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RESUMO 
 
A utilização de planejamentos com o objetivo de maximizar o desempenho de atletas 
em determinado período (competição) é uma prática adotada há muito tempo. 
Porém, o planejamento do treinamento gradativamente sofreu mudanças e foi, ao 
longo do tempo, desenvolvido por diversos estudiosos. Em 1965, o russo Matveiev 
publicou um modelo de estruturação do treinamento, denominado de periodização.  
Desde então, vários estudiosos têm proposto diferentes modelos de periodização, 
com base no proposto por Matveiev. No entanto alguns autores têm 
descaracterizado o conceito de Periodização propondo novos “modelos” que se 
baseiam em achados duvidosos. O objetivo desta revisão foi analisar os estudos 
realizados sobre a “Periodização do Treinamento” e então elaborar uma discussão, 
conflitando a opinião de diferentes autores sobre este assunto, além de analisar 
criticamente estes diversos estudos. 
 
Palavras-chave: Periodização Esportiva. Periodização Ondulatória. Periodization. 
Matveiev. 
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1 Per iodização 

 

 

1 .1  In t rodução  

 

 

 A  u t i l i zação  de  p lane jamen tos  com o  ob je t i vo  de  

max im iza r  o  desempenho  de  a t le tas  em de te rm inado  pe r íodo  

(compe t i ção )  é  uma  p rá t i ca  ado tada  há  mu i to  tempo .  Segundo 

Bompa  (2002) ,  há  reg is t ros  de  p lane jamentos  rea l i zados  desde  os  

jogos  o l ímp icos  da  an t igu idade  (170 -245  a .C) ,  os  qua is  desc revem 

como deve  se r  rea l i zado  o  t re inamento  pa ra  as  compet i ções  e  

des tacam a  impor tânc ia  da  recupe ração .   

 Po rém,  somen te  no  f ina l  do  sécu lo  X IX,  com o  in íc io  

dos  Jogos  O l ímp icos  da  e ra  moderna ,  o  t re inamen to  passou  a  ser  

uma  es t ru tu ra  s is tema t i zada ,  pa ra  e leva r  o  rend imen to  espo r t i vo  

(BARBANTI ,  1997) .  

 Segundo  Gomes  (2009 ) ,  o  p lane jamento  do  t re inamen to  

g rada t i vamente  so f reu  mudanças  e  fo i ,  ao  longo  do  tempo,  

desenvo lv ido  po r  d i ve rsos  es tud iosos :  Ko tov  (1916 ) ,  Go r inevsk i  

(1922 ) ,  P ihka la  (1930 ) ,  Gran tyn  (1939 ) ,  Ozo l in  (1949 ) ,  Le tonov  

(1950 ) .  

 Em 1965 ,  o  russo  Ma tveyev  pub l i cou  um mode lo  de  

es t ru tu ração  do  t re inamento ,  denom inado  de  pe r iod ização .  Pa ra  

tan to ,  e le  u t i l i zou  ava l iações  e  aná l i ses  es ta t ís t i cas  do  

compor tamento  em a t le tas  de  d i ve rsas  moda l idades ,  baseando–se  

nos  c ic los  de  supe rcompensação  do  aus t r íaco  Hans  Se lye  

(S índrome  Gera l  de  Adaptação )  com mod i f i cações  do  b ioqu ím ico  

despo r t i vo  russo  Yako lev  (GARRETT &  KIRKENDALL,  2000 ;  

BOMPA,  2002 ;  FORT EZA,  2001 ) .  

Pa ra  Zhe lyazkov  (2001 ) ,  o  c resc imento  cons tan te  do  

ca lendá r io  de  compet i ções  e  o  aumento  dos  p rêmios  pagos  po r  

e las ,  p roduzem uma necess idade  de  in tens i f i ca r  a  evo lução  de  

conhec imen tos  teó r ico -metodo lóg icos  com o  ob je t i vo  de  a lcança r  
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cada  vez  ma is  o  máx imo  de  aper fe içoamento  despo r t i vo .  A lém 

d isso ,  para  P la tonov  (2004 ) ,  o  ape r fe i çoamento  da  p reparação  

despo r t i va  conduz iu  à  amp l iação  da  v ida  despo r t i va  dos  a t le tas .  

No  deco r re r  dos  anos ,  vá r ias  p ropos tas  de  o rgan ização  da  

carga  de  t re inamen to  fo ram suge r idas  por  d i ve rsos  es tud iosos ,  

com base  no  mode lo  de  Matveyev  (GOMES,  2009 ) .   

 Na  a tua l idade ,  a  pe r iod ização  do  t re inamento  é  

u t i l i zada  como mane i ra  ind ispensáve l  pa ra  ten ta r  a l cançar  a  

v i t ó r ia  nas  ma is  va r iadas  moda l idades  espo r t i vas .  

 Po rém,  a lguns  au to res  (FLECK,  1999 ;  FLECK E 

KRAEMER,  2006 )  têm conce i tuado  a  Per iod ização  como somente  

uma  man ipu lação  (osc i lação )  en t re  os  componen tes  da  ca rga  de  

t re inamen to  vo lume e  in tens idade .  

 Po r  i sso ,  nes te  es tudo  i remos rev i sa r  o  con tex to  

h is tó r i co  da  pe r iod ização ,  seus  conce i tos  t rad ic iona is  e  en tão  

ana l isa r  c r i t i camen te  os  conce i tos  que  a lguns  au to res  têm 

u t i l i zado  pa ra  de f in i r  a  per iod ização  do  t re inamento .  

 

 

1 .2  Jus t i f i ca t i va  

 

 

A  Pe r iod ização  é  há  mu i to  t empo  ind ispensáve l  no  

t re inamen to  espor t i vo .  Po rém,  dev ido  à  d i f i cu ldade  de  ana l i sa r  

sua  e fe t i v idade  na  p rá t i ca ,  vá r ios  conce i tos  e  mé todos  de  

pe r iod ização  são  ve r i f i cados  na  b ib l i ogra f ia .   

No  en tan to ,  a lguns  des tes  conce i tos  têm l im i tado  a  

pe r iod ização  do  t re inamen to  espor t i vo  a  uma s imp les  osc i l ação  

en t re  o  vo lume e  a  in tens idade ,  a lém de  cons idera rem as  ma is  

d i ve rsas  moda l idades  como,  po r  exemplo ,  o  t re inamento  de  fo rça  

em muscu lação ,  como p rá t i cas  pass íve is  de  se rem pe r iod izadas .  

 Po r  isso ,  su rge  uma  necess idade  de  aná l ise  e  

d iscussão  des tes  conce i tos  e  mode los  de  pe r iod ização  p resen tes  

na  l i te ra tu ra .  
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 1 .3  Ob je t i vo  

 

 

 O  ob je t i vo  do  p resen te  es tudo  é  rea l i za r  um rev isão  

c ien t í f i ca  sob re  “Pe r iod ização ” ,  começando po r  uma 

con tex tua l i zação  h is tó r i ca ,  desde  seu  su rg imento  a té  os  d ias  

a tua is ,  pa ra  en tão  rea l i za r  uma  abo rdagem c r í t i ca ,  ana l i sando  e  

con f l i tando  os  ma is  d i f e ren tes  conce i tos  e  mode los  p resen tes  na  

l i te ra tu ra ,  desde  o  conce i to  c láss ico  de  Ma tveyev  a té  os  conce i tos  

que  têm aparec ido  na  l i te ra tu ra  pa ra  de f in i r  a  pe r iod ização  do  

t re inamen to .  

 

 

1 .4  Metodo log ia  

 

 

 Pa ra  rea l i za r  es te  es tudos  se rão  u t i l i zados  como  fo rma 

de  pesqu isa  teór ica ,  l i v ros ,  a r t i gos  c ien t í f i cos  e  s i tes  v ia  in te rne t  

que  tenham s ido  pub l i cados  no  in te rva lo  de  25  anos ,  ou  se ja ,  

pub l icados  à  pa r t i r  de  1985 .  

 Pa ra  busca  na  in te rne t ,  f o ram u t i l i zados  os  segu in tes  

te rmos:  “pe r iod iza t ion ” ,  “per iod ized  t ra in ing” ,  “pe r iod ização ” ,  

“pe r iod ização  espo r t i va ” ,  “mode los  de  per iod ização ” ,  “ t re inamento  

pe r iod izado” ,  “pe r iod izac ión ” ,  “Matveyev” .   
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2 REVISÃO DE LITERATURA 

 

 

2.1 Histórico da periodização 

 

 

 A  u t i l i zação  de  p lane jamen tos  com o  ob je t i vo  de  

max im iza r  o  desempenho  de  a t le tas  em de te rm inado  pe r íodo  

(compe t i ção )  é  uma  p rá t i ca  ado tada  há  mu i to  tempo.  No  Egi to  e  na  

Gréc ia ,  é  poss íve l  cons ta ta r ,  que  há  m i lha res  de  anos ,  já  e ram 

u t i l i zados  a lguns  p r inc íp ios  do  t re inamento  como mane i ra  de  

p repa ra r  os  a t le tas  pa ra  os  jogos  o l ímp icos  e  pa ra  a  gue r ra  

(BARBANTI ,1997 ) .  Segundo  Bompa  (2002 ) ,  há  reg is t ros  de  

p lane jamentos  rea l i zados  pe lo  grego  F lav ius  Ph i los t ra tus ,  desde  

os  jogos  o l ímp icos  da  an t igu idade  (170 -245  a .C) ,  os  qua is  

desc revem como deve  se r  rea l izado  o  t re inamen to  pa ra  as  

compet ições  a lém de  des taca r  a  impo r tânc ia  da  recupe ração  após  

es tes  per íodos  compet i t i vos .  Dessa  mane i ra ,  pode -se  d i ze r  que  o  

desenvo lv imento  dessa  á rea  teve  in íc io  na  Gréc ia  An t iga ,  onde  

e ram desenvo lv idos  inúmeros  jogos ,  com des taque  pa ra  os  Jogos  

O l ímp icos .   

 Po rém,  somente  no  f ina l  do  sécu lo  X IX ,  quando  o  ba rão  

P iè r re  de  Couber t in  deu  in íc io  aos  Jogos  O l ímp icos  da  e ra  

moderna ,  o  t re inamento  passou  a  se r  uma  es t ru tu ra  s i s temat i zada ,  

que  v isa  à  e levação  do  rend imento  espo r t i vo  (BARBANT I ,  1997) .  

 O  p lane jamen to  do  t re inamen to  grada t i vamente  so f reu  

mudanças  e  fo i ,  ao  longo  do  tempo ,  desenvo lv ido  po r  d i ve rsos  

es tud iosos .  De  1902  a  1913 ,  K raevk i ,  Tausmev,  O lshan ik ,  Sko ta r ,  

Sh t l ies t  e  Murph ,  a t ravés  de  suas  con t r ibu ições ,  de ram in íc io  à  

evo lução  dos  es tudos  re lac ionados  ao  p lane jamento  do  

t re inamen to  espor t i vo ;  em 1916,  Ko tov  deu  o r igem ao  t re inamento  

in te r romp ido  e  d i v id ido  em t rês  c i c los :  ge ra l ,  p repa ra tó r io  e  

espec ia l ;  em  1922,  Go r inevsk i  “esc reveu  o  p r ime i ro  l i v ro  com o  

t í tu lo  Bases  Fundamen ta is  do  t re inamento” ;  em  1930 ,  P ihka la  
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esc reveu  o  l i v ro  Fundamentos  Gera is  do  T re inamento ,  que  jun to  

com o  l i v ro  de  Gor inevsk i  se rv iu  como  fon te  pa ra  os  teó r icos  

t rad ic iona is ,  a lém de  p ropor  a  idé ia  de  que  a  carga  de  t re inamen to  

deve r ia  possu i r  um ca rá te r  ondu la tó r io ,  a l te rnando  t raba lho  e  

recupe ração ;  já  em 1939,  Gran tyn  p ropôs  os  p r inc íp ios  ge r ias  do  

p lane jamento  do  t re inamento  espo r t i vo ,  a lém de  con f i rmar  a  

d i v i são  da  temporada  nos  t rês  c i c los :  p r inc ipa l ,  p repa ração  e  

t rans ição ;  en tão ,  Ozo l in ,  em  1949,  a f i rma  a  Idé ia  de  t re inamen to  a  

longo  p razo  (15  a  20  anos )  e  de  que  os  pe r íodos  e  as  e tapas  da  

temporada  devem te r  a  mesma du ração ,  mas  com d is t r ibu ição  dos  

con teúdos  d i f e ren te  de  acordo  com as  moda l idades ,  a lém de  que  

os  ca lendá r ios  compet i t i vos  devem d i rec iona r  as  e tapas  de  

t re inamen to ;  e  Le tonov ,  em 1950,  c r i t i cou  os  mode los  u t i l i zados  

na  época ,  in ic iou  os  conce i tos  sobre  adap tação  b io lóg ica ,  a le r tou  

sob re  a  ind iv idua l idade  no  que  d i z  respe i to  às  adap tações  dos  

p rocessos  de  t re inamen to  e  d i v id iu  a  temporada  em t rês  c i c los :  

t re inamen to  ge ra l  e  espec í f i co ,  f o rma  compet i t i va  e  recupe ração  

(Gomes,  2009 ) .  

