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1.Aspectos genéricos do treino desportivo 
  
 1.1. Evolução do Processo de treino 

O treino é um processo sistemático através do qual os atletas se preparam 
fisicamente. É um processo progressivo e de longo prazo, e posiciona o atleta em seu 
nível adequado de preparação física e condicionamento. 

 



 
 
 
 
 
  
1.Aspectos genéricos do treino desportivo 
  
 1.1. Evolução do Processo de treino 

 Na pré-história, os seres humanos já treinavam suas habilidades de caça e pesca, repassando seu 
aprendizado de forma teórica e prática e, desta forma, ensinavam e aprendiam uns com os outros. 
Um dos aspectos mais importantes da preparação dos desportistas, desenvolvimento de seu potencial 
motor e da sua capacidade de movimento, já que isso influencia a sua capacidade no nível desportivo. 

   
• 1º- Período do empirismo 

 
• 2º- Período da improvisação 

 
• 3º- Período da sistematização 

 
• 4º- Período pré- científico 
 
• 5º- Período científico 

 
• 6º- Período tecnológico 
 
• 7º- Período do mercantilismo desportivo 



1.2.Objectivos do treino e a definição de alto 
rendimento 

 Objectivos do Treino 

O treino está centrado na preparação para a competição. Ele procura, optimizar as 
aptidões que mais influências terão nos resultados desportivos. Isto implica uma 
integração dos vários factores do treino, aprofundamento das habilidades técnicas e 
uma melhor capacidade de concretização dos procedimentos estratégicos.  

 

 Definição de Alto Rendimento 

Está relacionado com um elevado aspecto de seleção, rigor e exigência e por isso 
apenas alguns dos melhores praticantes encontram-se abrangidos por este nível de 
prática desportiva. Efectivamente a lei define alto rendimento como “a prática 
desportiva em que os praticantes obtêm classificações e resultados desportivos de 
elevado mérito, avaliados em função dos padrões desportivos internacionais. 

 

 



1.3.Fundamentação biológica do treino 

A área específica do treino desportivo (TD) é a do conhecimento e domínio da 
interligação carga-adaptação numa perspectiva de rendimento. 

Geralmente um antigo praticante de qualquer modalidade desportiva é capaz, a nível 
prático, de mostrar um certo à vontade, já que sabe realizar uma enorme variedade de 
exercícios. Com efeito, cada carga provoca um determinado processo de adaptação, e 
cada processo de adaptação é sempre provocado por uma determinada carga. 

No TD pretende-se alcançar uma melhoria do rendimento desportivo, o que só é 
possível graças a alterações provocadas pelas cargas de treino. Há que saber 
seleccionar essas cargas, para que o processo de treino seja o pretendido. 

 



 Porque é que o treino provoca uma melhoria de capacidades? 

A resposta a esta questão encontra-se no ciclo de auto-renovação da matéria viva. 
Este ciclo, que é uma das características básicas da matéria viva, é caracterizado da 
seguinte forma: sempre que qualquer pessoa exerce a sua função, começa 
gradualmente a perder essa capacidade funcional até atingir um estado de fadiga. 

Começa então a prevalecer, graças à alimentação e ao repouso, o processo de 
renovação da estrutura que foi solicitada e portanto desgastada, o que vai permitir 
que essa estrutura não só recupere o nível de organização estrutural anterior, como 
até o supere, o que vai permitir uma melhoria da capacidade funcional. 

Exemplificando: um determinado grupo muscular começa a realizar um exercício com 
funções, se a carga e o número de repetições forem elevados, os músculos solicitados 
começam a perder capacidade funcional, podendo atingir um estado de fadiga. Graças 
à alimentação e ao repouso, permitirá que esses músculos, passado algum tempo, 
tenham um nível estrutural e um nível de força superior. 

