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Resumo 

 

O estágio foi realizado na cadeia de ginásios Move Better, especializados 

na performance desportiva de atletas, bem como a vertente de bem-estar da 

população em geral. A integração na equipa permitiu-me visualizar e testar 

conhecimentos adquiridos na área do treino desportivo, com foco na performance 

desportiva.  

No entanto, em sequência das imposições colocadas para o combate da 

pandemia da Covid-19 houve a necessidade de procurar alternativas para 

concretizar o processo de estágio. 

A solução encontrada em tempos adversos tem como resultado a 

realização de um estudo que teve como objetivo compreender a aplicabilidade de 

metodologias de monitorização entre um atleta treinado vs um atleta não treinado.  

Este estudo permitiu perceber a diferença entre os métodos utilizados nos 

diferentes atletas, tais como: Velocidade da Barra, aplicação de Questionários de 

Bem-estar, aplicação de escalas subjetivas de esforço e medição do 

Countermovement Jump com indicador de rendimento e fadiga.  

Em jeito de conclusão, a soma entre os conhecimentos adquiridos 

durante o primeiro ano de mestrado, com a integração na Move Better e 

culminando no estudo que idealizei para a origem deste relatório, permitiu-me 

melhorar as minhas capacidades como Treinador Desportivo, aplicar métodos 

lecionados e desenvolver características pessoais e profissionais que me 

permitem, hoje, desenvolver um trabalho de excelência na minha área de 

especialização.  
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Abstract 

The internship was carried out at the Move Better gym, specialized in sports 

performance of athletes, as well as the well-being of the general population. The 

incorporation in the Move Better team allowed me to visualize and test all my 

knowledge learnt in the sports training area, with a focus on sports performance. 

However, due to several requirements implemented to surpass Covid 19, 

the internship needed to be redirected. The alternative found to get through these 

last difficult times was to focus the study to understand the applicability of 

monitoring methodologies between a trained athlete vs an untrained one. 

Through this report it is possible to observe the difference between the 

methods applied on two different athletes, such as: Velocity-Based Training, 

application of Well-Being Questionnaires, application of subjective effort scales 

and measurement of the Countermovement Jump as performance and fatigue 

indicator. 

In conclusion, the knowledge acquired during the first year of Master 

degree, with the integration in Move Better team combined with the study that I am 

presenting now, allowed me to improve my skills as a Sports Coach and provide 

all necessary tools that allow me, today, to reach excellency level in my area of 

specialization. 
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1. INTRODUÇÃO 

A elaboração deste relatório final de estágio teve como principal objetivo 

consolidar todas as competências adquiridas durante o Mestrado em Treino 

Desportivo, da Escola Superior de Desporto e Lazer de Melgaço (ESDL – IPVC).  

Numa fase inicial, a integração na equipa Move Better, na condição de 

estagiário, bem como a realização de um plano de estágio que avaliasse os meus 

conhecimentos e pudesse pôr em prática os mesmos, era o estipulado como 

objetivo principal para que todo o processo fosse executado com excelência.  

No entanto, as adversidades e contratempos encontrados, em 

consequência da pandemia mundial devido da COVID-19, levaram à elaboração 

do projeto que deu origem este relatório de estágio, baseado num estudo de caso.  

O presente relatório debruça-se sobre um estudo, aproveitando o que já 

havia sido delineado para atletas da Move Better, adaptado ao contexto de dois 

atletas, um com muita experiência de treino segundo treino de força com barra 

olímpica (treinado), com experiência de 7 anos ao nível de treino de Powerlifting e 

atual praticante, e outro com pouca experiência ao nível de treino de força com 

barra olímpica, neste tipo de treino (não treinado).  

O objetivo principal foi perceber a concordância, padrão e adaptações 

entre os atletas ao longo das semanas de treino considerando o Velocity Based 

Training e outros indicadores, tais como Questionários de Bem-estar, escala 

subjetiva de esforço (PSE) e repetições em reserva (RER).  

Ao longo do relatório é possível encontrar todos os passos pelos quais foi 

necessário passar para obter um produto final, com enfase nos resultados obtidos 

que permitiram chegar a uma discussão consolidada do tema. 

Este trabalho permitiu ainda o desenvolvimento de aptidões de 

investigação científica, que resultou na participação da elaboração e publicação 

de um artigo científico que consta do capítulo investigação científica aplicada. 
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2. ENQUADRAMENTO DO ESTÁGIO 

No seguimento do tópico de Enquadramento do Estágio surgem algumas 

questões a abordar, nomeadamente quais as motivações que levaram à sua 

realização, em contexto de Treino Personalizado, bem como a caracterização da 

Move Better (MB), as suas Infraestruturas, as suas valências, o seu público-alvo e 

a equipa que compõe a empresa. Para além disso, foram delineadas as tarefas a 

realizar, que serão abordadas no tópico “Caracterização do Tipo de Tarefas a 

Implementar”. 

2.1. Motivações para a realização do estágio no contexto 

de Treino Personalizado 

Estando eu ligado à modalidade de Hóquei em Patins, e tendo sempre 

realizados estágios curriculares ou de conclusão de cursos, por parte da 

Associação de Patinagem do Porto em contexto de clubes de Hóquei em Patins, 

foi minha decisão aventurar-me num novo desafio e embarcar no mundo do treino 

personalizado. 

A ideia do treino personalizado é cada vez mais bem vista por parte dos 

atletas das mais ínfimas modalidades, e eu vejo o meu trajeto profissional a 

cruzar-se com as necessidades futuras dos atletas.  

Decidi então alargar horizontes e procurar um lugar que estivesse 

disponível para realizar o meu estágio curricular e que proporcionasse todas as 

condições para adquirir novos conhecimentos no âmbito do trabalho das 

capacidades físicas dos atletas nas mais diferentes áreas, de modo obter o grau 

de Mestre em Treino Desportivo. 

Nos últimos anos, esta atividade despertou em mim grande interesse e, 

mesmo sendo atualmente preparador físico de uma equipa de Hóquei em Patins 

que milita no Campeonato Nacional da 2ª divisão, a falta de trabalho 

individualizado devido ao contexto em que me encontro, levou-me até à Move 

Better. 
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O estágio iniciou-se no dia 22 de setembro de 2020 e acabou no dia 30 

de abril 2021. O período de tempo previamente definido não foi cumprido, devido 

às regras impostas pela Direção Geral de Saúde, em virtude do combate à 

pandemia de COVID-19. 

2.2. Caracterização da Organização  

No dia 23 de novembro de 2015, nasceu a empresa apelidada de Elite 

Fitness Studio (Figura 1), pelo fundador do espaço Dário Pinto. O espaço foi 

criado com o propósito do treino personalizado para as mais diversas pessoas 

com os diferentes objetivos de treino. 