 Em 1965 ,  o  russo  Matveyev ,  a tua l izou  e  ap ro fundou os  

conhec imen tos  ap resen tados  pe los  es tud iosos  a té  os  anos  50  

(Gomes,  2009 )  e  en tão  pub l i cou  um mode lo  de  es t ru tu ração  do  

t re inamen to ,  denom inado  de  per iod ização .  Pa ra  tan to ,  e le  u t i l i zou  

ava l iações  e  aná l i ses  es ta t ís t i cas  do  compor tamento  em a t le tas  

de  d i ve rsas  moda l idades ,  baseando–se  nos  c i c los  de  

supe rcompensação  do  aus t r íaco  Hans  Se lye  (S índ rome  Gera l  de  

Adaptação )  com mod i f i cações  do  b ioqu ím ico  despo r t i vo  russo  

Yako lev  (GARRETT  &  KIRKENDALL,  2000 ;  BOMPA,  2002 ;  

FORTEZA,  2001 ;  GOMES,  2009 ) .   

  

A  S índ rome  de  Adap tação  Gera l  de  Sey le  (1936 ) ,  c i tada  po r  

Chagas  (1995 ) ,  p ropõe  que  o  o rgan ismo  passa  po r  t rês  d i f e ren tes  

fases  an tes  de  adap ta r -se  a  um d i f e ren te  es t resse /es t ímu lo :  

reação  de  a la rme,  f ase  de  res i s tênc ia  e  f ase  de  esgo tamento .  

Nes ta  p r ime i ra  o  ind iv íduo  en f ren ta  um es t ímu lo  p re jud ic ia l ,  
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ap resen tando  uma  queda  em sua  res i s tênc ia ,  que  desencadea rá  

uma  respos ta  do  o rgan ismo  ge rando  em segu ida  um es tág io  de  

adap tação  ou  de  res is tênc ia  (2 ª  fase ) .  Nes te  es tág io ,  os  s ina is  

ca rac te r ís t i cos  da  reação  de  a la rme  desapa recem to ta lmente  e  a  

res i s tênc ia  e leva -se  ac ima  das  cond ições  no rma is .  A  3 ª  f ase  ou  

es tág io  de  esgo tamento ,  apa rece  se  o  es t resse  sob re  o  ind iv íduo  

pe rmanece  du ran te  mu i to  tempo,  esgo tando  a  ene rg ia  de  

adap tação .  

Pa ra  Chagas  (1995 )  “deve  se r  des tacado  a  impo r tânc ia  

p rá t i ca  resu l tan te  da  t r íp l i ce  fase  da  SAG,  porque  e la  nos  

despe r ta  a  a tenção  pa ra  a  p r ime i ra  ind icação  sob re  a  capac idade  

de  adap tação  do  o rgan ismo,  bem como,  des taca  sua  l im i tada  

ene rg ia  de  adap tação  f ren te  a  um es t resse  cons tan te ” .   

 En tão ,  pa ra  Matveyev  (1977 ) ,  pe r iod ização  é  o  

p lane jamento  e  a  es t ru tu ração  do  t re inamento  ao  longo  da  

temporada  pa ra  poss ib i l i t a r  ao  a t le ta  a lcança r  um es tado  de  ó t ima 

(a  me lho r  poss íve l )  pe r fo rmance  em de te rm inada  época  da  

temporada  (compet i ção  ou  compet i ções  ma is  impo r tan tes ) .  Es te  

es tado  de  ó t ima  pe r fo rmance  envo lve  os  aspec tos  f ís icos ,  

ps íqu icos ,  técn icos  e  tá t icos .  

 No  en tan to ,  na  ten ta t i va  de  se  adequa r  a  pe r iod ização  

do  t re inamento  à  rea l idade  dos  ca lendá r ios  de  compet i ções ,  que  

passa ram a  ocupa r  g rande  pa r te  do  ano  e  com isso  o  s is tema  de  

p repa ração  que  p rev ia  de  um a  do is  p i cos  de  rend imento  du ran te  

a  temporada  já  não  a tend iam às  necess idades da  p rá t ica  

(P la tonov ,  2008 ) ,  f o ram e labo radas  ten ta t i vas  de  ape r fe i çoa r  a  

teor ia  da  pe r iod ização ,  p ropos ta  por  Matveyev.  

 Na  década  de  1970 ,  A ros jev  p ropôs  o  mode lo  de  

pe r iod ização  pendu la r ,  que  segundo  Th iess  (1985 )  rep resen ta  

apenas  uma re fo rma da  per iod ização  de  Matveyev ,  já  que  a  

t rad ic iona l  subd iv i são  em pe r íodos  não  é  descons ide rada .   

 O  Mode lo  Pendu la r  tem  como ob je t i vo  p ropo rc ionar  ao  

a t le ta  a  ob tenção  de  vá r ios  p icos  de  rend imento  du ran te  uma 

mesma temporada ,  ten tando  adequa r  des ta  mane i ra ,  a  p repa ração  
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ao  ca lendá r io  de  compe t i ções .  Pa ra  i s to ,  segundo  F i lho  e t  a l .  

(2010 ) ,  f undamenta-se  na  a l te rnânc ia  s is temát ica  en t re  ca rgas  

espec í f i cas  e  ge ra is .  Es ta  a l te rnânc ia  de  ca rgas  cons is te  em uma 

d im inu ição  da  ca rga  gera l  e  aumento  das  ca rgas  espec í f i cas  com 

a  ap rox imação  das  compet ições ,  e  po r  es te  mot i vo ,  é  denom inado  

de  Mode lo  Pendu la r .   

 Pa ra  For teza  De La  Rosa  (2001 ) ,  quan to  menores  são  

os  pêndu los  du ran te  o  p rocesso  de  t re inamen to ,  ma io res  se rão  as  

cond ições  de  compet i r  e f i cazmente ,  todav ia  se  os  pêndu los  são  

ma io res ,  ma io r  se rá  a  poss ib i l idade  de  sus ten ta r  a  f o rma 

despo r t i va  po r  um tempo ma io r  po r  pa r te  do  a t le ta .  

 A inda  na  década  de  1970 ,  ou t ro  mode lo  de  t re inamen to  

fo i  p ropos to  por  Vo rob jev :  o  T re inamento  Modu la r .  Segundo  

Th iess  (1985 ) ,  es te  mode lo  e ra  u t i l i zado  p r inc ipa lmente  pe los  

ha l te ro f i l i s tas  e  tem como ca rac te r ís t i ca  p r inc ipa l ,  mudanças  

b ruscas  e  f reqüentes  no  vo lume e  na  in tens idade  das  ca rgas  de  

t re inamen to ,  du ran te  toda  a  temporada  e  com p redom inânc ia  das  

cargas  espec í f i cas .  O  mode lo  de  Vorob jev  é  cons ide rado  o  

p r ime i ro  mode lo  de  pe r iod ização  a  se  a fas ta r  das  idé ias  p ropos tas  

na  pe r iod ização  c láss ica  de  Matvé iev .  

 No  f ina l  da  década  de  1970  e  in íc io  de  1980 ,  

Ve rkhoshansk i  d ivu lgou  os  resu l t ados  das  suas  expe r iênc ias  do  

t re inamen to  em b locos ,  que  cons is te  na  concen t ração  de  ca rgas  

sequentes ,  de  ta l  f o rma  que  se  p roduz  uma  adap tação  

s ign i f i ca t i va  a  tempo  pa ra  pa r t ic ipa r  das  p r inc ipa is  compet ições  

(S IFF  E VERKHOSHANSKI ,  2000) .  

 No  mode lo  de  b locos  deve-se  a ten ta r  pa ra  que  se ja  

f e i t a  uma  aná l ise  da  necess idade  de  cada  moda l idade ,  para  

conseqüente  e labo ração  dos  b locos  de  t re inamento .  Es te  mode lo  

ap resen ta  do is  grandes  b locos ,  p repa ração  e  compe t i ção ,  um ma is  

vo lumoso  e  menos  in tenso  e  o  ou t ro  ma is  in tenso  e  menos 

vo lumoso,  no  qua l  deve rão  oco r re r  os  me lho res  resu l tados  (S ILVA,  

1995 ) .   
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 Pa ra  Th iess  (1985 )  es te  mode lo  é  cons ide rado  um 

avanço  na  á rea  de  p lane jamento  espo r t i vo  e  também uma 

d i f e renc iação  do  mode lo  de  pe r iod ização  p ropos to  po r  Matveyev.  

 A inda  no  f ina l  da  década  de  1970 ,  Pe te r  Tsch iene  

p ropôs  o  Mode lo  de  T re inamento  Es t ru tu ra l  vo l tado  pa ra  o  a l to  

rend imento  e  que  se  apo iava  nas  exper iênc ias  da  an t iga  

Repúb l ica  Fede ra l  a lemã  (THIESS E  TSCHIENE,  1985 ) .  Es te  

esquema de  t re inamen to  é  ma is  vo l tado  pa ra  moda l idades  que  

ap resen tam grande  demanda  de  Fo rça  Ráp ida  e  base ia -se  na  

e levação  e  manutenção ,  du ran te  todo  o  c i c lo  de  t re inamento ,  da  

in tens idade  e  do  vo lume  pa ra  que  se ja  poss íve l  mante r  a l tos  p i cos  

de  rend imen to  duran te  toda  a  temporada  (TSCHIENE,  1985 ) .  

 Os  a t le tas  russos  des taca ram-se  no  a t le t ismo  e  ma is  

espec i f i camente  no  a r remesso  de  mar te lo ,  nes tes  ú l t imo  anos ,  

com resu l tados  cons ide rados  su rp reendentes  em n íve l  mund ia l  

(GOMES,  2009 ) .  En t re  es tes ,  es tá  Bondarchuk  (campeão  o l ímp ico  

e  reco rd is ta  mund ia l ) ,  a tua lmen te  t re inado r  de  a t le t i smo.  

 Bondarchuk ,  p ropôs  um mode lo  de  t re inamen to ,  que  

segundo  Gomes  (2009 ) ,  d i v ide  a  temporada  de  p reparação  em t rês  

fases :  desenvo lv imento ,  manu tenção  e  descanso .  A lém d isso  

fundamenta -se  nas  carac te r ís t i cas  de  adap tação  ind i v idua l  

ap resen tadas  pe los  a t le tas  (GOMES,  2009 )  e  por  i sso  é  

denom inado  T re inamen to  ind iv idua l i zado  de  Bonda rchuk  ou ,  

segundo  Gomes  (2009 ) ,  Mode lo  In tegrador .   Por  isso ,  d i f e ren tes  

a t le tas  apresen tam p icos  de  rend imento  em d i f e ren tes  momentos .  

 A  es t ru tu ra  de  t re inamento  pa ra  as  moda l idades  

co le t i vas  é  vo l tada  para  moda l idades  com extensos  ca lendár ios  

compet i t i vos ,  no rma lmente  os  espo r tes  co le t i vos .                 