Este processo de reorganização estrutural e funcional só é possível graças à 
conjugação de três factores: 

 



 Carga Funcional 

No treino é o movimento que, ao provocar a fadiga, activa o referido ciclo. Durante o 
treino predominam os processos de “destruição” do organismo. 

 Alimentação 

Fornece ao organismo os nutrientes necessários à substituição dos que foram gastos 
nos processos catabólicos geradores de energia. É evidente que se é insuficiente, 
quantitativa ou qualitativamente, o restabelecimento é impossível. A carga funcional 
conduziria a um esgotamento do organismo. 

 Repouso 

Diminuição da função posterior à aplicação da carga. Não é o repouso em si mesmo 
que é positivo, mas sim o que se segue ao esforço. 

 

 



1.4.Noção de carga de treino 

A carga de treino não pode constituir um elemento de análise do processo de treino e 
deve, sim, ser analisada como uma unidade de programação de imediato associada 
aos meios e métodos de treino, pois estes exercem no conjunto uma influencia sobre 
o organismo dos atletas. 

 

o Definição de carga de treino 

Uma actividade funcional adicional do organismo, causada pela execução de exercícios 
de treino e pelo grau das dificuldades que vão sendo vencidas nesse processo. 

 



1.5.Componentes da carga 

 Carga 

     Estímulo adicional em relação ao nível habitual, resultante da aplicação de um        
exercício de treino. 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Componentes da Carga de Treino(Esquema) 

Intensidade Volume Densidade 



1.6.A fadiga e a recuperação 

 Fadiga 

É a incapacidade de manter determinada intensidade do exercício, impondo a 
diminuição da capacidade de rendimento, é um potente factor de mobilização das 
reservas funcionais e neste sentido um potente factor de adaptação. Contudo é 
limitadora do volume de trabalho no treino e da frequência de participação nas 
actividades de competição. 

Existem dois tipos de fadiga:  

 Fadiga Evidente: manifesta-se pela redução da capacidade de trabalho e pela 
incapacidade de suportar o regime de treino num determinado nível. 

 Fadiga Latente: corresponde à manutenção da capacidade de trabalho por recurso 
cada vez mais forte das reservas dos sistemas funcionais solicitados. 

 

 



Fatores condicionantes do aparecimento da fadiga: 

 Intensidade do exercício;  

 Temperatura elevada; 

 Grau de humidade; 

 Pressão parcial de oxigénio atmosférico; 

 Nível de treino; 

 Tipo de alimentação; 

 Ingestão de medicamentos; 

 Condições psicológicas. 

 

Indicadores de manifestação da fadiga: 

 Declínio da velocidade máxima; 

 Redução dos valores máximos de força; 

 Aparecimento de agitações musculares; 

 Abaixamento da eficácia de regulação das funções. 

 Aumento do número de erros por perturbações na coordenação motora; 

 Incapacidade de criar e assimilar novos automatismos; 

 



 Recuperação 

Após uma carga, o organismo reage em 4 etapas:  

1) Diminuição das capacidades; 

2) Restauração das capacidades; 

3) Supercompensação; 

4) Estabilização num nível próximo do inicial. 

 

As reacções dos sistemas funcionais a uma carga processam-se em 2 fases:  

1) Fase de repouso e alimentação; 

2) Fase construtiva. 

 

 

 



1.7.Exercícios de treino 

Pode ser considerado como uma construção incerta sendo potencialmente de 
desencadear, organizar e orientar actividade dos praticantes em direcção a um 
objectivo válido, específico e idêntico a modalidade desportiva que se procura 
aprender, aperfeiçoar ou desenvolver. 

Pode ser definido como um acto motor sistematicamente repetido cuja essência 
assenta na realização de movimentos de diferentes segmentos do corpo executados 
simultaneamente ou sucessivamente coordenados e organizados numa estrutura 
segundo um determinado objectivo a atingir. 

