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Introdução e Objetivo: O trabalho foi idealizado para a modalidade Beisebol na qual 

são 2 equipes participantes com 9 jogadores. O objetivo do esporte é fazer o maior 

número de pontos e a equipe é composta por batedor, lançador e apanhador. A 

modalidade envolve predominantemente o sistema energético anaeróbico Lático e 

Alático (Corrida curtas, arremesso e rebatida) com as capacidades físicas de força, 

velocidade, flexibilidade e tempo de reação. Objetivo deste trabalho foi montar uma 

periodização para um atleta iniciante de Beisebol para uma competição alvo. Método: 

Inicialmente o grupo realizou uma pesquisa rápida do funcionamento do esporte e a 

data exata da competição alvo (Taça Brasil), logo foi montado um programa de 

treinamento com duração de 48 semanas com 2 semanas de competição e 30 dias de 

férias. Antes de iniciar o treinamento foi realizado uma avaliação Diagnóstica, foram 

realizados testes de lactato e teste de dinamômetro. Os 3 primeiros meses foram 

realizados treinamentos com o objetivo de aumentar a capacidade física do atleta, e por 

5 meses a parte técnica e tática do esporte. Na mudança do período básico para o 

específico foi realizado um microciclo de controle (Formativo) para observar se houve 

melhora. No período preparatório básico inicialmente começou com o microciclo 

estabilizador com a intenção de progredir a capacidade física, também uma maior 

concentração do microciclo ordinário, no período preparatório específico houve uma 

progressão de cargas comparado com o básico. Perto da competição além de colocar 

mais uma avaliação somativa as cargas faltando 2 semanas foram reduzidas. Logo após 

a competição ocorreu uma diminuição da carga progressivamente (recuperativo e 

manutenção) aumentando os dias de folga do atleta. Na montagem das sessões de 

treino no Período básico as cargas foram entre 40% a 60%, no específico 80% a 100%, 

pré competitivo (estabilizador) competitivo (manutenção) 30% a 40% e no de transição 

de 15% a 20%. Conclusão: Foi verificado a importância da realização de uma 

periodização para observar sua organização e controle da temporada do atleta. A 

importância de se observar a carga e o microciclo necessário para o desenvolvimento 

do atleta em sua ordem correta, assim como o descanso e recuperação para evitar 

lesões e maior rendimento. 