 

Figura 1. Logótipo Inicial da Empresa 

Fonte: Facebook Move Better 

 O nome da empresa foi alterado com o aparecimento do segundo 

espaço, para Move Better (Figura 2). 
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Figura 2. Logótipo Atual da Empresa 

Fonte: Google 

A MB é, mais que um simples ginásio, um conceito no qual existe a 

possibilidade de treino personalizado, sendo este o ponto mais relevante do 

trabalho realizado diariamente, mas também conta com o Cross-Fit, Pilates e 

artes marciais. 

A MB atualmente conta com dois espaços: o espaço Porto, que é utilizado 

para o treino personalizado, e o espaço Leça da Palmeira, onde também existe o 

serviço de Treino Personalizado- Personal Trainer (PT), no entanto, este espaço 

está mais direcionado para o treino de Cross-Fit, treino de Pilates ou treino de Jiu-

Jitsu. 

A MB também oferece ao cliente a oportunidade de adquirir o serviço de 

Nutrição, que anda de mãos dadas com o sucesso desportivo. 

2.2.1. Infraestruturas  

O primeiro espaço da MB, nasceu no dia 23 de novembro de 2015. 

Inicialmente era apenas um espaço para um PT desenvolver o seu trabalho com 

os seus clientes, mas que ao longo do tempo foi crescendo. Atualmente, o espaço 

encontra-se mais amplo e com uma diversidade de serviços e equipamentos, 

conseguindo albergar 6 PT’s em atividade simultânea (Figura 3). 



 
 

  
18 

 

 

Figura 3. Espaço Move Better Porto 

Fonte: Facebook Move Better 

O segundo espaço nasceu no dia 29 de fevereiro de 2020. Espaço amplo, 

com mais de 1000m2, que alberga os mais diversos serviços anteriormente 

descritos (Figura 4). 

 

Figura 4. Espaço Move Better Leça da Palmeira 

Fonte: Google 

2.2.2. Equipa Move Better 

A MB é composta por uma equipa de PT, Treinadores de Cross-Fit e uma 

Nutricionista.  
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Tabela 1. Equipa Move Better 

PTs / Treinadores de Cross-Fit Nutricionista 

Dário Pinto 

Sílvia Coelho 

Ana Moreira 

Miguel Carvalho 

Ricardo Portilho 

Raúl Folha 

João Santos 

Tiago Sarmento 

2.3. Caracterização do Tipo de Tarefas a Implementar  

Para uma devida organização do estágio curricular, em conjunto com o 

professor orientador, decidiu-se elaborar um plano de estágio, devidamente 

escalonado com datas, funções e observações necessárias. Sempre com o 

objetivo de poder ingressar no mercado de trabalho com as devidas competências 

após o término do grau de estudo. 

 A proposta de tarefas a implementar regia-se pelas indicações descritas 

na Tabela 2.   
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Tabela 2. Caracterização de Tarefas 

Período Bloco Função Observações 

22/09/2020 a 

09/10/2020 

1 Sombra dos vários PT’s da MB Adaptação aos métodos e espaço de trabalho 

11/10/2020 a 

30/10/2020 

2 Anotação dos treinos + 

Elaboração de Relatório 

Adaptação aos métodos e espaço de trabalho 

com o desenvolvimento de ligações com os 

clientes e elaboração de exercícios padrão 

desenvolvidos nos diferentes contextos 

2/11/2020 a 

1/01/2021 

3 Recolha de dados para o 

estudo de caso 

Prática na parte de ativação ou 

retorno à calma com a 

supervisão de um PT 

Realizar 2/3x por dia de observação, a parte 

inicial e/ou parte final da unidade do treino, 

segundo linhas orientadoras do PT 

responsável 

04/01/2021 a 

29/01/2021 

4 Prática na parte fundamental 

do treino com supervisão de 

um PT 

Realizar ½x por dia de observação, blocos da 

parte fundamental da unidade de treino, 

segundo linhas orientadoras do PT 

responsável 

01/02/2021 a 

19/02/2021 

5 Prática do treino completa sem 

supervisão do PT (exceto 

prescrição do treino) 

Realizar ½x por dia de observação um treino 

completo segundo prescrição elaborada pelo 

PT responsável 

22/02/2021 a 

19/03/2021 

6 Prática do treino completa com 

prescrição incluída 

Realizar prescrição de treino de forma 

autónoma e com orientação do Tutor. 

Idealmente realizar ½x por dia de observação 

intervenções autónomas. 

Tal como observado, as tarefas regem-se por um grau crescente de 

envolvência e responsabilidades profissionais, estabelecidas em comum acordo 

entre todas as partes envolvidas. 

2.4. Plano de Intervenção na Move Better 

Após umas semanas de análise à empresa, foi proposta a realização de 

uma análise SWOT, de forma a compreender melhor a realidade onde estamos a 

atuar e, caso necessário, ajustar os objetivos do estágio e dinâmicas de trabalho 

para contribuir ativamente na melhoria do meu local de estágio. 
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Como qualquer análise com estas características, a exploração exercida 

traçou não só os pontos fortes da empresa, como também os pontos a necessitar 

de melhorias ou potencialmente a melhorar. Mas mais importante que isso, a 

análise SWOT serviu para perceber qual seria a área de intervenção que poderia 

atuar, beneficiando a empresa com o aprimoramento do serviço já prestado. 

A análise SWOT pode ser observada na Figura 5, destacando as forças, 

fraquezas, oportunidades e ameaças, segundo as linhas orientadoras existentes 

na bibliografia da especialidade (Teoli et al., 2022). 

Após uma observação cuidada, foi decidido intervir naquilo que a minha 

formação académica de 2º ciclo mais incidiu: o treino desportivo, mais 

especificamente na falta de critérios claros para a monitorização e no controlo do 

treino. 

Neste sentido, foi elaborado um projeto, com a delineação de todos os 

passos que aconteceriam durante 12 semanas.  

 O documento foi entregue primeiramente ao diretor geral de operações 

dos espaços MB que após uma análise, foi obtida a aprovação para a sua 

implementação. 
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Figura 5. Análise SWOT para a definição das áreas de intervenção no estágio 

Para o projeto ser bem-sucedido, todos os PT’s da MB teriam de estar em 

harmonia com a proposta lançada, uma vez que seriam eles que prescreviam o 

treino.  

Com a apresentação do projeto às pessoas envolvidas, houve um 

feedback positivo por parte de todas elas, estando as condições reunidas para ser 

possível iniciar o processo.  

No entanto, devido às restrições impostas pela COVID-19, houve a 

necessidade de ficar de quarentena, devido a um surto no meio familiar, que me 

privou de comparecer no estágio pelo período de 2 semanas. Aquando do 

regresso, pela altura das férias de Natal, muito dos atletas que participariam no 

estudo, aproveitaram essas semanas para repousar dos treinos da MB, devido à 

interrupção das competições.  

Optei então por aguardar o regresso desses mesmo atletas para começar 

o estudo nas primeiras semanas de janeiro. As más noticias não acabariam por 

aqui, uma vez que nas primeiras semanas do mês em questão, os ginásios 

seriam obrigados a encerrar por tempo indeterminado, devido à pandemia da 
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COVID-19. Com o passar do tempo e sem notícias de uma possível abertura dos 

ginásios, optei, em conjunto com o professor orientador, por procurar uma saída, 

para conseguir recolher dados para um estudo caso, mantendo o tema inicial: a 

monitorização e o controlo do treino. 