 



2. Princípios do treino 
 O Treino consiste num conjunto de estímulos organizados, planeados e realizados, ao 
longo do tempo, com o objectivo de elevar o nosso desempenho numa determinada 
actividade. Consoante as características que pretendemos desenvolver, podemos falar 
de treino "físico", "técnico", "táctico", "psicológico"... 

 

Princípios fundamentais do Treino: 

 Desempenho  

 Eficiência 

 Segurança 

 



o Princípios do Treino 
São um conjunto de supostos, comprovados cientificamente, em que se baseiam os meios e 
métodos de treino que actualmente se desenvolvem.  
 
 Princípio da Continuidade - para que se processem adaptações que conduzam uma melhoria 

da capacidade física, é necessário que os estímulos fornecidos ao organismo através do treino 
aconteçam regular e repetidamente, com uma periodicidade que é determinada pela 
adaptação pretendida.  
 

 Princípio da Progressão ou Sobrecarga - esta fase "super-compensatória" normalmente 
utiliza-se para a aplicação de um novo estímulo que pode ser mais intenso. A super-
compensação permite assim que a "carga de treino" aumente progressivamente e, com ela, a 
capacidade física. Se se mantiver inalterada a carga de treino, chegamos a um ponto em que o 
esforço que realizamos já não é suficiente para provocar novas adaptações e deixamos de 
evoluir. 
 

 Principio da Reversibilidade - o treino provoca adaptações, mas estas não se mantém no 
tempo após a interrupção do processo. Podemos dizer que as alterações a nível local, 
demoram algumas semanas a acontecer e também não se mantêm por mais do que algumas 
semanas. As adaptações a nível cardíaco, pulmonar e etc, demoram mais tempo a formar e 
também permanecem durante mais tempo após a interrupção do treino. A restituição destas 
adaptações ao esforço, tal como o seu aparecimento, acontece de forma gradual. 

 
 



 Principio da Individualização - é um processo muito individualizado, obtendo 
resultados extremamente diversos de atleta para atleta e de actividade para 
actividade. O motivo destas diferenças prende-se com factores genéticos e/ou 
biológicos e com as vivências anteriores de cada indivíduo. 

 

 Principio da Especificidade - É também importante recordar que o treino de uma 
determinada qualidade física não transporta obrigatoriamente melhorias nas 
restantes. Isto acontece devido aos diferentes processos bioquímicos envolvidos. 
Para além disto, o treino efectuado com um tipo de exercício não implica melhorias 
equivalentes em outros exercícios, mesmo que se trabalhem as mesmas qualidades 
físicas. As diferenças ficam a dever-se essencialmente à especificidade do 
movimento, que incorpora diferentes grupos musculares de exercício para exercício 



3.Factores de treino 
          3.1.Factor Físico; 
 O factor físico é constituído por:  
 

 Força  

Define-se de forma simplificada como a capacidade de vencer uma resistência, mas 
podemos caracterizá-la mais através de algumas subdivisões que permitem 
compreender melhor aquilo a que nos referimos:  

 

 Força Explosiva  

 Força Máxima  

 Força em Regime de Resistência 

 Força Absoluta  

 Força relativa 



 Resistência 

É a capacidade de manter a actividade física por períodos de tempo prolongados, 
adiando a fadiga. Tal como no caso da força, podemos subdividir a resistência de 
diversas formas: 

 

 Resistência Anaeróbia  

 Resistência Aeróbia 

 

 

 Velocidade 

Mostra a capacidade de produzir o máximo deslocamento possível no mínimo de 
tempo possível. A velocidade depende da amplitude do movimento, da técnica, da 
flexibilidade e da força. 

Podemos também separar esta qualidade física em diversas categorias: velocidade 
instantânea, média, de reacção, explosiva, etc. 