Segundo Bompa (2002 ) ,  ex i s tem 3  es tados  d i f e ren tes  de  p ron t idão  

espo r t i va :  f o rma ge ra l ,  a l ta  f o rma  e  ó t ima  fo rma.  A  ob tenção  

des tes  desempenhos  acon tecerão  no  deco r re r  da  tempo rada ,  

v i sando  a  ó t ima f o rma  na  compe t i ção  ou  compe t i ções  ma is  

impo r tan tes ,  poss ib i l i tando  ao  a t le ta  a  supe ração  de  seus  

me lho res  resu l tados .  
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2.2  CONCEITOS DE PERIODIZAÇÃO 

 

 

 Desde  seu  su rg imento  como  conce i to  e  ap l i cação  

p rá t i ca  no  t re inamento  espo r t i vo ,  vá r ios  au to res  de f in i ram de  

d i f e ren tes  mane i ras  a  per iod ização .  

 Pa ra  Matveyev  (1977 ) ,  o  p recu rsor  des te  conce i to ,  

pe r iod ização  é  o  p lane jamento  e  a  es t ru tu ração  do  t re inamento  ao  

longo  da  temporada  pa ra  poss ib i l i ta r  ao  a t le ta  a l cançar  um es tado  

de  ó t ima  (a  me lho r  poss íve l )  pe r fo rmance  em de te rm inada  época  

da  temporada  (compet i ção  ou  compet i ções  ma is  impo r tan tes ) .  

Es te  es tado  de  ó t ima  per fo rmance  envo lve  os  aspec tos  f í s icos ,  

ps íqu icos ,  técn icos  e  tá t icos .  

 Bompa  (2002 )  acrescen ta  a  idé ia  da  f ragmentação  da  

p repa ração  ao  longo  da  temporada ,  e  ass im  de f ine  per iod ização  

como a  d i v i são  do  ano  de  t re inamen to  em vár ios  pe r íodos ,  com o  

ob je t i vo  espec í f i co  de  se  a l cança r  um a l t o  rend imento  a t ravés  de  

uma  p repa ração  s i s temát i ca .  Es ta  d i v i são  o rgan izada  do  

t re inamen to  tem o  in tu i to  de  p repara r  o  a t le ta  para  as  compet ições  

ma is  impo r tan tes .   

Es ta  f ragmentação  da  temporada  em in te rva los  menores  e  

me lho r  adm in is t ráve is ,  como macroc ic los  e  mesoc ic los  

(ZATSIORSKY,  1999 ;  BOMPA,  2001 ) ,  deve  te r  como  ob je t i vo ,  

segundo  Zakha rov  (1992 ) ,  poss ib i l i ta r  ao  a t le ta  ob te r  a  chamada 

“ fo rma  despor t i va ”  em uma  sequênc ia  de  t rês  fases :  aqu is ição ,  

manutenção  (es tab i l i zação  re la t i va )  e  pe rda  temporá r ia .  

Pa ra  que  i s to  acon teça  deve  have r  um es tabe lec imento  de  

uma  sucessão  de  pe r íodos ,  a ten tando  pa ra  a  con f igu ração  quan to  

a  con teúdos,  ca rgas  e  c i c los  do  t re inamen to  (MARTIN,  2001 ) ,  

sendo  fundamenta l  a  c la reza  de  que  todos  os  pe r íodos  pe rseguem 

um con jun to  de  ob je t i vos  mu tuamente  v incu lados  (GOMES,  2009) .  

Po rém,  para  Chand le r  e  B rown  (2009 ) ,  a lém da  pe r iod ização  

v i sa r  a  máx ima  pe r fo rmance  ao  a t le ta  no  pe r íodo  ap rop r iado ,  
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deve -se  a ten ta r ,  ao  mesmo tempo,  pa ra  d im inu i r  as  chances  de  

sob re t re inamento  (over t ra in ing) .  

A lém d isso ,  pa ra  e labo ração  de  uma  pe r iod ização  “deve-se  

es tabe lece r  um p rognóst ico  sob re  as  poss ib i l idades  de  

pe r fo rmance  do  a t le ta  de  aco rdo  com o  tempo  d ispon íve l  e  de  seu  

po tenc ia l ;  l eva r  em cons ide ração  os  recu rsos  humanos,  

f inance i ros  e  mate r ia is ;  rea l i za r  uma  p reparação  p rév ia  ge ra l ;  

poss ib i l i ta r  ao  a t le ta  o  auge  do  desempenho  na  compet i ção  ma is  

impo r tan te ;  a lém de  man ipu la r  a  carga  de  t re inamen to  pa ra  que  

fu tu ramente  desempenhos  me lho res  se jam a lcançados. ” (TUBINO E 

MOREIRA,  2003 ) .  

 

 

2 .3  P lane jamento  do  T re inamento  

 

 

Pa ra  que  ob je t i vos  de  cur to ,  méd io  e  longo  p razo  se jam 

a lcançados,  deve  se r  rea l i zado  um p lane jamento  que  leve  em 

cons ide ração  a  es t ru tu ração ,  execução ,  con t ro le  e  ava l i ação  do  

t re inamen to  (BEYER,  1987 ) .  

Po r  i sso ,  des taca-se  a  impo r tânc ia  dos  segu in tes  e lementos  

es t ru tu ra is :  p reparação  p lu r ianua l ,  p repa ração  anua l  ( temporada ) ,  

mac roc ic lo ,  mesoc ic lo  e  m ic roc ic lo  de  t re inamento ,  a lém da  

p róp r ia  sessão  de  t re inamen to  (PLATONOV,  2008 ;  NAVARRO,  

1996 ) .  

A inda  Nava r ro  (1996 ) ,  de fende  uma  h ie ra rqu ia  em que  cada  

e lemento  es t ru tu ra l  ma io r  es tá  cons t i tu ído  po r  ou t ros  menores ,  ou  

se ja :  

-  a  p repa ração  p lu r ianua l  es tá  composta  por  vá r ias  

p repa rações  anua is  ( temporadas ) ;  

-  a  p repa ração  anua l  compreende um ou  ma is  macroc ic los ;  

-  um macroc ic lo  é  compos to  po r  vá r ios  mesoc ic los ;  

-  um mesoc ic lo  é  f o rmado  po r  vá r ios  m ic roc ic los ;  

-  um m ic roc ic lo  é  um con jun to  de  sessões  de  t re inamento ;  
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-  a  sessão  é  a  un idade  ma is  s imp les  do  t re inamento .  

(NAVARRO,  1996)  

 

 

2 .3 .1  Sessão  de  T re inamento  

 

 

 Pa ra  Nava r ro  (1996 ) ,  a  sessão  é  a  un idade  bás ica  de  

t re inamen to  em um s is tema de  p repa ração  espo r t i va .  

 Zakha rov  e  Gomes  (1992 )  desc revem a  sessão  de  

t re inamen to  como o  e lemento  in tegra l  de  pa r t ida  da  es t ru tu ra  de  

p repa ração  do  a t le ta .   

Segundo  Navar ro  (1996) ,  as  sessões  de  t re inamento  podem 

ser  c lass i f i cadas  dependendo  dos  t i pos  de  ta re fas ,  das  fo rmas  de  

o rgan ização ,  da  magn i tude  da  ca rga  de  t re inamen to  e  da  

o r ien tação  dos  con teúdos .  

 

 

SEGUNDO 

O T IPO DE 

TAREFA 

SEGUNDO 

A  FORMA DE 

ORGANIZAÇÃO 

SEGUN-

DO A 

MAGNIT UDE 

DA CARGA 

SEGUN-

DO A 

ORIENTAÇÃO 

DO 

CONTEÚDO 

-  Ap ren -

d izagem ou  

ape r fe i çoamento  

técn ico  

-  Tre ina-

mento  

-  Con t ro le  

do  t re inamento  

 

-  G rupos  

-  Ind iv i -

dua l  

-  M is to  

-  De -

senvo lv imen to  

-  Manu -

tenção  

-  Recu-

pe ração  

-  Se le t i -

va  

-  Com-

p lexa  

-  Com-

p lementa r  

Adap t ado  de  Nava r r o ,  1 996 .  

2.3 .2  M ic roc ic lo  
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Os  m ic roc ic los  são  uma  das  un idades  es t ru tu ra i s  u t i l i zadas  

pa ra  o  p lane jamento  a  longo  p razo  (NAVARRO,  1996 ) .  Segundo 

Zakha rov  (1992 ) ,  o  m ic roc ic lo  é  cons t i tu ído  po r  uma  sér ie  de  

sessões  de  t re inamento  que  v i sam à  so lução  de  ta re fas  de  um 

de te rm inado  mesoc ic lo .  

Ge ra lmente  tem du rações  semana is  ou  mensa is ,  e  

poss ib i l i tam  aos  t re inado res  re f le t i rem  sob re  os  resu l tados  do  

t raba lho  rea l i zado  no  ú l t imo m ic roc ic lo  pa ra  formu lação  dos  

m ic roc ic los  seqüen tes .  São  suscep t íve is  à  a l te rações  dev ido  às  

in f luênc ias  exte rnas ,  po rém não  devem haver  mudanças  que  

a fe tem o  p lane jamento  p rev iamente  es tabe lec ido  nos  meso  e  

macroc ic los  do  t re inamento  (TUBINO E MOREIRA,  2003 ) .  

Pa ra  Zakharov  (1992 ) ,  a  ap l icação  de  m ic roc ic los  na  p rá t ica  

pe rm i t iu  de tec ta r  pa r t i cu la r idades  en t re  as  d i f e ren tes  moda l idades  

e  por  i sso  su rg iu  a  necess idade  de  c lass i f i cá - los  de  aco rdo  com a  

ta re fa ,  compos ição  dos  me ios  de  t re inamen to ,  a  g randeza  e  a  

o r ien tação  p redom inan te  das  cargas  de  t re inamen to  que  

cons t i tuem o  con teúdo  de  cada  m ic roc ic lo .  

A  pa r t i r  des tas  in fo rmações,  Zakha rov  (1992 )  d i v id iu  e  

c lass i f i cou  os  m ic roc ic los  de  aco rdo  com o  pe r íodo  da  temporada  

em que  o  a t le ta  se  encon t ra .  

 

1 -  Mic roc ic los  “de  t re inamen to ” :  cons is tem na  e tapa  de  

p repa ração  do  a t le ta  que  v isa  gera r  adap tações  a  longo  p razo  no  

o rgan ismo do  mesmo.  Segundo  a  compos ição  p redom inan te  dos  

me ios  de  t re inamento ,  podem ser  d i v id idos  em m ic roc ic los  

p repa ra tó r ios  gera is  ou  espec í f i cos .  A inda ,  dependendo  do  

con teúdo  p redominan te  das  ca rga  de  t re inamen to ,  os  m ic roc ic los  

podem se r :  

 

a )  m ic roc ic lo  de  choque:  ca rac te r iza -se  po r  a l tas  

cargas  de  t re inamento ,  p róx imo  ou  mesmo o  l im i te  do  a t le ta  (80-
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100%),  o  qua l  i rá  te r  uma  mob i l i zação  máx ima das  rese rvas  

ene rgé t i cas  do  o rgan ismo.  Dev ido  à  g rande  ex igênc ia  dos  

m ic roc ic los  de  choque,  deve  have r ,  a  par t i r  de  um con t ro le  

r i go roso ,  uma a l te rnânc ia  en t re  os  m ic roc ic los  de  choque  e  os  

ou t ros  m ic roc ic los .  

 

 

b )  m ic roc ic lo  “o rd inár io ” :  possu i  ca rgas  de  t re inamento  

moderadas  que  i rão  va r ia r  de  60  a  80% do  máx imo do  a t le ta .  Es te  

m ic roc ic lo  represen ta  a  base  es t ru tu ra l  do  p rocesso  de  

p repa ração  de  a t le tas  de  d i f e ren tes  n íve is  de  qua l i f i cação .  