O estudo teve claramente de ser reformulado devido às restrições 

impostas pela Direção Geral de Saúde, tipo de atletas, bem como a 

disponibilidade horária dos atletas envolvidos. 

2.5. Estudo Experimental  

Após a primeira fase, onde através da observação das intervenções dos 

diferentes PT’s, procurei aprender no contexto de trabalho, tendo em conta 

clientes com diferentes objetivos e níveis de performance, as dinâmicas de 

planeamento e prescrição que a equipa usava. Elaborei uma proposta focada em 

intervir e investigar, com aplicabilidade da monitorização do treino com feedback 

imediato para o atleta e treinador, e a sua importância para o meu futuro 

profissional, bem como para a MB e os seus colaboradores. 

No mundo do treino desportivo, o método da Velocity Based Trainning –

Treino Baseado na Velocidade da Barra (VDB) tem vindo a ganhar cada vez mais 

notoriedade e esta investigação passa por perceber, se, o uso desta metodologia, 

neste caso específico, é vantajoso para a empresa, clientes e PT’s. 

No contexto da monitorização e prescrição do treino de força, geralmente 

é utilizado o teste de 1 Repetição Máxima (RM), que os treinadores das 

capacidades físicas prescrevem a intensidade de treino de cada atleta. No 

entanto, existem variáveis como a fadiga, o stress do dia-a-dia, entre outros que 

podem influenciar a força de cada atleta, o que poderá dar uma ideia errada da 

intensidade de cada sessão de treino (Dias et al., 2013).  

A VDB é um sistema utilizado para melhorar algo que é bastante difícil de 

medir sem o uso de equipamentos auxiliares e de elevada precisão e fiabilidade 

como: a intensidade imposta em cada repetição. Com a VDB os treinadores e os 

próprios atletas conseguem verificar em tempo real qual a intensidade a que 
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estão a treinar, e se essa mesma intensidade é a que foi planeada para cada 

levantamento. Tirando assim partido de cada repetição e baixando o risco de 

lesão, pois muitas das vezes as lesões acontecem em períodos de fadiga (Vetter 

& Ymonds, 2010). 

Para uma maior fiabilidade e abrangência de dados, o uso de métodos 

complementares, tais como o cálculo do Reactive Strength Index (RSI), o método 

Repetições em Reserva (RER), um Questionário de Bem-estar e a Escala 

Subjetiva de Esforço (PSE) de cada sessão de treino são testes utilizados como 

complementaridade (Clemente & Silva, 2021). 

De forma sistemática, os passos a seguir foram organizados na Tabela 3. 

Tabela 3. Grupo Controlo e Grupo Intervenção 

Grupo 1 – Grupo Controlo 

1º Avaliação 2º Avaliação 3º Avaliação 

Pesagem na Balança de 
Biompedância 

Pesagem na Balança de 
Biompedância 

Pesagem na Balança de 
Biompedância 

Aplicação Questionário de 
Bem-estar (Hooper Index) 

Aplicação Questionário de 
Bem-estar (Hooper Index) 

Aplicação Questionário de 
Bem-estar (Hooper Index) 

Teste RSI (início do treino e 
fim do treino) 

Teste RSI (início do treino e 
fim do treino)  

Teste RSI (início do treino e 
fim do treino)  

Registo dos parâmetros de 
velocidade da barra nos dois 
exercícios base 
(Agachamento e Supino com 
barra) 

 Registo dos parâmetros de 
velocidade da barra nos dois 
exercícios base 
(Agachamento e Supino com 
barra) 

 Registo dos parâmetros de 
velocidade da barra nos dois 
exercícios base 
(Agachamento e Supino com 
barra) 

Aplicação do RER Aplicação do RER Aplicação do RER 

Aplicação do PSE Aplicação do PSE Aplicação do PSE 

Registo do volume semanal 
de treino 

Registo do volume semanal 
de treino 

Registo do volume semanal 
de treino 

Grupo 2 – Grupo Intervenção 

Controlo em cada sessão de treino 

Pesagem na Balança de Biompedância (controlado em três dos momentos definidos para 
todos os atletas) 

Aplicação Questionário de Bem-estar 

Teste RSI (início do treino e fim do treino) 

Aplicação do Método Velocity Based Trainning segundo os exercícios de Agachamento e 
Supino com barra 

Aplicação do RER para os exercícios de Agachamento e Supino com barra 

Aplicação do PSE no final da sessão de treino 

Registo do volume semanal de treino 

RIS – Reactive Strenght Index; RER – Repetições de reserva; PSE – Escala Subjetiva de Esforço. 
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3. PLANO DE ATIVIDADE DE ESTÁGIO 

3.1. Estudo de Caso 

Perante todas as adversidades encontradas durante a realização do 

estudo experimental na Move Better, foi necessário encontrar uma solução para 

que o meu relatório de estágio fosse concluído com sucesso. Nesse sentido, e 

devido às imposições da COVID-19, foi decidido realizar um estudo de caso para 

conseguir finalizar uma das principais tarefas: a ciência aplicada. 

O estudo de caso seguiu praticamente todos os pontos pensados para os 

atletas da MB, com a exceção da não utilização da balança de Bioimpedância e 

com a troca do teste de RSI, para o teste do Countermovement Jump (Tabela 4). 

Estas alterações foram uma consequência do atleta treinado não possuir 

experiência no teste de RSI, o que iria provocar uma maior probabilidade de erro 

nos dados recolhidos e posterior análise sem o devido ajuste à realidade, pois a 

sua aprendizagem ao longo das seguintes semanas não indicaria uma melhor 

capacidade reativa, mas provavelmente uma maior eficiência na realização do 

movimento devido à aprendizagem (Dias et al., 2013). As questões de segurança 

também foram contabilizadas, pois um individuo com maior massa corporal 

poderia causar uma lesão de sobrecarga, que em nada ajudaria ao longo do 

estudo. 

A tabela 4, apresentada de seguida, demonstra os parâmetros avaliados 

durante o estudo: 

Tabela 4. Grupo Estudo de Caso 

 Grupo Estudo de Caso 

Aplicação Questionário de Bem-estar (Hooper Index) 

Teste Countermovement Jump  

Aplicação do Método de Velocidade da Barra segundo os exercícios de Agachamento e 
Supino com barra 

Aplicação do RER e PSE para os exercícios de Agachamento e Supino com barra 

Aplicação do PSE no final da sessão de treino 

Registo do volume semanal de treino 

RER – Repetições de reserva; PSE – Escala Subjetiva de Esforço. 
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3.2. Estado de Arte 

3.2.1. Atividade Física 

Muitas das vezes, o termo “exercício” é utilizado indistintamente como 

“atividade física”, muito por culpa de ambos disporem de vários elementos 

comuns como se pode verificar através da Figura 6. 