 

 



 Flexibilidade 

É a capacidade de realizar movimentos de grande amplitude. A flexibilidade é uma 
qualidade física que depende do comprimento de certos músculos, da elasticidade de 
certas estruturas articulares e ainda das formas do esqueleto. A parte treinável 
apresenta vantagens para o atleta a dois níveis: 

  

 O aumento da flexibilidade permite a realização de movimentos que, de outra 
forma, seriam impossíveis; 

 O fato de se conseguir uma grande amplitude, diminui o risco de lesão no caso de 
se atingirem distraidamente posições extremas. 

 

 



 Capacidades Coordenativas 

Deve ser treinado durante os primeiros anos de escolaridade que estas capacidades 
devem ser treinadas, pois é entre os 6 e os 12 anos que elas se desenvolvem 
intensamente, parando ao atingir a puberdade, isto leva a que esta aprendizagem 
motora tenha que ser rápida e com exercícios e movimentos que possam ser 
executados nessas idades. 

O rendimento das capacidades coordenativas dependerá sempre: 

  

 Da capacidade dos órgãos dos sentidos que dão informações actuais sobre o meio 
e sobre o próprio corpo; 

 

 Da mobilidade e plasticidade do sistema nervoso e dos dados que nele estão 
armazenados; 

  

 Da qualidade das ligações existentes entre os músculos, que recebem a ordens, e 
as vias nervosas, que as canalizam. 

 



 Capacidade de Observação- é a capacidade de perceber o desenvolvimento de um 
movimento, dos colegas de equipa ou dos adversários ou dos objectos móveis, 
tendo como referência os objectos imóveis.  

 

 Capacidade de Controlo Motor - é a capacidade de poder responder a exigências 
de elevada precisão nos movimentos, do ponto de vista temporal, espacial e 
dinâmico. 

 

 Capacidade de Reacção Motora - é a capacidade de poder reagir o mais rápido e 
correctamente possível a um determinado estímulo. 

 

 Capacidade de Antecipação - é a capacidade de prever o desenvolvimento e o 
resultado de uma determinada acção que se está a desenrolar, para que assim o 
desportista possa preparar a sua própria acção. 

 

 Ritmo- é a capacidade de compreensão, acumulação e interpretação de estruturas 
temporais e dinâmicas pretendidas ou contidas na evolução do movimento. 

 



 Capacidade de Expressão Motora - é a capacidade de criar os próprios movimentos 
de uma forma estética e artística. 

 
 Capacidade de Representação - é a capacidade de representar mentalmente 

situações bem determinadas de acordo com as informações disponíveis. 
 
 Capacidade de Diferenciação Cenestésica - é a capacidade de diferenciar as 

informações provenientes dos músculos, tendões e ligamentos, que nos informam 
sobre a posição do nosso corpo num determinado momento e espaço, permite-nos 
realizar as acções motoras de uma forma correcta e económica, conseguindo assim 
a coordenação dos movimentos. 

 
 Capacidade de Coordenação Motora - é a capacidade de adequar de forma 

correcta uma combinação de acções que se desenrolam de uma forma sequencial 
ou ao mesmo tempo. 

 
 Equilíbrio - é a capacidade de manter o corpo numa ligação normal quanto ao solo, 

desenvolvendo reflexos para acomodar o corpo ao movimento. 
 
 Orientação Espacial - é a capacidade de reagir a um estímulo externo em termos 

de deslocação ou de estabilização da postura. 
 



 
3.2.Factor Táctico; 
 
No treinamento tático deve ocorrer o aperfeiçoamento dos fundamentos 
específicos de cada modalidade.  

o Método de ensino integral das ações motoras técnicas, utilizando-se de 
exercícios e jogos de forma global;  

o Método de ensino analítico sintético;  

o Método situacional - situações de jogo em 2X2, 3X3, 2X1, 3X2.  

