabáámos mos 
de dizer de dizer 
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A PERIODIZAA PERIODIZAÇÇÃO SEMANAL DOS TREINOSÃO SEMANAL DOS TREINOS

Esta aparente contradiEsta aparente contradiçção resolveão resolve--se da seguinte maneira:se da seguinte maneira:

Em cada sessão de treino, a componente mais importante da carga Em cada sessão de treino, a componente mais importante da carga deve ser a deve ser a 
DENSIDADE: relaDENSIDADE: relaçção temporal entre a carga e a recuperaão temporal entre a carga e a recuperaçção. Tendo em ão. Tendo em 
conta a idade concreta dos atletas, A DENSIDADE, deve ser tão elconta a idade concreta dos atletas, A DENSIDADE, deve ser tão elevada evada 
quanto possquanto possíível;vel;

Garantindo uma Densidade considerGarantindo uma Densidade consideráável das sessões de treino da semana (com vel das sessões de treino da semana (com 
posspossííveis oscilaveis oscilaçções), garantimos tambões), garantimos tambéém pelo seu somatm pelo seu somatóório a melhoria das rio a melhoria das 
CC de base, nomeadamente a Resistência;CC de base, nomeadamente a Resistência;
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A PERIODIZAA PERIODIZAÇÇÃO SEMANAL DOS TREINOSÃO SEMANAL DOS TREINOS

Cada sessão de treino tem uma orientaCada sessão de treino tem uma orientaçção predominante em termos tão predominante em termos téécnico cnico ––
ttáácticos e condicionais;cticos e condicionais;

Os exercOs exercíícios utilizados devem respeitar, tanto quanto posscios utilizados devem respeitar, tanto quanto possíível a lvel a lóógica interna gica interna 
e dinâmica pre dinâmica próópria do jogo;pria do jogo;
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A PERIODIZAA PERIODIZAÇÇÃO SEMANAL DOS TREINOSÃO SEMANAL DOS TREINOS

Esta sistematização pode ser utilizada com maior amplitude se lhe introduzirmos 
alguns ajustamentos:

O dia do jogo faz variar o grau de intensidade do primeiro treino da semana;

O treino mais ligeiro pode ser a meio da semana, para regenerar de sessões mais  
intensas no início da semana e conseguir uma melhor aptidão condicional para o final 
da semana;

Dependendo da idade dos atletas e da fase da época, pode-se aumentar o número de 
sessões mais intensas;

As sessões mais intensas podem estar agrupadas ou intervaladas
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A SESSÃO DE TREINOA SESSÃO DE TREINO

Dentro da perspectiva e contexto que temos vindo apresentar, a organização 
dos conteúdos na sessão é um factor decisivo para a sua qualidade e eficácia.

Quando trabalhamos vários conteúdos diferentes na mesma sessão como 
devemos organizar a sua sequência de abordagem?
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A SESSÃO DE TREINOA SESSÃO DE TREINO

A ideia base é a de que devemos colocar as situações mais exigentes do ponto 
de vista nervoso e /ou energético no início da sessão e as outras depois destas, 
assim, uma sequência correcta seria:

Aprendizagem e aperfeiçoamento de elementos técnicos e tácticos;

Desenvolvimento da velocidade ou coordenação;

Desenvolvimento da Força;

Desenvolvimento da resistência.

,,
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A SESSÃO DE TREINOA SESSÃO DE TREINO

Complementarmente:Complementarmente:

Em sessões mais ligeiras, nos últimos 15 min. de treino poderão ser utilizados para 
realizar programas de condicionamento específico da modalidade;

Em idades mais avançadas é desejável que o treino de conteúdos técnico – tácticos 
se faça numa situação mais adiantada do treino, com alguma fadiga, de modo a 
aproximar a sua realização das situações de competição.
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