 

Figura 6. Elementos da Atividade Física e Exercício - Adaptado de (Caspersen et 

al., 1985) 

Atividade física é definida com um qualquer movimento corporal 

produzido pelos músculos esqueléticos que findam num gasto de energia. O 

gasto de energia pode ser medido em quilocalorias. Já o exercício é o 

subconjunto da atividade física devidamente planeado e estruturado, com o 

objetivo de manutenção da aptidão física ou com o propósito de uma otimização 

das capacidades (Caspersen et al., 1985). 

Neste sentido percebe-se claramente que existem vários fatores que 

podem influenciar a manutenção ou melhoria dos níveis de aptidão física. 

3.2.2. Componentes da Aptidão Física 

A Aptidão Física é interdependente de vários componentes como a 

capacidade aeróbia, composição corporal, a flexibilidade, a resistência, a 

velocidade e a força (Bompa & Haff, 2009). Por sua vez a força muscular pode ser 
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subdividida em diferentes manifestações como: força máxima, força rápida, 

potência (Bompa & Haff, 2009). 

Com o objetivo de aumentar a capacidade de trabalho do atleta, de 

estimular os aumentos nas áreas de secção transversais e refinar a técnica do 

exercício para fases do treino subsequentes, a força de resistência, geralmente é 

caracterizada por um alto volume de repetições (>12), já a hipertrofia muscular 

pertence ao intervalo de (8-12) repetições (Turner & Comfort, 2018). 

Por outro lado, a força máxima é geralmente considerada e usada para 

aumentar a capacidade de produção de força, tal como o próprio nome indica. No 

contexto de treino é normalmente usado um número de repetições, que varia 

entre as 4-6 em conjunto com cargas moderadamente pesadas, que variam dos 

80-90% de uma repetição máxima (1RM) de cada atleta (Turner & Comfort, 2018). 

A força absoluta é muito similar à força máxima, tendo em conta que o 

objetivo é aumentar a produção de força, com a diferença da utilização do número 

de repetições, neste caso, utilizam-se 2 a 3 repetições. Quanto às cargas, 

utilizam-se cargas quase máximas (90-95% de 1RM). Embora se devam utilizar 

os mesmos exercícios usados na fase de força máxima, devem também incluir 

exercícios com a componente da força-velocidade, de forma a aprimorar a taxa de 

produção de força (Turner & Comfort, 2018). Nesse contexto, o principal objetivo 

da força velocidade está no aumento da taxa de produção de força e de potência, 

mantendo, ou até se possível, aumentando a força do atleta. Em relação às 

cargas utilizadas para promover estas características no treino, deve haver uma 

combinação de utilização de cargas leves e pesadas, no entanto, a enfâse deve 

estar direcionada para mover cargas relativamente pesadas de forma rápida, com 

o objetivo de melhorar a taxa de produção de força (Turner & Comfort, 2018). 

Devido a esta variabilidade do número de repetições e carga é importante 

ter presente a relação força velocidade. A curva força-velocidade é uma relação 

entre a força e velocidade, podendo esta, ser produzida através de um gráfico 

(Figura 7). Esse mesmo gráfico, poderá demonstrar uma relação inversa entre a 

força e a velocidade, dando como exemplo que um salto com contramovimento 
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demonstraria um elevado nível de força rápida (velocidade) e ao mesmo tempo, 

produziria baixos níveis de força lenta (Jensen, 2011).  

 

Figura 7. Curva Força-Velocidade adaptado de (Jensen, 2011) 

3.2.3. Carga de Treino 

O exercício é um stressor que induz várias respostas psicofisiológicas, 

que medeiam adaptações celulares em muitos sistemas orgânicos. Para 

maximizar essa resposta adaptativa, treinadores e cientistas precisam controlar 

esses fatores de forma a orientar respostas ótimas e individuais aos estímulos de 

treino. Para conseguir um efetivo de controlo, é importante conseguir aferir a 

carga de treino (Clemente & Silva, 2021). 

Avaliar a carga de treino tornou-se essencial para perceber se os 

programas usados para o desenvolvimento do treino estão a retirar as melhores 

respostas individuais face ao estimulo,  muitas das vezes utilizado na avaliação 

da fadiga, parâmetro esse que poderá minimizar o risco de ocorrer lesões ou 

doenças (Bourdon et al., 2017). 

Pode-se considerar que a carga de treino em contexto desportivo é a 

variável que é utilizada para extrair a resposta ao treino (Impellizzeri et al., 2018). 

A carga de treino pode assim ser subdividida em carga interna e carga externa. 

A carga interna é a resposta psicofisiológica a um determinado exercício 

proposto, a que advém uma carga externa especifica (Impellizzeri et al., 2018). 
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Embora os conceitos estejam relacionados, carga interna e carga externa são 

conceções distintas (McLaren et al., 2018). Como exemplo, podemos ter dois 

atletas que apresentem a mesma carga externa, no entanto, poderão ter duas 

respostas biológicas substancialmente diferentes ao exercício, derivado de vários 

fatores como a aptidão de cada atleta ou até mesmo da adequação ao perfil do 

exercício (Clemente & Silva, 2021). 

Para quantificar a carga interna, devemos apoiar-nos em matérias que 

tradicionalmente são quantificadas como são exemplo (Bourdon et al., 2017): 

• Frequência Cardíaca; 

• Concentração de lactato sanguíneo; 

• Volume de oxigénio medido diretamente; 

• Marcadores bioquímicos, hormonais e imunológico; 

• Perceção subjetiva de esforço. 

Por outro lado, a carga externa é muita das vezes utilizada já que existem 

situações que complicam a medição da carga interna ou até mesmo a sua 

utilização. Neste sentido poderá ser utilizada a carga externa, como por exemplo 

a velocidade ou o tempo, visto serem parâmetros facilmente mensuráveis 

(Clemente & Silva, 2021; Impellizzeri et al., 2018).  

Para se obter as adaptações específicas para um desempenho ótimo o 

treino necessita de estar de acordo com estes determinantes. Nesse sentido, e 

como demonstrado na Figura 8, as adaptações de desempenho e o treino 

necessitam de visar os sistemas que determinam o desempenho. 
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Figura 8. Sistemas que determinam o desempenho, adaptado de (Impellizzeri et al., 

2018) 

Devido a esta componente multifatorial que envolve a performance e 

consequentemente a carga de treino, é importante controlar outras componentes 

do quotidiano dos atletas como qualidade do sono, fadiga, dores musculares e 

stress (Gabbett, 2020; Gallo et al., 2017). 

3.2.4. Questionários de Bem-estar 

O Controlo da carga de treino, é visto como um processo fundamental 

que leva a uma otimização do rendimento desportivo. Para minimizar o risco de 

lesão, é fundamental avaliar a fadiga, uma vez que o excesso de carga poderá 

ser um fator preponderante. A literatura enfatiza a relação que existe entre o 

controlo da carga de treino e a incidência de lesões, sublinhando a necessidade 

de dar a devida importância a este fator (Drew & Finch, 2016; Gabbett, 2020). 