Estes métodos ainda são discutidos na literatura especializada do treino, 
especialmente para os jogos desportivos coletivos; todavia, todos os métodos são 
relevantes e devem ser utilizados pelos professores/técnicos. No treinamento 
tático, procura-se desenvolver os sistemas mais complexos, tanto ofensiva como 
defensivamente, por intermédio das estratégias. 
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Exemplo:  

 Basquetebol 

Segundo os estudos de Garganta (2000), nos quais o autor enfatiza alguns fatores 
imprescindíveis para o treinamento da tática do basquetebol: a necessidade de 
analisar a estrutura e a dinâmica interna de cada jogo desportivo coletivo, no 
sentido de configurar a sua especificidade; e também determinar as linhas de força 
que permitem moldar o treinamento de acordo com a competição.  

Em relação a essa análise, busca-se o desenvolvimento complexo dos mais 
diferentes planos, físico, técnico-táctico, aliado às reais condições de competições, 
nas quais a tática é dependente das competências físicas, técnicas e da filosofia 
pretendida pelos técnicos, com base no pensamento estratégico. 

Essa relevância é atribuída à definição de um quadro prévio dos princípios, ações e 
regras da gestão do jogo que delimitem o direccionamento do treino e possam 
regular a competição.  

 



 
3.3.Factor Técnico; 
 
 Técnicas Cognitivas: 

Abrange as funções psíquicas como percepção, imaginação e memória. Por meio 
de processos avaliativos, determinações de metas pessoais, atribuição de causas e 
auto-afirmações, os praticantes modulam o seu estado motivacional actual. 

Vários desportistas de alto nível beneficiam-se das seguintes técnicas: 

 Imaginar as capacidades positivas;  

 Imaginação de metas concretas;  

 Estabelecer e modificar metas;  

 Auto-afirmação;  

 Antecipação do reforço externo.  

 Técnicas Motoras: 

Alguns atletas atuam contra o desânimo e a falta de motivação utilizando 
processos de movimentação. Em outros casos, a participação na organização e 
realização do treinamento também é uma técnica motivadora para alguns. 

 



 Técnicas Emocionais: 

Alguns atletas estimulam-se por meio de emoções positivas durante o exercício e 
até por estímulos musicais para criar um estado emocional agradável. Existem 
reações/emoções estudadas como resultados das técnicas emocionais: 

 Flow-feeling: Domínio total de seus movimentos durante a partida.  

 Winning-feeling: Sensação de sucesso durante a atividade. O atleta sente-se 
envolvido e completamente focado no seu objetivo.  

 Group-feeling: Clima emocional positivo e união do grupo em torno de um 
objetivo e a satisfação dos membros desse grupo.  

 



 
3.4.Factor psicológico 

É um factor de treino, porque as capacidades psicológicas são treináveis, são 
passíveis de serem desenvolvidas e optimizadas com o treino adequado. 

A maior distinção entre os factores psicológicos e os restantes está possivelmente 
relacionada com o facto de só há pouco tempo se ter atribuído a devida 
importância àquilo que é a Psicologia do Futebol. 

A importância dos factores psicológicos é então cada vez mais evidente e tem 
suscitado um crescente interesse. No entanto convém referir que só será possível 
obter resultados se este factor for treinado de uma forma integrada com restantes. 
No treino, cada jogador e cada equipa devem ser vistos como um todo e o todo é 
diferente da soma das partes. 



 
4.Estrutura do processo de treino 
 4.1.Época desportiva; 
 
A planificação ou planeamento desportivo é um processo que analisa, define e 
sistematiza as diferentes operações inerentes á construção e desenvolvimento dos 
praticantes ou das equipas. Por outro lado, organiza essas operações em função das 
finalidades, objectivos e previsões, escolhendo-se as decisões que apontem o máximo 
de eficiência e funcionalidade das mesmas.  
O planeamento deve "respeitar" algumas etapas e procedimentos tais como:  
1. Análise da situação  
 Diagnóstico  
 Prognóstico  
2. Organização do processo de treino  
 Programação  
3. Execução do programa  
 Treino  
4. Avaliação e controlo do plano  
 Análise do produto  



 
4.2.Periodização do treino. 
 