 

 

 

c )  m ic roc ic lo  “es tab i l i zado r ” :  t em como ob je t i vo  a  

manutenção  da  fo rma  f ís i ca  do  a t le ta .  Ge ra lmente  es tes  

m ic roc ic los  subs t i tuem os  de  “choque ”  e  os  “o rd iná r ios”  pa ra  que  

as  adap tações  ob t idas  nes tes  per íodos  p rév ios  do  t re inamento  

cons igam se r  mant idas  no  a t le ta .  A  g randeza  das  ca rgas  es tão  

en t re  40  e  60% do  máx imo  do  a t le ta .  

 

d )  m ic roc ic lo  recupera t i vo  de  manutenção :  o  ob je t i vo  

p r inc ipa l  des te  m ic roc ic lo  é  assegu ra r  a  recuperação  do  a t le ta ,  

po rém poss ib i l i tando  ao  mesmo a  manu tenção  de  ce r tas  

adap tações  ob t idas  nos  m ic roc ic los  an te r io res  e  da  cond ição  

in tegra l  do  a t le ta .  A  u t i l i zação  des te  m ic roc ic lo  reduz ,  

s ign i f i ca t i vamen te ,  a  pe rda  da  fo rma  f ís ica  do  a t le ta ,  assegu rando 

ass im uma recupe ração  a t i va  do  mesmo.  A  g randeza  das  cargas  

va r iam de  30  a  40% do  máx imo  do  a t le ta .  

 

e )  m ic roc ic lo  recupe ra t i vo :  v i sa  a  recupe ração  

comple ta  do  a t le ta .  Pa ra  i sso ,  a  carga  de  t re inamen to  es tá  por  

vo l ta  de  10-20% do  máx imo  do  a t le ta .  D ias  de  descanso  também 

são  comuns nes te  m ic roc ic lo .  
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2 -  M ic roc ic lo  p repa ra tó r io  de  con t ro le :  tem  como ob je t i vo  

ava l ia r  o  n íve l  de  p repa ração  do  a t le ta ,  ou  se ja ,  as  adap tações  ao  

t re inamen to  e  a  ass im i lação  da  ca rga  de  t re inamen to  nos  

m ic roc ic los  an te r io res .  Po r  isso ,  gera lmente  é  ap l i cado  ao  f ina l  de  

e tapas  de  p repa ração ,  inco rpo rando  ao  t re inamen to ,  pa r t i c ipação  

em s i tuações  p róx imas  ou  a té  mesmo idên t i cas  ao  que  o  a t le ta  i rá  

encon t ra r  nas  compet i ções .  En tão  o  t re inador  pode rá  de tec ta r  

poss íve is  de f ic iênc ias  nos  a t le tas  e  in i c ia r  as  co r reções  

necessá r ias .  

 

3 -  M ic roc ic lo  p ré -compet i t i vo :  é  o  pe r íodo  de  p repa ração  que  

se  encon t ra  p róx imo  às  compet ições  ob je t i vadas  pe lo  a t le ta .  

Nes te  pe r íodo  o  a t le ta  deve  es ta r  em um ó t imo  es tado  de  

p ron t idão  que  fo i  poss ib i l i tado  pe la  acumu lação  dos  per íodos  

an te r io res  da  p repa ração .  Neste  m ic roc ic lo  não  é  ind icado  a  

u t i l i zação  de  ca rgas  máx imas e  os  t re inamen tos  de  a l ta  

i n tens idade  se  a l te rnam com fases  de  recupe ração .  

 

4 -  M ic roc ic lo  compet i t i vo :  o  ob je t i vo  des te  m ic roc i c lo  é  

t rans fe r i r  o  que  fo i  rea l i zado  du ran te  os  t re inamentos ,  pa ra  as  

compet ições .  A  es t ru tu ra  e  a  du ração  do  m ic roc ic lo  i rão  depender  

e  va r ia r  de  aco rdo  com o  regu lamento  e  a  espec i f i c idade  da  

moda l idade .  

 

 

2 .3 .3  Mesoc ic lo  

 

 

 O  mesoc ic lo  é  un idade  es t ru tu ra l  da  p repa ração  

despo r t i va  e  cons t i tu i -se  de  vá r ios  m ic roc ic los  (NAVARRO,  1996 ) .  

O  mesoc ic lo  ap resen ta -se  como uma e tapa  re la t i vamente  comple ta  

do  p rocesso  de  t re inamento ,  gera lmente  com duração  de  t rês  a  

se is  semanas.  O  p rocesso  de  t re inamento  com base  em 
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mesoc ic los  poss ib i l i ta  a  s is temat ização  da  p repa ração  de  acordo  

com a  ta re fa  p r inc ipa l  de  de te rm inado  per íodo ,  ga ran te  uma  

d inâm ica  ó t ima  das  ca rgas ,  uma  compos ição  rac iona l  dos  vá r ios  

me ios  e  mé todos  de  p repa ração ,  a  co r respondênc ia  en t re  os  

fa to res  da  ação  pedagógica  e  das  med idas  de  recupe ração ,  a lém 

de  a t ing i r  a  con t inu idade  do  desenvo lv imen to  das  d i ve rsas  

qua l idades  e  capac idades  (PLATONOV,  2008 ) .  

 

 

Segundo Navar ro  (1996 ) ,  cada  mesoc ic lo  deve :  

-  d i rec iona r  os  m ic roc ic los  de  t re inamento  pa ra  ob je t i vos  

s imu l tâneos ;  

-  o rgan iza r  m ic roc ic los  de  d i f e ren tes  t ipos  e  ca rgas  de  

t re inamen to  pa ra  ob te r  um es t ímu lo  de  t re inamento  acumulado  

den t ro  do  mesoc ic lo ;  

-  deve  se r  uma es t ru tu ra  de  t re inamento  re la t ivamente  

comple ta  que  p ropo rc ione  ganhos no táve is  na  p reparação .  

C lass i f i cação  dos  mesoc ic los    

 Matveyev  (1977 )  c lass i f i cou  os  mesoc ic los  da  segu in te  

mane i ra :  mesoc ic lo  de  in t rodução ,  de  base ,  de  p repa ração  e  

con t ro le ,  de  p ré -compet i ção  e  de  compet i ção .  

 

1 )  Mesoc ic lo  de  in t rodução :  o  ob je t i vo  des te  mesoc ic lo  é  

poss ib i l i ta r  ao  a t le ta  me lho ra r  a  e f i các ia  do  t raba lho  espec í f i co  

com os  t re inamentos .  A  ca rga  de  t re inamento  a inda  é  mu i to  

vo l tada  para  o  t re inamento  f í s ico  ge ra l  (PLATONOV,  2008 ) .  

 

2 )  Mesoc ic lo  de  base :  v i sa  o  aumento  das  capac idades  

func iona is  dos  p r inc ipa is  s i s temas  do  o rgan ismo  a lém do  

desenvo lv imento  das  capac idades  f ís icas  e  à  f o rmação  do  p reparo  

técn ico ,  tá t i co  e  ps íqu ico .  A  carga  de  t re inamen to  nes te  pe r íodo  

ap resen ta  vo lume e  in tens idade  a l tos  (PLATONOV,  2008 ) .   
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3 )  Mesoc ic lo  de  p repa ração  e  con t ro le :  nes te  per íodo  

ob je t i va -se  desenvo lve r  a  capac idade  in tegra l  do  a t le ta ,  a  pa r t i r  

da  con t inu idade  dos  mesoc ic los  an te r io res .  Nesse  caso ,  ap rox ima-

se  ao  máx imo,  t re inamento  e  s i t uações  que  se rão  encon t radas  na  

compet ição ,  ou  se ja ,  es ta  f ase  é  vo l t ada  pa ra  a  espec i f i c idade  

(PLATONOV,  2008 ) .  A  par t i c ipação  em compet ições  ou  s i tuações  

p róx imas  às  mesmas  poss ib i l i ta rá  ao  t re inado r  de tec ta r  poss íve is  

de f i c iênc ias  nos  a t le tas  (ZAKHAROV,  1992 ) .  

 

4 )  Mesoc ic lo  de  p ré -compet ição :  es ta  f ase  é  des t inada  a  

e l im ina r  pequenas  fa lhas  que  a inda  podem oco r re r ,  ape r fe i çoando  

a  capac idade  técn ica  do  a t le ta .  A  pa r te  tá t ica  e  ps íqu ica  o r ien tada  

ganha luga r  de  des taque  (PLATONOV,  2008) .  

 

5 )  Mesoc ic lo  de  compet ição :  es te  mesoc ic lo  é  

de te rm inado  pe la  espec i f i c idade  de  cada  moda l idade ,  as  

pa r t i cu la r idade  dos  ca lendá r ios  espo r t i vos  e  a  qua l i f i cação  e  g rau  

de  desempenho do  a t le ta  (PLATONOV,  2008) .  

 

 

2 .3 .4  Macroc ic los  

 

 

 Segundo  Nava r ro  (1996 ) ,  mac roc ic lo  é  o  te rmo  u t i l i zado  

pa ra  desc reve r  um longo  c i c lo  de  t re inamen to  que  inc lu i  uma  fase  

compet i t i va ,  que  ge ra lmente  tem de  3  a  12  meses de  duração .  

A  fo rmação,  manu tenção  e  pe rda  temporá r ia  da  fo rma 

espo r t i va  devem es ta r  r i go rosamente  de te rm inadas den t ro  de  um 

p lane jamento  do  t re inamento  (ZAKHAROV,  1992) .  Po r  i sso ,  den t ro  

de  um macroc ic lo  devem es ta r  p resen tes  t rês  fases  de  

desenvo lv imento  da  fo rma  espo r t i va :  per íodo  p repa ra tó r io ,  per íodo  

compet i t i vo  e  per íodo  t rans i tó r io  (ZAKHAROV,  1992 ;  NAVARRO,  

1996 ;  PLATONOV,  2008 ) .     
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1 )  Per íodo  p repara tó r io  

 

Segundo  Matveyev  (1977 ) ,  es te  per íodo  tem du ração  de  t rês  

a  qua t ro  meses  (p r inc ipa lmente  nos  c ic los  semest ra i s )  e  a té  c inco  

a  se te  meses nos  c ic los  anua is .  

Na  ma io r ia  das  moda l idades  despo r t i vas ,  é  a  un idade  

es t ru tu ra l  ma is  p ro longada  do  macroc ic lo  de  t re inamen to  

(PLATONOV,  2008 ) ,  c r iando  no  a t le ta  uma  base  func iona l  

necessá r ia  pa ra  supo r ta r  e  ass im i la r  g randes ca rgas  de  

t re inamen to ,  que  pos te r io rmente  serão  u t i l i zadas  em t re inamentos  

ma is  espec í f i cos  (ZAKHAROV,  1992 ;  NAVARRO,  1996 ;  TUBINO,  

2003 ;  PLATONOV,  2008) .  A lém d isso ,  são  t re inadas  as  

hab i l idades  moto ras  e  as  qua l idades  f ís icas ,  a lém de  p repa rações  

tá t i cas  (NAVARRO,  1996 ;  TUBINO,  2003  PLATONOV,  2008)  e  

ps íqu icas  (TUBINO,  2003 ;  PLATONOV,  2008) .  

Zakha rov  (1992 ) ,  Navar ro  (1996) ,  P la tonov  (2008)  e  Tub ino  

(2003 )  des tacam den t ro  do  pe r íodo  p repara tó r io ,  as  e tapas  ge ra l  e  

espec í f i cas .  

 

 

E tapa  de  P repa ração  Gera l  

 

Segundo  P la tonov (2008 ) ,  a  du ração  de  cada  e tapa  depende,  

em grande  pa r te ,  do  t ipo  do  macroc ic lo  e  da  qua l i f i cação  do  

espo r t is ta .  

Nava r ro  (1996 ) ,  a f i rma  que  a  e tapa  de  p reparação  ge ra l  

se rve  pa ra  e levar  o  po tenc ia l  das  capac idades  coo rdenat i vas  e  

moto ras ,  com o  ob je t i vo  de  c r ia r  no  a t le ta  uma  base  pa ra  

pos te r io rmente  p rogred i r  em a t i v idades  espec í f i cas  à  moda l idade .  