Esta mesma revisão sistemática (Drew & Finch, 2016), demonstra a 

relação entre a incidência de lesões e as cargas de treino onde foram avaliados, 
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em 31 estudos, o qual demonstrou uma relação entre o aumento da carga de 

trabalho e o número lesão em 28 deles, no entanto nos outros 3 não foram 

encontradas relações significativas.  

Nos desportos de elite em geral, a diferença entre a vitória e a derrota por 

vezes é separada por detalhes. Monitorizar estes fatores relacionados com a 

carga interna e externa, poderá ajudar a perceber se o atleta se encontra a 

responder da maneira programada ao plano de treino, o que pode ser 

fundamental na hora de atingir uma performance mais elevada e o tão desejado 

sucesso.  

Existem vários instrumentos, que podem ajudar os treinadores a 

monitorizar os seus atletas, como é o caso dos Sistemas de Posicionamento 

Global (GPS) ou os medidores de lactato, mas muitas vezes os Questionários de 

Bem-estar passam pela solução, devido ao seu baixo custo e fiabilidade de 

aplicação (Heidari et al., 2019; Saw et al., 2015). 

Um estudo levado a cabo por investigadores da Liverpool John Moores 

University (Liverpool, Reino Unido),  verificou que os Questionários Bem-estar são 

mais sensíveis às flutuações diárias da carga de treino em relação a outros 

marcadores de fadiga como a frequência cardíaca (FC) submáxima, a FC de 

recuperação ou a variabilidade da FC em jogadores de futebol de elite (Thorpe et 

al., 2016). 

3.2.5. Perceção subjetiva de esforço 

A Perceção Subjetiva de Esforço (PSE) é nos dias de hoje uma 

ferramenta utilizada na monitorização do treino, muito por ser de fácil utilização e 

por estar disponível sem a necessidade de grandes recursos financeiros. O 

simples uso de uma caneta e papel ou de uma folha de cálculo no computador, 

tornaram-se um hábito em grande parte das equipas, pois apesar de ser 

subjetiva, esta escala demonstra ser valida, fiável e sensível para ser utilizada no 

contexto do treino desportivo (Haddad et al., 2017). 
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Existem várias escalas que podem ajudar a classificar a PSE, no entanto, 

as mais utilizadas foram concebidas pelo professor Gunnar Borg (Borg, 1998) 

Alguns dos exemplos de escalas mais utilizadas são: escalas de 6-20 de Borg, 

escala de CR-10 de Borg e escala de CR-100 de Borg. As escalas devem ser 

utilizadas de forma individual, num tempo que pode variar entre os 10 e 30 

minutos, após a unidade de treino e/ou competição (Borg, 1998). 

Para além da utilização da PSE como caracterização da intensidade de 

treino, o professor Carl Foster e os seus colaboradores adotaram uma medida 

regulamentar que se denomina como sessão-PSE, originalmente session-PSE. 

(Foster et al., 2001). 

A multiplicação da duração total da sessão de treino com a pontuação 

atribuída pelo atleta (no período de tempo desejável, descrito anteriormente) é 

representada em unidades arbitrárias (U.A.) (Clemente & Silva, 2021). 

Com o valor obtido pela sessão-PSE ainda se podem calcular outros 

indicadores que fortalecem ainda mais o controlo, como é o exemplo da 

monotonia de treino e training strain (Clemente & Silva, 2021; Haddad et al., 

2017). 

O cálculo da monotonia de treino é gerado a partir da média da carga 

semanal (7-10 dias microciclo) dividido pelo desvio-padrão ao longo desse 

mesmo microciclo (Foster, 1998). 

Já o calculo da training strain é referente à multiplicação da monotonia de 

treino pela carga semanal de treino (soma das várias sessão-PSE da semana) 

(Foster, 1998). Portanto, os valores de training strain podem ser elevados devido 

a varias possibilidades como a grande monotonia e grande carga semanal, devido 

só e apenas a carga semanal ou até mesmo devido a grande monotonia 

(Clemente & Silva, 2021; Haddad et al., 2017). 

3.2.6. Repetições de Reserva (RER) 

Tal como o PSE, a escala que se baseia em Repetições de Reserva 

(Reps in Reserve) também compartilha muitos traços positivo associadas ao PSE 
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tradicional. A performance humana varia consoante os fatores, tais como o sono, 

a nutrição e o stress, os quais podem abalar o rendimento desportivo. Métodos 

como a percentagem de 1 repetição máxima (1RM) naturalmente são aplicados 

em comparação com dados anteriormente recolhidos, o que não representa o 

atual estado do atleta. No entanto, estudos apontam para que atletas mais 

preparados, habituados a cargas perto das máximas, sejam mais eficazes no uso 

deste método (Helms et al., 2016). Um estudo levado a cabo por Zourdos et all 

(2016), demonstra que o desvio padrão, relatado em repetições simples de 100, 

90, 75 e 60% de 1 RM foram 0.32, 0.92, 0.97 e 1.18, respetivamente, para atletas 

experientes. Zourdos et all (2016) sugere que atletas iniciados não se devem 

guiar única e exclusivamente por este método, antes de alcançar uma precisão 

com este processo. Em atletas menos experientes, pode ser usado como um 

auxiliar de monitorização do treino, mas não só e apenas como o único método de 

monitorização (Zourdos et al., 2016). Tal como (Clemente & Silva, 2021) 

demonstram, a familiarização com o processo é muito importante de forma a 

aumentar a sua exatidão na resposta. Os mesmos autores sugerem algumas 

estratégias que podem ajudar, tais como: descrever detalhadamente a âncora 

verbal e o seu significado; compararem intra-individualmente as pontuações de 

treinos anteriores pensando no que o esforço representa (lembrança anterior); 

utilizar exercícios mais intensos para auto-perceção da proximidade ao valor 

máximo; compararem com instrumentos objetivos em forma de biofeedback 

(Clemente & Silva, 2021). 

No entanto existem outros métodos mais precisos como o Treino baseado 

na velocidade da barra (Velocity Based Training). 

3.2.7. Treino baseado na velocidade da barra 

Geralmente os atletas procuram o treino de força para desenvolver a sua 

força máxima, potência ou aumento de massa muscular (Suchomel et al., 2018). 

No entanto, por norma, o treino é prescrito pelos treinadores, com cargas 

especificas, através da capacidade de realização de 1 RM (Phillips, 1997). Para 

além disso, geralmente atribui-se ao atleta um número de séries e repetições 
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especificas (por exemplo, 5 séries de 10 repetições), que tem por base o objetivo 

final de treino desejado (Banyard et al., 2018). No entanto, o uso de 1RM pode 

ser problemático, tendo em conta que o treino é prescrito com base anterior na 

capacidade máxima do atleta, o que pode não corresponder à do dia em 

particular. Acrescentando a isso, sabe-se que o número de repetições realizadas 

com uma determinada percentagem de 1RM podem diferir bastante de atleta para 

atleta, o que aplicando o mesmo número de repetições ou séries, pode provocar 

níveis de esforço e fadiga diferentes (Richens & Cleather, 2014; Weakley et al., 

2019). Daí que métodos alternativos como a Velocity Based Training (VDB) 

tenham vindo a ser desenvolvidos de forma a poder apoiar com mais precisão na 

prescrição de treino (Banyard et al., 2018; Banyard, Nosaka, & Haff, 2017; 

Banyard, Nosaka, Alex D. Vernon, et al., 2017). 

