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ORGANIZAÇÃO DO DOSSIER DE TREINO 

 
 
1. O Registo do Treino 

 
A actividade desportiva dos atletas das diferentes modalidades, mesmo nos 
escalões mais jovens, deve ser controlada pelos treinadores, que ao longo da 
carreira dos seus atletas vão registando os diversos dados recolhidos nos 
treinos, nas competições, nos testes de avaliação e controlo do treino, e na 
recolha de dados individuais de cada atleta. 
 
Esse registo de treino que é feito ao longo de cada época desportiva e para 
cada atleta, vai constituir um instrumento de trabalho extremamente útil para o 
treinador, pois para além de aumentar o conhecimento que o técnico tem de 
cada um dos seus atletas, e da sua reacção aos diferentes métodos de treino, 
vai ainda permitir-lhe fazer uma análise exaustiva a todo o processo de treino 
no final de cada época, podendo introduzir as alterações necessárias na época 
seguinte de forma a corrigir os problemas detectados. 
 
O Registo de Treino é assim como que uma espécie de diário de toda a 
actividade desportiva do atleta. Para facilitar esse registo, o treinador deve 
adoptar diferentes fichas de registo e controlo do treino, podendo utilizar fichas 
já existentes, ou elaborar fichas mais personalizadas, que melhor se adaptem 
aos seus objectivos. Ao conjunto destas diferentes fichas de registo e controlo 
do treino, é costume chamar “Dossier de Treino” 
 
 
2. Dossier de Treino 
 
Para podermos controlar os diferentes aspectos do treino, necessitamos de 
fichas específicas, que nos permitam registar exactamente o que pretendemos, 
e que permitam também uma leitura e uma análise fáceis para o treinador e 
para o próprio atleta.  
 
2.1. Ficha de dados individuais 
 
O objectivo desta ficha é recolher todos os dados individuais referentes a cada 
atleta que possam ser úteis para o treinador, tanto no conhecimento do atleta, 
como na definição de objectivos e elaboração do plano de treinos. 
 
Nessa ficha podem constar os seguintes dados: 
- Nome do atleta, data de nascimento e escalão etário. 
- Morada, número de telefone e email. 
- Recordes pessoais nas diferentes disciplinas em que compete. 
- Lesões e problemas de saúde existentes. 
- Disponibilidade para treinar em termos de horários e horário de treino. 
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2.2. Ficha de Assiduidade 
 
Esta ficha pretende registar a assiduidade aos treinos, através do número 
mensal de presenças, assim como o número de competições, de dias de 
descanso, de dias parado por doença ou por lesão, e também as faltas aos 
treinos. Para cada caso deve haver uma letra, como por exemplo: 
- T = Treino 
- P = Prova 
- R = Repouso 
- L = Lesões 
- D = Doenças 
- F = Faltas 
 
FICHA DE ASSIDUIDADE 

Dia Set Out Nov Dez Jan Fev Mar Abr Mai Jun Jul Ago 
1 T            
2 T            
3 T            
4 T            
5 T            
6 R            
7 P            
8 R            
9 T            
10 T            
11 T            
12 T            
13 T            
14 R            
15 T            
16 T            
17 F            
18 T            
19 T            
20 R            
21 P            
22 R            
23 T            
24 T            
25 L            
26 L            
27 L            
28 L            
29 T            
30 T            

Treinos 18            
Provas 2            

Repouso 5            
Lesões 4            

Doenças 0            
Faltas 1            
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2.3. Ficha do Controlo do Peso – Ficha do Controlo matinal da FC 
 
Dois aspectos que podem ser importantes controlar, são o peso 
(principalmente por atletas que tenham alguns problemas com o peso) e o 
controlo matinal da Frequência Cardíaca. 
Para se fazer esse controlo, pode-se usar uma ficha muito parecida com a 
anterior. O atleta tem de ter algum rigor nesse controlo. Por exemplo o peso 
deve ser medido sempre com a mesma balança, no mesmo período do dia, 
antes das refeições e com o mesmo tipo de vestuário.  
 
Para o controlo da FC o atleta também deverá fazê-lo logo após acordar, 
apanhar a pulsação sempre na mesma zona do corpo, por exemplo no pulso e 
durante o mesmo período de tempo, por exemplo 15 segundos. O número de 
pulsações obtidas em 15 segundos deve ser multiplicado por 4 para se obter o 
resultado da FC num minuto. 
 
FICHA DE CONTROLO DO PESO 

Dia Set Out Nov Dez Jan Fev Mar Abr Mai Jun Jul Ago 
1 67,5            
2 67,5            
3 67            
4 67            
5 67            
6 67            
7 67            
8 66,5            
9 66,5            
10 67            
11 67            
12 66,5            
13 66,5            
14 67            
15 66,5            
16 66,5            
17 66,5            
18 66            
19 66,5            
20 66,5            
21 66            
22 66            
23 66            
24 66,5            
25 66            
26 66            
27 66            
28 66            
29 66            
30 66            

Média 66,5            
Máximo 67,5            
Mínimo 66            
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FICHA DE CONTROLO DA FC 

Dia Set Out Nov Dez Jan Fev Mar Abr Mai Jun Jul Ago 
1 77            
2 78            
3 77            
4 79            
5 80            
6 77            
7 77            
8 78            
9 76            
10 77            
11 77            
12 78            
13 76            
14 79            
15 79            
16 77            
17 77            
18 78            
19 77            
20 77            
21 80            
22 76            
23 76            
24 76            
25 77            
26 75            
27 77            
28 77            
29 77            
30 78            
31 76            

Média 77            
Máxima 80            
Mínima 75            

 
 
 
2.4. Ficha das Competições 
 
Na ficha das competições, o treinador vai registar todos os dados relativos á 
participação competitiva de cada um dos seus atletas, tais como. 
- Data da competição. 
- Nome da competição. 
- Disciplina em que competiu. 
- Objectivo pretendido. 
- Resultado obtido e Classificação. 
- Observações, onde se pode colocar por exemplo a velocidade do vento 
(velocidade, barreiras e saltos longitudinais) ou os tempos de passagem 
(provas de meio-fundo. 
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FICHA DAS COMPETIÇÕES 

Data Competição Distância Objectivo Class Tempo Vento 
20.05.09 Olímpico Jovem 100m baixar de 

11,20 
3º 11,18 + 1,7 

27.05.09 Regional de Juvenis 200m baixar de 
23,00 

2º 22,87 + 1,2 

       
       
       
 
 
 
2.5. Ficha do Registo das Lesões 
 
As lesões são uma das maiores preocupações de todos os atletas que fazem 
uma actividade regular. Por vezes, mais importante ainda do que a cura das 
lesões é a sua prevenção para evitar que elas apareçam. Para a prevenção de 
lesões há muitos aspectos a considerar e um deles tem a ver com a 
compreensão e o conhecimento de cada lesão, ou seja, como e porquê 
apareceu, quanto tempo demora a curar, que tipo de tratamento se deve fazer, 
etc. Uma ficha do registo das lesões pode ajudar a conhecê-las melhor. 
 
FICHA DE REGISTO DAS LESÕES 
Lesão Início Final Nº dias 

Parado 
Nº dias  

condicionado 
Causa Tratamento 

Tendinite no 
tendão de 

Aquiles 

03.03.0
3 

25.03.0
3 

10 12 Excesso de 
treino e pisos 

duros 

Paragem, gelo, 
fisioterapia, corrida na 

relva 

       
 

  
 

     

       
 

       
 

       
 

 
 
 
 
 
 
 
 