A lém d isso ,  P la tonov  (2008 )  a inda  re fo rça  a  necess idade  de  desde  

o  in íc io  desenvo lve r  as  qua l idades  técn ico -despo r t i vas  e  

ps ico lóg icas .      
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Etapa  de  P repa ração  Espec ia l i zada  

 

Pa ra  Nava r ro  (1996 ) ,  P la tonov  (2008 )  e  Tub ino  (2003 ) ,  o  

t re inamen to  espec í f i co  nes te  pe r íodo  é  tão  impor tan te  quan to  o  

t re inamen to  ge ra l ,  po is  desde  o  in íc io  da  p repa ração ,  ga ran te  no  

a t le ta  a  par t i c ipação  bem suced ida  nas  compet ições .   

Nes ta  e tapa ,  o  t re inamento  tem como ob je t i vo  o  

es tabe lec imen to  d i re to  da  fo rma espo r t i va ,  e  se rá  a l cançado 

a t ravés  do  aumento  de  exerc íc ios  de  p repa ração  espec ia l i zada  

semelhan tes  aos  compet i t i vos  e  dos  p rópr ios  exe rc íc ios  rea l i zados  

du ran te  as  compet i ções  (T UBINO,  2003 ;  PLATONOV,  2008 ) .   

 

2 )  Per íodo  Compet i t i vo  

 

Pe r íodo  compet i t i vo  é  aque le  que  envo lve  todo  o  tempo  em 

que  o  a t le ta  d ispu ta  a  compet ição  (TUBINO,  2003 ) .  

Segundo  Ma tveyev  (1977 ) ,  es te  per íodo  tem du ração  de  1 ,5  a  

do is  meses,  podendo  se  es tende r  a té  qua t ro  ou  c inco  meses .  

O  t re inamento  nes te  pe r íodo  tem como p r inc ipa l  ob je t i vo  a  

manutenção  da  fo rma  f ís ica  do  espo r t is ta ,  e  p rogress ivamen te ,  

desenvo lve r  a inda  ma is  o  rend imento  compet i t i vo  do  a t le ta ,  a f im  

de  que  o  mesmo ob tenha  o  n íve l  ó t imo  de  cond ic ionamento  e  

a lcance  os  resu l tados  nas  compet ições  d ispu tadas ,  p lane jados  no  

in íc io  da  temporada  (NAVARRO,  1996 ;  PLATONOV,  2008 ;  

TUBINO,  2003 ) .  

Pa ra  que  i s to  acon teça ,  é  necessá r io  u t i l i za r  cada  vez  ma is  

exe rc íc ios  que  s imu lem as  s i tuações  que  serão  v i venc iadas  pe los  

espo r t is tas  nas  compet i ções  (PLATONOV,  2008) .   

A inda  é  p rec iso  a ten ta r -se  pa ra  o  d i rec ionamen to  da  ca rga  

de  t re inamen to  levando  em cons ide ração  o  cará te r  das  

compet ições ,  a  p resença  de  adve rsá r ios  fo r tes  e  o  es tado  

ps ico lóg ico  em que  se  encon t ra  o  espo r t is ta  (PLATONOV,  2008 ) .  

Po rém,  pa ra  Nava r ro  (1996 ) ,  deve -se  tomar  cu idado  no  

momento  de  aumen tar  a  concen t ração  de  exe rc íc ios  espec í f i cos  e  
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de  a l ta  in tens idade  com o  ob je t i vo  de  ob te r  e  mante r  uma fo rma 

compet i t i va  ao  a t le ta ,  po is  se  o  mesmo pe rmanece r  com essa  

carga  de  t re inamen to  du ran te  um tempo  p ro longado,  c r ia -se  uma 

s i tuação  de  r isco  pa ra  o  espo r t is ta ,  que  pode  ap resen ta r  um 

d im inu ição  em seu  desempenho ou  a té  mesmo les iona r -se .  

  

3 )  Per íodo  de  T rans ição  

 

É  o  pe r íodo  s i tuado  en t re  o  pe r íodo  de  compet i ções  e  o  

in íc io  de  uma  nova  temporada  ou  macroc ic lo  (T UBINO,  2003 ) .   

Segundo  Matveyev  (1977 ) ,  es te  per íodo  tem du ração  de  t rês  

a  qua t ro  semanas a té  se is  semanas.  

O  ob je t i vo  des te  pe r íodo  é  poss ib i l i ta r  ao  a t le ta  uma  

recupe ração  comp le ta  depo is  de  um longo  pe r íodo  sob  in f l uênc ia  

de  ex igen tes  ca rgas  de  t re inamen to  e  de  compet i ções  que  levaram 

o  a t le ta  à  exaus tão  (NAVARRO,  1996 ;  TUBINO,  2003 ;  PLATONOV,  

2008 ) .   

A lém d isso ,  P la tonov  (2008 ) ,  a f i rma  a inda  a  impo r tânc ia  da  

manutenção  de  um ce r to  n íve l  de  p reparo  que  ga ran ta  o  

desempenho  ó t imo no  macroc ic lo  segu in te .   

Pa ra  que  i sso  se ja  poss íve l ,  os  a t le tas  devem rea l i za r  o  

descanso  de  fo rma  a t i va ,  de  modo  que  não  ha ja  uma  queb ra  da  

con t inu idade  do  t re inamen to  e  também pa ra  que  es tes  a t le tas  

in ic iem a  temporada  segu in te  me lho r  p repa rados  f i s i camente  do  

que  in i c ia ram a  temporada  passada (TUBINO,  2003 ) .  

Nes te  pe r íodo ,  o  t re inamen to  é  ca rac te r i zado  po r  vo lume  e  

in tens idade  reduz idos  s ign i f i ca t i vamente  (TUBINO,  2003 ;  

PLATONOV,  2008) ,  a lém de  se r  es ta  época  favo ráve l  também para  

recupe ra r  os  a t le tas  de  poss íve is  lesões  que  fo ram adqu i r idas  no  

deco r re r  da  temporada  (T UBINO,  2003 ) .  

P la tonov  (2008 )  demonst ra  a inda  a  poss ib i l idade  des te  

pe r íodo  apresen ta r -se  de  mane i ra  pass iva ,  onde  o  a t le ta  f i ca rá  

a fas tado  dos  t re inamen tos  duran te  es te  pequeno  “ recesso ” ,  o  que  

i rá  gera r  uma  cer ta  d im inu ição  das  capac idades  f i s io lóg icas  do  
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at le ta ,  mas  ao  mesmo tempo poss ib i l i ta rá  ao  mesmo uma 

recupe ração  comp le ta  de  sua  capac idade  ps ico lóg ica .  

 

 

2 .3 .5  P reparação  Anua l  ou  da  Temporada  

 

 

Segundo  Nava r ro  (1996)  a  p reparação  anua l  ou  p repa ração  

da  temporada ,  é  a  in tegração  de  todos  os  c i c los  de  t re inamento  

(macroc ic los ,  mesoc ic los ,  m ic roc ic los  e  a  sessão  de  t re inamento )  

que  v i sam poss ib i l i t a r  ao  a t le ta  desenvo lve r  suas  capac idades  e  

ass im  consegu i r  seus  me lho res  resu l t ados  nas  compet ições  

a lme jadas .  

A  es t ru tu ra  da  p repa ração  anua l  é  de te rm inada  pe lo  ob je t i vo  

espec í f i co  da  e tapa  do  ape r fe i çoamento  p lu r ianua l  em que  se  

encon t ra  o  a t le ta  (PLATONOV,  2008 ) .  

O  p lane jamento  da  temporada  é  baseado  na  d is t r ibu ição  das  

compet ições  den t ro  de  um pe r íodo  de  12  meses,  ou  se ja ,  a  

es t ru tu ração  do  t re inamento  é  rea l izada  a  longo  p razo  (NAVARRO,  

1996 ) .  

A  cons t rução  do  t re inamento  anua l  depende do  número  de  

macroc ic los ,  que  pode  va r ia r  de  um,  do is  ou  t rês  ou  a té  mesmo 

se is  ou  se te  (PLATONOV,  2008 ) .  

O  p lane jamento  do  t re inamento  tem de  leva r  em 

cons ide ração  o  número  de  compe t i ções  na  temporada ,  assegu ra r  

que  o  a t le ta  desenvo lva  suas  capac idades para  que  cons iga  

desempenhar  seu  máx imo  nas  compe t i ções  p r inc ipa is ,  manutenção  

da  fo rma  f ís ica  du ran te  toda  a  temporada  e  ga ran t i r  que  a  cada  

c i c lo  anua l  o  espo r t is ta  a lcance  resu l tados  me lho res  (NAVARRO,  

1996 ) .  

P la tonov  (2008 )  a inda  c i t a  a  impo r tânc ia  de  conhecer  bem as  

pa r t i cu la r idades  de  cada  moda l idade  no  momento  de  rea l i za r  o  

p lane jamento ,  pa ra  que  o  a t le ta  se ja  p repa rado  pa ra  as  

compet ições  espec í f i cas  (po r  exemp lo ,  campeonato  europeu,  
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mund ia l ,  o l imp íadas ,  e tc . ) ,  levando  em cons ide ração  as  

capac idades  adap ta t i vas  do  a t le ta ,  a  es t ru tu ra  do  p repa ro  e  a  

compos ição  do  t re inamento  an te r io r .  

 

 

2 .3 .6  P reparação  P lu r ianua l  

 

 

Segundo  Navar ro  (1996 )  a  p repa ração  p lu r ianua l  é  composta  

po r  vá r ias  temporadas  de  t re inamento  e  compet ição .  

Somen te  um t re inamento  segu ido  du ran te  vá r ios  anos  

pe rm i te  ob te r  resu l tados  espo r t i vos  de  a l to  n íve l  (PLATONOV,  

1995 ) .   

O  aper fe içoamen to  das  bases  c ien t í f i cas  e  as  observações  

rea l i zadas  na  p rá t ica  pe los  t re inado res  leva ram ao  aumento  

s ign i f i ca t i vo  do  pe r íodo  em que  o  a t le ta  apresen ta  resu l tados  de  

a l to  n íve l  (PLATONOV,  2008 ) .  

P la tonov  (2008)  a inda  c i ta  a lguns  fa to res  que  são  

de te rm inan tes  para  a  es t ru tu ração  da  p repa ração  p lu r ianua l  dos  

espo r t is tas :  

•  O  gêne ro  do  espor t is ta ;  

•  O  amadurec imento  b io lóg ico ;  

•  A  idade  com que  o  a t le ta  in ic ia  os  t re inamentos  

espec ia l i zados ;  

•  A  es t ru tu ra  da  compet i ção  e  do  t re inamento  do  a t le ta  

necessá r ios  para  ob tenção  de  g randes resu l tados ;  

•  A  espec i f i c idade  da  moda l idade .  

 

O  p lane jamen to  idea l  da  p repa ração  p lu r ianua l  es tá  bas tan te  

re lac ionado  à  de f in ição  da  fa i xa  e tá r ia  ó t ima  em que  os  a t le tas  

cos tumam apresen ta r  os  me lho res  resu l tados  nas  d i f e ren tes  

moda l idades  (ZAKHAROV,  1992 ;  PLATONOV,  1995 ;  PLATONOV,  

2008 ) .  
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Ass im  se rá  poss íve l  s i s temat i za r  me lhor  o  p rocesso  de  

t re inamen to  e  de te rm inar  com ma io r  p rec isão  o  per íodo  em que  o  

t re inamen to  deverá  se r  ma is  in tenso ,  ob je t i vando  a  ob tenção  dos  

me lho res  resu l tados  do  espo r t i s ta  (PLATONOV,  2008) .   

 

 

3  PERIODIZAÇÃO ONDULATÓRIA 

 

 

 Pa ra  F leck  e  Kraemer  (2006 ) ,  a  pe r iod ização  pode  ser  

en tend ida  como  “a  va r iação  p lane jada  do  vo lume  e  da  in tens idade  

do  t re inamento ” ,  sendo  “ex t remamente  impo r tan te  pa ra  ganhos  

ó t imos  con t ínuos  na  fo rça ,  bem como pa ra  ou t ros  resu l tados  do  

t re inamen to .  A lém d isso ,  as  a l te rações  nas  ou t ras  va r iáve is  do  

t re inamen to ,  como  a  esco lha  dos  exe rc íc ios ,  também podem ser  

f e i t as  de  fo rma regu la r  e  pe r iod izada ” .  