Um estudo levado a cabo por Dorrell et al. (2019), com a participação de 

16 atletas com idades compreendidas entre os 18 e 30 anos, comparou um grupo 

que utilizou a VDB e um grupo que utilizou a metodologia do treino com 

percentagens de 1RM, que demonstrou que em alguns casos mesmo com uma 

redução de volume de 10% por parte do grupo de VDB, os resultados foram 

iguais ou até superiores em alguns dos exercícios realizados (Dorrell et al., 2019). 

Uma outra pesquisa realizada por (Banyard et al., 2018), que contou com 

a participação de 15 voluntários habituados ao treino de força (idade 25 ± 3.9 

anos), demonstrou que o método de VDB serve como uma boa alternativa para as 

sessões baseadas na percentagem relativamente a 1RM (PBT), mais tradicionais 

relativamente ao treino de força. Especificamente os métodos Perfil de Força-

Velocidade (LVP) e o Limiar de perda de velocidade (FSvl) permitiu que os 

envolvidos fizessem repetições com velocidades mais elevadas em comparação 

com a utilização do PBT, realizando repetições com um menor stress mecânico, 

mantendo sempre os níveis de força e potência. 

3.2.8. Curva de Força-Velocidade 

Com o avançar de metodologias no treino desportivo, para melhoria da 

performance e desenvolvimento das capacidades físicas de competição de 
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desportos como rugby, futebol, voleibol, basquetebol ou atletismo, encaminharam 

para o aumento da importância de momentos de alta intensidade, bem como de 

ações balísticas. Nestes desportos é claramente denotada a importância de altos 

desempenhos de capacidades como a força, potência e velocidade durante 

movimentos balísticos, como são o caso de sprints, mudanças de direção ou 

saltos (Cormie et al., 2010; Cronin & Sleivert, 2005). Embora a ideia de que o 

desempenho balístico, como a altura de salto, seja maioritariamente determinada 

pela potência máxima de saída que os membros inferiores podem gerar 

(Yamauchi & Ishii, 2007), também se demonstra influenciada pela combinação 

individual de força subjacente e saídas mecânicas de velocidade, denominadas 

como perfil de força-velocidade 

Assim sendo, a inclusão do perfil força-velocidade pode de uma forma 

mais precisa e integrativa representar mecanicamente as capacidades máximas 

de cada atleta (Pierre et al., 2012). 

Teoricamente demonstrado por (Jaric & Markovic, 2009) e confirmado 

experimentalmente por (Samozino et al., 2013) há para cada individuo um perfil 

ideal de força-velocidade onde é possível maximizar o desemprenho balístico, 

como são exemplos os saltos verticais. 

Para determinar o perfil de força-velocidade individual real e a potência 

máxima de saída são necessários uma série de saltos verticais com carga, 

enquanto que para o perfil de força velocidade ideal, pode ser calculado através 

de equações com base num modelo biomecânico (Samozino et al., 2013). 

Com o estudo permitiu-se perceber a diferença entre os métodos 

utilizados nos diferentes atletas, tais como: Velocidade da Barra, aplicação de 

Questionários de Bem-estar, aplicação de escalas subjetivas de esforço e 

medição do Countermovement Jump com indicador de rendimento e fadiga.  

 

 



 
 

  
36 

 

3.3. Material e Métodos 

O estudo de caso contou com a participação de 2 atletas, sem qualquer 

patologia impeditiva para a prática desportiva e que se encontravam aptos 

segundo o exame médico desportivo da época 2020/2021, sem lesões durante o 

período de teste. De entre estes participantes encontrava-se um atleta treinado, 

com 26 anos (88kg, 178 cm), com mais de 7 anos de experiência de treino de 

força, na vertente de Powerlifting. O outro atleta, de 25 anos, que não pratica 

regularmente treino de força com recurso a pesos livres, mas que já conviveu com 

o contexto de ginásio em alguns períodos da sua vida (já não fazia este tipo de 

treino há cerca de 2 anos). Ambos os atletas aceitaram participar no presente 

estudo, com a assinatura de consentimento informado, onde era detalhado o 

objetivo do estudo, o que implicaria a participação, bem como vigoravam os 

direitos de reserva dos dados recolhidos. 

Todos os testes foram realizados em contexto de ginásio, entre abril e 

junho do ano de 2021, nos dias da semana no período entre as 14h e as 20h.  

Cada atleta reportou a altura de acordo com o Cartão de Cidadão. A 

balança para aferir o peso foi a Xiaomi Mi Body Composition Scale 2, segundo as 

especificações do fabricante. 

O protocolo utilizado por ambos os atletas foi o seguinte: antes de cada 

sessão de treino monitorizada os atletas respondiam ao Questionário de Bem-

estar, de seguida realizavam exercícios de modo aumentar a temperatura 

corporal e a estar mais preparados para a sessão de treino. Nos dias de 

Agachamento eram realizados três saltos do Countermovement Jump logo de 

seguida ao aquecimento. As cargas eram sempre ajustadas pelos atletas através 

da VDB, no Agachamento com Barra a ter de ser abaixo dos 0,54 m/s (Ormsbee 

et al., 2017) e de no Supino no Banco abaixo dos 0.32 m/s (Bosquet et al., 2010) 

(Signore, 2021). No final de cada exercício eram também apontados numa folha 

de excel os valores das Repetições em Reserva e da Perceção Subjetiva de 

Esforço. O atleta não treinado mantinha o seu plano de treino, realizando treinos 

fora do contexto de monitorização. 
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Para medir a VDB foi utlizado um Enconder linear Vitruve (Speed4Lifts 

SL., Espanha), equipamento validado e fiável para a recolha da velocidade da 

barra (Martínez-Cava et al., 2020; Pérez-Castilla et al., 2019) e o tapete de 

contacto ChronoJump (Chronojump-Boscosystem, Espanha) validado e fiável 

para a medição da altura de salto (De Blas et al., 2012; Pueo et al., 2018). De 

entre várias possibilidades, foi utilizado o teste de contra-movimento (CMJ) que se 

realizou com três tentativas por cada atleta, contando com a melhor altura de 

salto de cada individuo para recolha dos resultados. 

3.4. Resultados  

Os gráficos que se seguem são referentes aos resultados obtidos pelo 

atleta treinado (A) e pelo atleta não treinado (B). 

No Gráfico 1 conseguimos visualizar os quilogramas (Kg’s) levantados 

pelos dois atletas, a perceção subjetiva de esforço (PSE), as repetições de 

reserva (RER) de cada série e respetiva Velocidade da Barra (VDB). 