A forma geralmente concentrada na preparação dos atletas é a organização do treino 
através de períodos e etapas. 

A periodização é um dos mais importantes conceitos do planeamento do treino. Este 
termo origina-se da palavra período, que é um bocado ou divisão do tempo em 
pequenos segmentos, mais fáceis de controlar, denominados fases. 

Desta forma a periodização do treino desportivo pode ser entendida como uma 
divisão organizada do treino anual ou semestral dos atletas na busca de prepará-los 
para alcançar certos objetivos estabelecidos previamente, obter um grande resultado 
competitivo em determinado ponto culminante na temporada desportiva, ou seja, 
obter a forma esportiva através da dinâmica das cargas de treino ajustadas ao seu 
ponto máximo  nesse momento. 

 



 
4.2.Periodização do treino. 
 
 A forma geralmente concentrada da preparação dos atletas é a organização do treino através de 

períodos e etapas.  

 A  periodização é um dos mais importantes conceitos do planeamento do treino. Esse termo origina-

se da palavra período, que é uma porção ou divisão do tempo em pequenos segmentos, mais fáceis de 

controlar denominados fases. 

 Esta periodização fundamentava a premissa de que o atleta tem que construir, manter e depois perder 

relativamente a forma desportiva no largo dos grandes ciclos anuais de treino. 

 As melhorias nos desempenhos não são lineares, mas ocorrem em diferentes proporções nos sistemas 
fisiológicos. Por estas razões, a preparação física e/ou treino desportivo deve ser dividido entre 
períodos úteis com objectivos variados, dependendo do tempo disponível até o evento desportivo em 
si. Um plano de preparação física bem feito não apenas muda o foco de quando em quando, mas 
também varia de intensidade e alterna actividade e repouso a cada período. 

 A divisão do ano mais lógica para atletas envolvidos em uma ou mais actividades desportivas 
contempla os períodos relativos a cada desporto. 

 



 
5. A forma desportiva e a estrutura do processo de 
treino 
 

 Forma desportiva: 

Estado de pré-disposição óptima (a melhor) para a obtenção de elevados resultados 
desportivos, devido a uma correspondente preparação em cada novo escalão do 
aperfeiçoamento desportivo. É alcançada fisicamente e não é mantida no mesmo nível, 
no entanto, de ano para ano, os níveis alcançados podem ser melhorados. 

 

 Estrutura do Processo de Treino: 

A estrutura é a organização que adoptará o período de tempo tanto de treino como de 
competições. A estrutura do treino tem um carácter temporal, portanto, considera um 
início e um fim do processo de preparação e competições. 

 



 
5. A forma desportiva e a estrutura do processo de 
treino 
 
 O principal objectivo do treino é fazer com que o atleta atinja um alto nível de desempenho em dada 

circunstância, especialmente durante a principal competição do ano com uma boa forma atlética. 
eitos da planificação são os seguintes:  
 A planificação não intuitiva, não pode ser na sorte. Pelo contrário, tem que seguir um processo, 

deve como se falou em alguns momentos, planificar-se.  
 

 Os objectos devem estar de acordo com os problemas e necessidades, devendo aqueles estabelecer-
se e determinar-se claramente. Pelo contrário se corre o risco de planificar um processo 
encaminhado para algo diferente de que realmente se precisa para o primeiro dos casos e sem saber 
para que no segundo.  

 
 As metas, os objectos e em última instância os fins devem ser alcançáveis, realistas (o que não exclui 

uma certa ousadia e um certo nível de risco).  
 

 A planificação é um processo sequencial e logicamente ordenado, não se desenvolve tudo, 
simultâneo e nem caprichosamente.  

 
 A planificação está imersa no meio ambiente, não podendo nem desprezar nem trabalhar a 

margem do mesmo.  
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