A  u t i l i zação  de  t re inamentos  pe r iod izados  d im inu i  o  r i sco  de  

lesões ,  ev i ta  o  ove r t ra in ing,  e l im ina  o  téd io  e  me lho ra  a  

recupe ração  (KRAEMER e t  a l  2000) .  

Pe r iod ização  ondu la tó r ia  é  de f in ida  como  a  va r iação  regu la r  

do  vo lume e  da  in tens idade  nas  sessões  de  t re inamen to  p resen tes  

em um mesmo c i c lo  (KRAEMER e t  a l . ,  2003 ;  FLECK,  1999 ;  

J IMÉNEZ,  2009 ;  MARX,  2001 ;  KRAEMER e t  a l . ,  2000 ) ,  com o  

ob je t i vo  de  t re ina r  d i f e ren tes  componentes  do  s is tema 

neu romuscu la r  ( J IMÉNEZ,  2009) .  

Pe r iod ização  ondu la tó r ia  pode  ser  u t i l i zada  em cu r tos  

pe r íodos  de  tempo  (semanas ,  meses) ,  a  longo  p razo  (anos ) ,  ou  no  

caso  de  ca r re i ra  espor t i va  v isa  poss ib i l i t a r  ao  a t le ta  a l cança r  o  

p ico  de  rend imen to  na  compet ição  ma is  impo r tan te  (FLECK,1999) .  

Vá r ios  au to res  (KRAEMER e t  a l . ,  2003 ;  FLECK,  1999 ;  

J IMÉNEZ,  2009 ;  MARX,  2001 ;  KRAEMER e t  a l . ,  2000 )  cons ide ram 

como t re inamento  pe r iod izado ,  em seus  respec t i vos  es tudos ,  

somente  os  p ro toco los /p rogramas de  t re inamen to  “ondu la tó r ios ” ,  
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denominando  os  dema is  p ro toco los ,  “não  ondu la tó r ios ” ,  de  

t re inamen to  “não -pe r iod izado” .   

F leck  rea l i zou  um es tudo  em 1999,  no  qua l  ana l i sou  d i ve rsos  

t raba lhos  que  con f ron ta ram o  t re inamen to  “per iod izado ”  com o  

“não -pe r iod izado” .   

S tone  e t  a l .  (1981 ) ,  c i t ado  po r  F leck  (1999 ) ,  a  pa r t i r  de  uma 

amost ra  de  homens  un ivers i tá r ios  t re inados ,  ve r i f i cou  um aumento  

s ign i f i ca t i vamen te  ma io r  na  fo rça  máx ima  (1RM) ,  nos  sa l tos  

ve r t i ca is ,  na  massa  co rpo ra l  magra ,  a lém de  uma  d im inu ição  no  

pe rcen tua l  de  go rdu ra  dos  ind iv íduos  que  rea l i za ram  o  

t re inamen to  pe r iod izado  quando comparados  com o  “não -

pe r iod izado” ,  ambos em se is  semanas de  t re inamento .  

Um segundo  es tudo  c i tado  po r  F leck  (1999 ) ,e  pub l icado  em 

1980  po r  S towers  e t  a l . ,  ana l isou  du ran te  7  semanas  de  

t re inamen to ,  os  ganhos  de  fo rça  e  po tênc ia  em homens 

un ivers i tá r ios  des t re inados .  A  amost ra  f o i  d i v id ida  em t rês  g rupos :  

t re inamen to  pe r iod izado ,  t re inamento  não  pe r iod izado  e  con t ro le .  

O  g rupo  que  rea l izou  o  t re inamento  pe r iod izado  ob teve  ganhos  de  

fo rça  (med ido  a t ravés  do  tes te  de  1RM)  e  po tênc ia  (med ido  

a t ravés  de  sa l t os  ve r t i ca is )  s ign i f i ca t i vamen te  ma io res  do  que  os  

ou t ros  g rupos .  

F leck  (1999 )  a inda  c i ta  ou t ros  es tudos  (O ’BRYANT e t  a l . ,  

1988 ;  MCGEE e t  a l . ,  1992 ;  W ILLOUGHBY,  1992 ;  W ILLOUGHBY,  

1993 )  que  con f ron ta ram o  t re inamen to  “pe r iod izado”  com o  “não  

pe r iod izado”  e  encon t ra ram ganhos s ign i f i ca t i vamente  ma io res  de  

fo rça ,  de  desempenho motor ,  de  massa  co rpo ra l  to ta l ,  massa  

corpora l  magra  e  d im inu ição  do  pe rcen tua l  de  go rdu ra  co rpo ra l  

pa ra  os  ind iv íduos  que  rea l i za ram o  t re inamento  “pe r iod izado ” .  

F leck  (1999 )  a inda  a ten ta  para  a  necess idade  de  ana l isa r  os  

e fe i tos  do  mode lo  de  t re inamento  pe r iod izado  em mu lhe res ,  idosos  

e  c r ianças ,  a lém de  ana l i sá - los  em longo  p razo  (ma is  de  se is  

meses ) .  

En tão  K raemer  e t  a l .  (2000 ) ,  ana l i sa ram em v in te  e  qua t ro  

ten is tas  do  sexo  femin ino ,  o  e fe i to  do  vo lume  de  t re inamento  de  
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f o rça  sob re  o  desenvo lv imen to  das  hab i l idades  no  desempenho 

compet i t i vo .  Para  isso ,  as  a t le tas  fo ram d iv id idas  em t rês  

d i f e ren tes  g rupos :  um grupo  con t ro le  que  não  rea l i zava  

t re inamen to  de  fo rça ,  um grupo  que  rea l i za  t re inamento  

pe r iod izado  com mú l t ip las  sér ies  e  um t re inamen to  não  

pe r iod izado  com sér ie  ún ica .  

A  amost ra  f o ra  ava l iada  em um pré - tes te  e  com 4 ,  6  e  9  

meses  de  t re inamento .  As  va r iáve is  a  se rem exam inadas são :  

compos ição  co rpo ra l ,  po tênc ia  anae rób ica ,  ava l iação  da  fo rça  

máx ima  (1RM)  e  máx ima  ve loc idade  de  saque (KRAEMER e t  a l . ,  

2000 ) .  

Du ran te  todo  o  p ro toco lo  de  tes tes  não  fo ram observadas 

mudanças  s ign i f i ca t i vas  na  massa  corpora l  em nenhum  dos  

g rupos .  No  en tan to ,  f o ram observados  aumen tos  s ign i f i ca t i vos  na  

massa  muscu la r  l i v re  de  go rdu ra  e  d im inu ição  do  pe rcen tua l  de  

go rdu ra  no  g rupo  com t re inamento  pe r iod izado  após  4 ,  6  e  9  

meses  de  t re inamento .  Um aumento  s ign i f i ca t i vo  na  po tênc ia  f o i  

obse rvado  somente  no  t re inamento  pe r iod izado  após  9  meses de  

t re inamen to  (KRAEMER e t  a l . ,  2000 ) .  

O  desempenho  de  fo rça  fo i  med ido  no  tes te  de  1  RM nos  

exe rc íc ios  sup ino  re to ,  abdução  de  ombros  l i v re  e  no  leg  p ress .  

Fo ram obse rvados  aumentos  s ign i f i ca t i vos  após  4 ,6  e  9  meses  de  

t re inamen to  pa ra  o  g rupo  de  t re inamen to  pe r iod izado ,  enquanto  

pa ra  o  g rupo  de  t re inamento  em fo rma  de  sé r ies  s imp les  fo ram 

obse rvados  aumentos  s ign i f i ca t i vos  somente  após  o  4 º  mês  de  

t re inamen to .  Na  ve loc idade  do  saque  fo ram observados me lho ras  

s ign i f i ca t i vas  para  o  g rupo  de  t re inamen to  pe r iod izado  após  4  e  9  

meses  de  t re inamen to ,  enquanto  não  fo ram observadas  mudanças  

s ign i f i ca t i vas  pa ra  o  g rupo  de  t re inamento  em c i r cu i t o  s imp les  

(KRAEMER e t  a l . ,  2000 ) .  

Es tes  dados  demonst ram a  supe r io r idade  do  t re inamento  

pe r iod izado  d i rec ionado  pa ra  o  espo r te  com a l to  vo lume  de  

t re inamen to  quando  comparado  ao  t re inamen to  com ba ixo  vo lume  
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e  sé r ies  s imp les  quando  o  ob je t ivo  é  me lho ra r  o  desempenho 

a t lé t i co  compet i t i vo  (KRAEMER e t  a l . ,  2000 ) .  

O  t re inamen to  de  fo rça  é  um dos  t re inamentos  ma is  

e f i c ien tes  no  que  d i z  respe i to  à  adap tações  neuro -muscu la res  

impo r tan te  na  p revenção  de  lesões  e  também para  me lho r ia  da  

pe r fo rmance  motora  nas  d i f e ren tes  moda l idades  (KRAEMER e t  a l . ,  

2000 ) .  

Po rém poucos  es tudos  tem exam inado  o  e fe i to  do  

t re inamen to  a  longo  p razo (6  meses  ou  ma is ) ,  p r inc ipa lmen te  em 

mu lhe res  (KRAEMER e t  a l . ,  2000 ) .  

Com a  c rescen te  demanda  de  tempo  ded icado  às  

compet ições ,  acaba  sobrando  menos tempo para  o  t re inamento  de  

fo rça  e  cond ic ionamen to  superv i s ionados ,  du ran te  e  en t re  as  

temporadas .  En tão ,  sessões  de  t re inamen to  com ba ixo  vo lume 

podem reduz i r  o  tempo de  t re inamento  (KRAEMER e t  a l . ,  2000 ) .  

Em 2003,  K raemer  e t  a l . ,  pub l i ca ram ou t ro  es tudo  que  t i nha  

como  ob je t i vo  compara r  o  t re inamen to  “per iod izado”  com o  “não -

pe r iod izado” .  Novamente  a  amost ra  f o i  compos ta  po r  mu lhe res  

t re inadas  em tên is .  Po rém,  ava l iações  pa ra  a  compos ição  

corpora l ,  po tênc ia  anae rób ica ,  VO2max,  ve loc idade ,  ag i l idade ,  

f o rça  máx ima,  a  a l tu ra  do  sa l to ,  ve loc idade  do  saque  de  tén is ,  e  

concen t rações  sér i cas  hormona is  fo ram rea l i zadas  an tes  e  após  4 ,  

6  e  9  meses de  t re inamento  de  fo rça  rea l i zado  2 -3  vezes  po r  

semana.  