 

Gráfico 1. Evolução ao longo da primeira semana de treino para o Agachamento da 

carga de treino em quilogramas (Kg’s), velocidade da barra (VDB), perceção subjetiva de 

esforço (PSE) e repetições de reserva após cada série (RER) 

Podemos verificar que no último levantamento, o atleta não treinado (B4) 

obteve um RER não correspondente ao PSE. Quanto maior a carga, menor 

imprecisão do atleta não treinado em transmitir uma indicação precisa quanto à 

escala subjetiva de esforço. O atleta treinado, que demonstra uma grande 
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regularidade com cinco dos seis levantamentos com um PSE de 6,5 UA e um 

PSE de 6 UA. São observadas diferenças na velocidade da barra quando o atleta 

treinado consegue ao longo do tempo reduzir o tempo necessário para mover a 

barra, com o levantamento A1 de 0,49 m/s e o A6 a 0,41 m/s, já o atleta não 

treinado termina com a mesma velocidade inicial do primeiro levantamento (B1) a 

0,57 m/s e o último levantamento com o mesmo valor (B4). 

Ainda referente à primeira semana e passando para a análise do Bench 

Press (Supino no banco), volta a existir uma grande regularidade de 

levantamentos, quer de PSE, quer de RER, bem como de VDB no atleta treinado. 

Já no atleta não treinado, acaba por se verificar uma oscilação maior, quer na 

quantidade de peso que levanta, quer na sua perceção subjetiva de esforço 

(Gráfico 2). 

 

 

Gráfico 2. Evolução ao longo da primeira semana de treino para o Supino no banco 

da carga de treino em quilogramas (Kg's), velocidade da barra (VDB), perceção subjetiva de 

esforço (PSE) e repetições de reserva após cada série (RER) 

Exemplo dessa oscilação é o levantamento B3 que corresponde a uma 

VDB de 0, 41 m/s, em relação aos 0,34 m/s do levantamento B2. 

No Gráfico 3, consegue-se observar um aumento de carga do atleta 

treinado a partir do levantamento A2, após um primeiro levantamento (A1) com 

um PSE de 0,5 UA. 
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Gráfico 3. Evolução ao longo da segunda semana de treino para o Agachamento 

da carga de treino em quilogramas (Kg's), velocidade da barra (VDB), perceção subjetiva de 

esforço (PSE) e repetições de reserva após cada série (RER) 

Os restantes levantamentos do atleta treinado são mais regulares em 

todos os parâmetros. No atleta não treinado há claramente um aumento de peso 

levantado em mais de 10 kg’s. Um primeiro levantamento (B1) de 80kg com um 

PSE de 6 UA e um último levantamento (B4) de 90 kg com um PSE de 9 UA. A 

VDB entre atletas acaba por ser similar, mas o seu PSE e o seu RER de 

levantamento são bastantes diversificados, com uma relação próxima do PSE de 

forma inversamente proporcional. 

No Gráfico 4, referente à segunda semana de levantamentos de Bench 

Press, é apenas visualizada uma grande regularidade em todos os parâmetros 

observados nos levantamentos do atleta treinado. 
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Gráfico 4. Evolução ao longo da segunda semana de treino para o Supino no 

banco da carga de treino em quilogramas (Kg's), velocidade da barra (VDB), perceção 

subjetiva de esforço (PSE) e repetições de reserva após cada série (RER) 

Mesmo com um aumento de carga em relação à semana 1, verifica-se 

uma variação de 0,01 m/s na VDB do levantamento A2. Já o atleta não treinado, 

acaba por fazer um aumento de carga (2.5 kg) nos últimos dois levantamentos 

(B3 E B4), aumentando o seu PSE de levantamento em 1 UA e mantendo o seu 

VDB em 0,33 m/s, igualando o primeiro levantamento (B1). 

O Gráfico 5 é demonstrativo de uma grande consistência de 

levantamentos do atleta treinado, mesmo com o aumento de 2,5 kg em relação à 

semana anterior por levantamento. O último levantamento (A6) demonstra um 

aumento do PSE de 0,5 UA. É visível no atleta não treinado um claro aumento de 

força da semana 2 para esta semana quando observados os últimos 

levantamentos realizados com 80 kg, 80 kg, 85 kg, 90 kg, em que o último 

apresenta um PSE de 9 e uma VDB 0,45 m/s. 
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Gráfico 5. Evolução ao longo da terceira semana de treino para o Agachamento da 

carga de treino em quilogramas (Kg's), velocidade da barra (VDB), perceção subjetiva de 

esforço (PSE) e repetições de reserva após cada série (RER) 

Este Gráfico apresenta três levantamentos (B2, B3, B4) de 90 kg’s, com 

um PSE de 7 UA e uma média de 0,51 m/s de VDB. O atleta demonstra no 

primeiro levantamento (B1) uma velocidade da barra de 0,61 m/s. 

O Gráfico 6 é demonstrativo de uma clara regularidade do atleta treinado 

onde executa seis levantamentos com a mesma carga (122,5kg) e onde o seu 

PSE e a sua VDB são regulares. Estes resultados são semelhantes à semana 

anterior. 
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Gráfico 6. Evolução ao longo da terceira semana de treino para o Supino no banco 

da carga de treino em quilogramas (Kg's), velocidade da barra (VDB), perceção subjetiva de 

esforço (PSE) e repetições de reserva após cada série (RER) 

Nesta semana, o atleta não treinado demonstra uma clara melhoria nas 

duas primeiras execuções (B1, B2), uma vez que, com a mesma carga da 

semana anterior (60kg), passa de 0,33 m/s para 0,42 m/s, melhorando também o 

seu PSE de 8 UA para 7 UA. O atleta treinado num levantamento com a 

velocidade de 0,33 m/s apresenta um feedback de PSE de 6,5 UA, já o outro 

atleta com a mesma velocidade de execução apresenta um PSE de 9 UA. 

O Gráfico 7, referente à 4ª semana de Squat demonstra que o atleta não 

treinado começou com um levantamento de 162,5 kgs e um PSE de 6 UA, 

observando-se também que aumentou a carga, em consonância com a semana 

anterior. 
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Gráfico 7. Evolução ao longo da quarta semana de treino para o Agachamento da 

carga de treino em quilogramas (Kg's), velocidade da barra (VDB), perceção subjetiva de 

esforço (PSE) e repetições de reserva após cada série (RER) 

O atleta não treinado acabou por fazer 4 levantamentos sem oscilação da 

carga e com um último levantamento (B4), com um PSE de 8 UA ao invés dos 

anteriores que foram de 7. Verifica-se também que a VDB baixou de 0,56 m/s do 

terceiro levantamento (B3) para 0,51 m/s.  