Após  os  t re inamentos ,  K raemer  e t  a l .  (2003 ) ,  ve r i f i ca ram um 

aumen to  s ign i f i ca t i vo  na  massa  magra  e  uma  d im inu ição  

s ign i f i ca t i va  do  pe rcen tua l  de  gordu ra  sem d i f e rença  en t re  os  

g rupos  com t re inamento  “pe r iod izado ”  e  “não -pe r iod i zado” .  O  p ico  

de  po tênc ia  f o i  s ign i f i ca t i vamen te  ma io r  no  g rupo  “pe r iod izado ”  em 

re lação  ao  g rupo  “não -pe r iod izado ”  após  4  e  6  meses  de  

t re inamen to ,  po rém,  com 9  meses os  va lo res  de  po tênc ia  f o ram 

semelhan tes  en t re  os  do is  g rupos .  O  VO2máx.  d im inu iu  

s ign i f i ca t i vamen te  após  9  meses de  t re inamento  “pe r iod izado ”  e  

“não -pe r iod izado” .  No  en tan to ,  não  fo ram encon t radas  d i f e renças  
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no  VO2máx en t re  os  g rupos  em nenhum momento .  A  ve loc idade  

med ida  a t ravés  de  sp r in ts  e  o  tes te  de  ag i l idade  não  se  a l te ra ram 

após  os  t re inamentos  em ambos  os  g rupos  em qua lque r  pon to  do  

tempo .  A  a l tu ra  do  sa l to  ve r t i ca l  com con t ra -mov imen to  aumen tou  

s ign i f i ca t i vamen te  duran te  os  do is  t re inamentos ,  mas  o  aumento  

pe rcen tua l  da  a l tu ra  do  sa l to  depo is  de  9  meses  fo i  

s ign i f i ca t i vamen te  ma io r  após  o  t re inamen to  “pe r iod izado ” .  A  fo rça  

máx ima  aumentou  s ign i f i ca t i vamente  em ambos  os  g rupos ,  sem 

d i f e rença  s ign i f i can te  en t re  os  mesmos.  As  concen t rações  de  IGF-

1 ,  tes tos te rona  e  co r t i so l  t i ve ram um aumento  s ign i f i ca t i vo  em 

ambos  os  g rupos ,  i nc lus i ve  no  g rupo  con t ro le ,  suge r indo  que  par te  

do  aumento  se  deve  à  p rá t i ca  do  tên is .  As  concen t rações  fo ram 

s ign i f i ca t i vamen te  ma io res  no  g rupo  “pe r iod izado ”  do  que  ambos 

os  g rupos  “não -pe r iod izado”  e  con t ro le ,  após  4  e  9  meses  de  

t re inamen to ,  mas não  depo is  de  6  meses  (apenas  ma io r  do  que  o  

g rupo  C) .  Por  ú l t imo,  as  ve loc idades  do  saque,  backhand  e  

fo rehand aumentaram s ign i f i ca t i vamente  nos  g rupos  “per iod izado ”  

e  “não -pe r iod izado ” ,  po rém os  aumentos  percen tua is  no  saque ,  

backhand  e  fo rehand  fo ram,  ao  f ina l  de  9  meses  de  t re inamento ,  

s ign i f i ca t i vamen te  ma io res  no  t re inamento  “pe r iod izado ” .  

Marx  (2001)  comparou  as  adap tações  em um t re inamento  de  

fo rça  com ba ixo  vo lume  (sér ie  ún ica)  e  um t re inamen to  de  fo rça  

“pe r iod izado ”  com a l to  vo lume  (mú l t ip las  sé r ies ) ,  no  desempenho  

muscu la r  de  mu lhe res  des t re inadas ,  a lém de  ana l i sa r  as  

a l te rações  ho rmona is  causadas pe los  t re inamen tos .  Os 

t re inamen tos  t i ve ram du ração  de  24  semanas  e  ana l isa ram 50  

mu lhe res .  

No  p ro toco lo  de  tes tes  fo ram ana l isados  desempenho  de  

fo rça  muscu la r  (1RM e  número  máx imo  de  repe t i ções  a  80% de  

1RM) ,  po tênc ia  anae rób ica  em c ic loe rgômet ro ,  sa l to  com 

con t ramov imento  e  um Spr in t  de  40  ja rdas .  A lém d isso ,  a inda  

fo ram med idas  as  concen t rações  de  hormôn io  do  c resc imen to ,  

tes tos te rona ,  co r t i so l  e  IGF-1  (MARX,  2001 ) .  
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Não  houve  d i f e rença  s ign i f i ca t i va  na  massa  co rpo ra l  para  os  

g rupos  du ran te  o  pe r íodo  de  t re inamento  de  6  meses.  Uma 

redução  s ign i f i ca t i va  no  percen tua l  de  go rdu ra  co rpo ra l  f o i  

obse rvado  com 12  semanas  pa ra  ambos  os  g rupos  com 

t re inamen to .  No  en tan to ,  somente  o  g rupo  com t re inamen to  

“pe r iod izado ”  ap resen tou  ma io r  redução  da  go rdu ra  co rpo ra l  ao  

f ina l  de  24  semanas.  Tan to  o  g rupo  com t re inamento  “pe r iod izado ”  

quan to  o  grupo  com t re inamen to  de  ba ixo  vo lume ap resen ta ram 

aumen to  s ign i f i ca t i vos  no  tes te  de  1  RM após  12  semanas  de  

t re inamen to ,  porém,  somen te  o  g rupo  com t re inamento  pe r iod izado  

aumen tou  s ign i f i ca t i vamen te  o  1RM na  segunda  metade  do  

t re inamen to .  O número  de  repe t ições  execu tadas  com 80% de  1RM 

pa ra  o  sup ino  aumen tou  s ign i f i ca t i vamen te  em 12  semanas,  

apenas  no  g rupo  com t re inamento  “pe r iod izado ” .  No  tes te  de  

po tênc ia  anae rób ica  aumen tou  apenas  para  o  g rupo  com 

t re inamen to  “pe r iod izado ” .  Já  no  tes te  de  sa l t o  ve r t i ca i s ,  houve  

aumen to  s ign i f i ca t i vo  em ambos os  g rupos ,  po rém após a  segunda  

metade  do  t re inamen to  somen te  o  g rupo  com t re inamento  

“pe r iod izado ”  ob teve  me lho ras  s ign i f i ca t i vas .  Apenas  o  g rupo  com 

t re inamen to  “pe r iod izado ”  me lho rou  s ign i f i ca t i vamente  o  tempo do  

Sp r in t  de  40  ja rdas  ao  f ina l  dos  24  meses.  Quanto  à  concen t ração  

ho rmona l ,  ambos os  g rupos  com t re inamento  t i ve ram aumento  nos  

n íve is  de  tes tos te rona  com 12  semanas  de  t re inamento ,  po rém,  

somente  o  g rupo  com t re inamento  pe r iod izado  con t inuou  

aumen tando  a  concen t ração  na  segunda  metade  do  es tudo .  As  

concen t rações  de  co r t i so l  d im inu í ram s ign i f i ca t i vamen te  com 12  e  

24  semanas  no  g rupo  com t re inamento  pe r iod izado .  Não  fo ram 

obse rvadas  d i f e renças  no  g rupo  com t re inamen to  de  ba ixo  vo lume  

com sé r ie  ún ica .  Não  houve  d i f e rença  s ign i f i ca t i va  nos  n íve is  de  

GH em ambos os  g rupos .  

J iménez (2009 )  rea l i zou  uma  b reve  rev i são  de  d i f e ren tes  

aspec tos  da  pe r iod ização  do  t re inamento  e  os  seus  e fe i tos  com o  

desempenho ,  bem como o  e fe i to  d i f e renc ia l  dos  mode los  de  

pe r iod ização  a l te rna t i vo  em ou t ras  popu lações .   
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Para  O 'B ryan t ,  Byrd  e  S tone  (1998 ) ,  c i tados  por  J iménez  

(2009 ) ,  f o i  descr i to  pe r iod ização  l i nea r  como  a  va r iação  da  

in tens idade  de  t re inamento  ao  longo  de  vá r ias  semanas  de  

t re inamen to  enquan to   pe r iod ização  não - l inea r  é  va r iação  da  

in tens idade  e  do  vo lume  de  t re inamento  ma is  de  uma  semana  com 

d i f e renças  no  d ia  a  d ia .  No  en tan to ,  por  de f in ição ,  qua lque r  

pe r iod ização  deve  se r  cons ide rada  não- l inea r .  

Rhea  and  A lde rman  (2004 ) ,  c i tados  po r  J iménez (2009 ) ,  

ve r i f i ca ram que  p rogramas “pe r iod izados ” ,  inc lus ive  com a l tos  

vo lumes  e  in tens idades ,  aumenta ram s ign i f i ca t i vamente  a  fo rça  e  

a  po tênc ia ,  quando  comparados  com p rogramas  não  pe r iod izados .  

Es tes  mesmos  au to res  ana l isa ram a inda  es tes  do is  t ipos  de  

p rograma  de  t re inamen to  com vo lumes  e  in tens idades  

semelhan tes ,  e  observa ram que  o  g rupo  com t re inamento  

“pe r iod izado ”  ob teve  me lho r ias  ma io res  na  fo rça  e  po tênc ia  

quando comparados  com o  t re inamen to  “não  per iod izado ” .  

Em es tudos  c i tados  po r  J iménez (2009 ) ,  com temas  

semelhan tes  e  que  t inham homens como  amost ra ,  Rhea  e t  a l .  

(2002 )  re la ta ram me lho r ias  de  28 ,78% no  g rupo  “ondu lado”  e  

14 ,37% no  g rupo  l inea r ,  enquanto  Bake r  e t  a l .  (1994 )  ob teve  

16 ,4% no  g rupo  ondu lado  e  11 ,6% no  g rupo  l i nea r .  Es tes  

resu l tados  co inc idem com os  ob t idos  na  me ta -aná l i se  

desenvo lv ido  po r  Rhea  e  A lde rman  (2004 ) ,  c i tados  po r  J iménez,  

onde  a  e f i các ia  da  pe r iod ização  em ganhos  de  fo rça  fo i  e f i caz  em 

ambos os  sexos  (as  mu lhe res  mos t ram um e fe i to  do  tamanho de  

0 ,99 ,  mu i to  s im i la r  aos  resu l tados  ob t idos  em homens,  1 ,02 ) .  

Ha r tmann  e t  a l .  (2009 ) ,  comparou  os  e fe i tos  de  do is  

d i f e ren tes  mode los  de  pe r iod ização  de  fo rça  e  po tênc ia  sob  

cond ições  d inâmicas  e  es tá t icas  no  sup ino ,  em homens t re inados  

em muscu lação .  A  amost ra  f o i  d i v id ida  em t rês  g rupos  (con t ro le ,  

t re inamen to  pe r iod izado  de  fo rça  e  po tênc ia ,  e  t re inamento  

ondu la tó r io  com va r iação  d iá r ia ) .  Fo ram ava l iados  a  máxima 

ve loc idade  de  mov imen to  (Vmáx)  e  o  tes te  de  1RM,  a lém da  
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con t ração  vo lun tá r ia  máx ima  (CVM)  e  a  taxa  de  desenvo lv imen to  

da  fo rça  (MRFD),  em isomet r ia ,  todos  no  exe rc íc io  sup ino .  

A  med ição  do  peso  corpora l  não  apresen tou  d i f e renças  

es ta t i s t i camen te  s ign i f i ca t i vas  do  in íc io  pa ra  o  pós- t re inamento  

nos  3  g rupos .  Tan to  o  t re inamen to  pe r iod izado  de  fo rça  e  po tênc ia  

quan to  o  t re inamento  ondu la tó r io  com va r iação  d iá r i a ,  t i ve ram 

aumen to  s ign i f i ca t i vo  na  pe r fo rmance  no  tes te  de  1RM no  sup ino ,  

sem d i f e rença  es ta t ís t i ca  s ign i f i ca t i va  en t re  os  g rupos .  Ambos  os  

g rupos  expe r imenta is  most ra ram uma d i f e rença  s ign i f i ca t i va  

quando  comparados  com o  g rupo  con t ro le ,  que  não  ob teve  

nenhuma mudança  s ign i f i ca t i va .  Em re lação  à  CVM e  MRFD,  

nenhum grupo  apresen tou  d i f e rença  s ign i f i ca t i va  após  o  pe r íodo  

de  t re inamentos .  Já  a  máx ima  ve loc idade  de  mov imento ,  aumentou  

s ign i f i ca t i vamen te  em ambos  os  g rupos  expe r imenta is ,  sem 

d i f e rença  s ign i f i ca t i va  en t re  e les ,  mas  com d i f e rença  s ign i f i ca t i va  

quando  comparados  com o  g rupo  con t ro le ,  que  não  so f reu  

nenhuma a l te ração .  

 

 

4  Discussão 

 

 

Ao  ana l i sa rmos  o  conce i to  de  Pe r iod ização ,  segundo  o  russo  

Matveyev  em 1965,  a  mane i ra  como  e ra  es t ru tu rado  o  t re inamen to  

e  os  ob je t i vos  do  mesmo,  podemos  obse rva r ,  que  houve  uma 

necess idade  de  adap ta r  a  pe r iod ização  às  novas  demandas  do  

espo r te  “moderno” .  

Vá r ios  es tud iosos  (AROSJEV,  VOROBJEV,  

VERKHOSHANSKY,  T SCHIENE,  BONDARCHUK,  BOMPA) 

p ropuse ram teo r ias ,  t endo  como  base  a  teo r ia  da  Pe r iod ização  de  

Matveyev ,  para  que  as  mudanças  nos  ca lendá r ios  e  

consequentemen te  as  ex igênc ias  cada  vez  ma io res  nos  a t le tas  

( tan to  f í s i co ,  quan to  ps ico lóg ico) ,  pudessem se r  sup r idas  a t ravés  

de  uma nova  es t ru tu ração  do  t re inamento .  
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Todos  es tes  conce i tos  de  Pe r iod ização  ap resen tam 

d i f e ren tes  mane i ras  de  se  es t ru tu ra r  e  p resc rever  a  carga  de  

t re inamen to  du ran te  a  temporada  para  que  o  a t le ta  ob tenha  o  

desempenho  dese jado  du ran te  todo  o  ca lendá r io ,  tendo  em v is ta  

que  é  imposs íve l  mante r  a  ó t ima  pe r fo rmance  du ran te  toda  a  

temporada .  

Po rém,  pa ra le lo  a  es tas  teo r ias ,  su rg iu  um novo  mode lo  de  

pe r iod ização  chamado  de  “pe r iod ização  ondu la tó r ia ”  ou  

“pe r iod ização  não - l inea r ”  pa ra  t re inamentos  de  fo rça .  Es te  

mode lo ,  segundo F leck  e  K raemer  (2006 ) ,  cons is te  na  “va r iação  

p lane jada  do  vo lume e  da  in tens idade  do  t re inamen to ” .  

A lguns  es tudos  (FLECK,1999 ;  KRAEMER e t  a l . ,  2000 ;  

KRAEMER e t  a l . ,  2003 ;  MARX e t  a l . ,  2001  e  J IMÉNEZ,  2009 ) ,  

obse rva ram uma ma io r  e fe t i v idade ,  no  t re inamen to  de  fo rça  e  

po tênc ia ,  da  pe r iod ização  ondu la tó r ia  sobre  t re inamentos  “não  

pe r iod izados ” .   

Po rém ao  ana l i sa rmos  os  p ro toco los  de  t re inamen to  de  

a lguns  es tudos  (MARX e t  a l . ,  2001 ;  KRAEMER e t  a l . ,  2003 ) ,  

chegamos  à  conc lusão  de  que  os  resu l tados  encon t rados  

p rovave lmente  oco r re ram dev ido  à  eno rme  d i f e rença  na  ca rga  de  

t re inamen to :  vo lumes,  f requênc ia  de  t re inamento  e /ou  a  

in tens idade  fo ram ma io res  pa ra  os  grupos  que  rea l i za ram o  

t re inamen to  ondu la tó r io .  

Nos  es tudos  de  F leck  (1999)  e  J iménez (2009) ,  os  qua is  

rea l i za ram rev isões  de  es tudos  rea l i zados  sob re  o  tema ,  não  são  

c i tados  os  p ro toco los  de  t re inamento ,  o  que  imposs ib i l i ta  a  aná l ise  

dos  resu l tados  supe r io res  do  t re inamen to  ondu la tó r io  sob re  o  

t re inamen to  “não  pe r iod izado” .  

Quando  a  ca rga  de  t re inamento  fo i  e labo rada  e  p resc r i ta  de  

mane i ra  pa rec ida  pa ra  os  d i fe ren tes  g rupos  ( t re inamento  

ondu la tó r io  e  “não  pe r iod izado ” ) ,  como  no  es tudo  de  KRAEMER e t  

a l .  (2003 ) ,  não  fo ram encon t radas  d i f e renças  s ign i f i ca t i vas  no  

desempenho  de  fo rça  e  po tênc ia  após  o  pe r íodo  de  t re inamen to .  O 
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que  desmi t i f i ca  a  supe r io r idade  do  t re inamen to  ondu la r  sobre  

t re inamen tos  sem va r iações  d iá r ias  da  ca rga  de  t re inamento .  

Um ou t ro  es tudo ,  Ha r tmann  e t  a l .  (2009) ,  observou  os  

mesmos  resu l tados  re fo rçando  a  h ipó tese  de  que  quando  as  

cargas  de  t re inamento  são  ap rox imadas,  os  resu l tados  não  

d i f e rem s ign i f i ca t ivamente  de  um t re inamento  pa ra  ou t ro ,  no  caso ,  

t re inamen to  ondu la tó r io  pa ra  o  t re inamen to  t rad ic iona l  de  fo rça  e  

po tênc ia .   

Uma  ú l t ima  cons ide ração  a  se r  f e i ta  é  sobre  o  conce i to  e  a  

f o rma  de  es t ru tu ração  da  pe r iod ização  ondu la tó r ia .  

P r ime i ramen te ,  levando  em cons ideração  o  su rg imento  do  conce i to  

de  pe r iod ização ,  em 1965,  e  seu  ob je t i vo  p ropos to  desde  en tão ,  é  

impo r tan te  pensar  se  somen te  a  man ipu lação  do  vo lume  e  da  

in tens idade  en t re  sessões  de  t re inamento  ao  longo  da  semana,  em 

p rogramas  de  t re inamento  de  fo rça ,  pode  se r  chamado  de  

pe r iod ização .   Depo is ,  é  p rec iso  ana l isa r  as  necess idades  das  

moda l idades  e  pensa r  que  nenhuma moda l idade  espor t i va  

depende  somen te  da  capac idade  f ís i ca  fo rça .  Se rá  p rec iso  t re ina r  

no  m ín imo  a  técn ica ,  a  coordenação  e  p rovave lmente ,  mesmo que  

se ja  de  mane i ra  menos  impor tan te ,  as  ou t ras  capac idades  f í s i cas ,  

como a  ve loc idade ,  res is tênc ia  e /ou  f l ex ib i l idade .   

A  pa r t i r  des te  rac ioc ín io  chega -se  à  conc lusão  de  que  a  

chamada  “pe r iod ização  ondu la tó r ia ”  nada  ma is  é  do  que  uma 

mane i ra  a l te rna t iva  de  man ipu la r  os  componen tes  da  ca rga  de  

t re inamen to  ( in tens idade  e  vo lume)  com o  ob je t i vo  de  aumenta r  a  

f o rça  e  po tênc ia ,  me lho rando  o  desempenho  dos  a t le tas .  Es ta  

fo rma  de  man ipu lação  pode  es ta r  con t ida ,  po r  exemp lo  den t ro  de  

um mesoc ic lo  que  tem como ob je t i vo  o  aper fe i çoamento  da  

capac idade  f í s ica  “ f o rça ” .  

Com isso  pode -se  d i ze r  que  é  incongruen te  a  u t i l i zação  do  

conce i to  de  per iod ização  nes te  caso .  
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5 Conc lusão 

 

 

Com as  vá r ias  mudanças  oco r r idas  nas  ma is  d i ve rsas  

moda l idades  espor t i vas ,  que  vão  desde  regras  a té  ca lendá r ios  de  

compet ições ,  su rg iu  a  necess idade  de  rea l i za r  adap tações  na  

mane i ra  como  o  t re inamento  e ra  p lane jado  e  execu tado ,  pa ra  que  

o  mesmo con t inuasse  sendo  e fe t i vo  pa ra  o  a l to  n íve l  de  

desempenho  dos  a t le tas .  

A  pe r iod ização  do  t re inamento  so f reu  en tão ,  vá r ias  

adap tações  desde  o  seu  su rg imen to ,  em 1965 ,  para  que  se  

adequasse  p r inc ipa lmente  à  necess idade  de  poss ib i l i ta r  ao  a t le ta  

a lcança r  p i cos  de  rend imen tos  ma is  vezes  na  temporada  ou  ma is  

du radouros ,  dependendo  da  moda l idade  e  do  ca lendá r io  da  

mesma.  

Po rém a  d i f i cu ldade  de  med i r  na  p rá t i ca  a  e f icác ia  des tes  

novos  mode los  de  pe r iod ização  faz  com que  se ja  imposs íve l  

compará- los  e  de te rm ina r  qua l  é  o  ma is  e fe t i vo  pa ra  de te rm inado  

ob je t i vo ,  moda l idade  ou  a té  mesmo a t le ta /equ ipe .  

Mesmo não  sendo  poss íve l  es ta  med ição ,  a  per iod ização  do  

t re inamen to  espor t i vo  é ,  há  mu i to  tempo ,  u t i l i zada  e  es tudada  por  

t re inado res  e  es tud iosos  como  uma  poss íve l  mane i ra  de  p lane ja r  e  

execu ta r  o  t re inamento  a  méd io  e  longo  p razo  e  ass im,  a lcança r  

os  ob je t i vos  p ropos tos  p rev iamen te  à  compe t i ção .  

Po rém,  a  pe r iod ização  tem s ido  t ra tada  de  mane i ra  

equ ivocada  po r  a lguns  au to res  e  chamada po r  e les  de  

pe r iod ização  ondu la tó r ia .  Es ta  tem como de f in ição  uma  s imp les  

man ipu lação  regu la r  dos  componen tes  da  ca rga  vo lume  e  

in tens idade ,  den t ro  de  mesmos  c ic los  de  t re inamento .  A lém d isso ,  

de fendem uma ma io r  e fe t i v idade  des te  “mode lo  de  t re inamento ”  

desde  ganhos  s ign i f i ca t i vos  de  fo rça ,  po tênc ia  e  ve loc idade  de  

des locamen to ,  a té  a l te rações  na  concen t ração  ho rmona l ,  

resu l tados  es tes ,  encon t rados  em seus  respec t i vos  es tudos .  



36 
 

 

Se  leva rmos  em cons ide ração  as  carac te r ís t i cas  e  ob je t i vos  

da  pe r iod ização  desde  seu  surg imento  a té  os  d ias  a tua is ,  

ve r i f i camos  uma inadequação  do  conce i to  de  “pe r iod i zação  

ondu la tó r ia ” .  I s to  po rque  pa ra  es te  conce i to ,  são  descons ide rados  

os  ou t ros  componen tes  da  ca rga  de  t re inamento  (du ração ,  

f requênc ia  e  dens idade ) ,  a lém do  t re inamen to  das  ou t ras  

capac idades  f ís icas  (ve loc idade ,  res i s tênc ia ,  f lex ib i l idade  e  

coo rdenação ) .  Não  ex is te  moda l idade  espo r t i va  em que  não  ha ja  

necess idade  de  pe lo  menos  duas  das  capac idades  f ís i cas  (mesmo 

que  ha ja  uma  p redom inânc ia  de  uma  sobre  a  ou t ra ) ,  a lém da  

impor tânc ia  do  t re inamento  da  técn ica  e  da  tá t i ca  pa ra  o  ó t imo 

desempenho  do  a t le ta .  

A lém d isso ,  a  mane i ra  como  é  demonst rada  a  ma io r  e f icác ia  

da  “pe r iod ização  ondu la tó r ia ”  sob re  os  ou t ros  mode los  de  

pe r iod ização ,  é  equ ivocada ,  po is  na  ma io r ia  dos  es tudos  c i tados  

nes ta  rev isão ,  não  há  uma equ ipa ração  ou  mesmo ap rox imação 

das  ca rgas  de  t re inamen to  pa ra  os  d i f e ren tes  p ro toco los  u t i l i zados  

nos  d i f e ren tes  t re inamentos ,  o  que  to rna  inv iáve l  a  comparação  

en t re  os  mesmos.  P rovave lmente ,  pa ra  p ro toco los  de  t re inamen to  

com ca rgas  de  t re inamento  ap rox imadas  não  ser iam encon t radas  

ta i s  d i f e renças  s ign i f i ca t i vas  en t re  os  g rupos  examinados,  ou  pe lo  

menos não  se r iam de  ta l  magn i tude .  

Des ta  fo rma,  deve -se  a ten ta r  para  a  u t i l i zação  e  mesmo 

denom inação  da  chamada  “pe r iod ização  ondu la tó r ia ” ,  po is  a  

mesma,  não  passa  de  uma  s imp les  man ipu lação  da  ca rga  de  

t re inamen to  e  a té  que  se  mude  a  de f in ição  e  a  mane i ra  como  é  

es t ru tu rada  não  deve  se  que r  se r  cons ide rada  um mode lo  de  

pe r iod ização .  
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