O Gráfico 8, em relação à 4ª semana de Bench Press, mostra-nos um 

levantamento do atleta treinado (A2) com um PSE de 6,5 UA e uma VDB de 0,25 

m/s. 
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Gráfico 8. Evolução ao longo da quarta semana de treino para o Supino no banco 

da carga de treino em quilogramas (Kg's), velocidade da barra (VDB), perceção subjetiva de 

esforço (PSE) e repetições de reserva após cada série (RER) 

Já o 4º levantamento (A4) tem uma VDB igual, mas um PSE de 7 UA. O 

atleta não treinado demonstra facilidade no primeiro levantamento (B1) e opta por 

um aumento de carga, mantendo mesmo assim a VDB do primeiro levantamento. 

O Gráfico 9 é referente as semanas de deload por parte dos atletas.  

 

Gráfico 9. Evolução ao longo da quinta semana de treino para o Agachamento da 

carga de treino em quilogramas (Kg's), velocidade da barra (VDB), perceção subjetiva de 

esforço (PSE) e repetições de reserva após cada série (RER) 
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O Squat do atleta treinado reduziu de 987 kg’s de volume total para 

450kg’s, com uma VDB que não sofreu alterações. O atleta não treinado, por sua 

vez, reduziu o seu Squat em metade com uma VDB que também não variou. 

No que diz respeito ao Bench Press (Gráfico 10), verifica-se que a 

semana de deload teve a mesma intenção na redução de carga e de volume. O 

atleta treinado acabou por reduzir de 735,5 kg’s levantados (semana 4) para 

367,5 kg’s da semana 5, com a VDB a manter-se igual à semana anterior. O 

atleta não treinado reduziu de 247 kg’s (semana 4) para 110 kg’s na semana 5, 

verificando-se uma clara diferença na VDB, que se situou entre os 0,49 m/s e os 

0,51 m/s. 

 

Gráfico 10. Evolução ao longo da quinta semana de treino para o Supino no banco 

da carga de treino em quilogramas (Kg's), velocidade da barra (VDB), perceção subjetiva de 

esforço (PSE) e repetições de reserva após cada série (RER) 

O Gráfico 11 demonstra uma redução de carga em relação à semana 

anterior, deload do atleta treinado (4ª semana), por ser uma semana introdutória 

ao novo bloco de treino. 
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Gráfico 11. Evolução ao longo da sexta semana de treino para o Agachamento da 

carga de treino em quilogramas (Kg's), velocidade da barra (VDB), perceção subjetiva de 

esforço (PSE) e repetições de reserva após cada série (RER) 

Já o atleta não treinado demostra um aumento de carga nos últimos dois 

levantamentos (B3, B4), mantendo o mesmo PSE e VDB. Em relação à carga 

total levantada pelo atleta treinado, da semana pré deload e à referente semana, 

foi de 1975 kg’s para 2325 kg’s, o que perfaz um acréscimo de cerca de 15%. Já 

em relação ao atleta não treinado, houve um aumento de cerca de 35% em 

relação à carga total levantada. A VDB foi mais rápida no atleta treinado com 

todos os valores acima dos 0,53 m/s, valores esses que eram inferiores na 

semana em que foi realizado os 1975 kg’s de carga total. Em sentido contrário 

seguiu o atleta não treinado, com a VDB mais lenta, com nenhum valor a 

conseguir atingir os 0,50 m/s, com a semana comparativa sempre acima deste 

mesmo valor. 

A mesma análise para o Bench Press é referenciada no Gráfico 12, 

verificando-se um decréscimo de volume apenas na semana introdutória do bloco 

de treino do atleta treinado na ordem dos 34%. 
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Gráfico 12. Evolução ao longo da sexta semana de treino para o Supino no banco 

da carga de treino em quilogramas (Kg's), velocidade da barra (VDB), perceção subjetiva de 

esforço (PSE) e repetições de reserva após cada série (RER) 

Já o atleta não treinado, teve um aumento de cerca de 1% no volume total 

em relação à última semana pré-deload (semana 4), no entanto, os seus valores 

de VDB mostram-se bastante melhores nos seus levantamentos, pois o mesmo 

levantamento de 60 kg’s (B1) na semana 4, passou de 0,36 m/s para 0,48 m/s na 

semana 6. 

O Gráfico 13 referente à semana 7 de Squat mostra um claro aumento de 

carga do atleta não treinado, com os levantamentos mais pesados desde o início 

do estudo, com a VDB a variar dos 0,48 m/s aos 0,57 m/s. 
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Gráfico 13. Evolução ao longo da sétima semana de treino para o Agachamento da 

carga de treino em quilogramas (Kg's), velocidade da barra (VDB), perceção subjetiva de 

esforço (PSE) e repetições de reserva após cada série (RER) 

O atleta treinado realizou três levantamentos de 167,5 kg’s (A3, A4, A5), 

mantendo o PSE de 6,5 U.A em todos os seus levantamentos e a VDB a variar 

em aproximadamente 0,3 m/s. Já o atleta não treinado acabou por fazer um 

aumento de 3,5 kg’s de carga total levantada, no entanto, na semana anterior, o 

seu VDB tinha variado entre 0,37 m/s e 0,48 m/s e, na atual semana, o seu VDB 

variou entre os 0,33 m/s e os 0,41 m/s no levantamento com menos carga (A1). 

No Gráfico 14, referente à 7ª semana de Bench Press, podemos observar 

que o atleta treinado optou por fazer um 6x3 sem oscilação de carga mantendo 

regular o seu PSE e o seu VDB. 
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Gráfico 14. Evolução ao longo da sétima semana de treino para o Supino no banco 

da carga de treino em quilogramas (Kg's), velocidade da barra (VDB), perceção subjetiva de 

esforço (PSE) e repetições de reserva após cada série (RER) 

Já o atleta não treinado fez mais um levantamento de 63,5 kg’s em 

relação à semana anterior, mas o seu PSE demonstra fadiga de levantamento 

para levantamento, como se pode observar nos levantamentos (B2, B3, B4). 

O Gráfico 15, referente à 8ª semana de Squat, reflete a melhor semana 

desde o início do estudo para o atleta treinado ao realizar quatro levantamentos 

de 170 kg’s com um PSE de 6 UA em 3 dos seus levantamentos (A1, A3, A4), 

mantendo a VDB da semana anterior, apresentando o PSE inferior aos restantes 

levantamentos e um RER superior. 
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Gráfico 15. Evolução ao longo da oitava semana de treino para o Agachamento da 

carga de treino em quilogramas (Kg's), velocidade da barra (VDB), perceção subjetiva de 

esforço (PSE) e repetições de reserva após cada série (RER) 

Já o atleta não treinado demonstra uma melhoria em relação às semanas 

anteriores, atingindo os 94 kg’s (B4) e mantendo o PSE de 7,5 UA dos 

levantamentos anteriores. A VDB, por seu lado, mostra-nos um levantamento 

mais rápido para a mesma carga em relação à semana anterior. Se na semana 7, 

o atleta realizou para 90 kg’s com a VDB de 0,51 m/s, esta semana para a mesma 

carga, a VDB foi de 0,57 m/s. Já o último levantamento da semana 7 foi de 92 

kg’s com uma VDB de 0,48 m/s e este último levantamento (B4) foi de 0,49 m/s. 

No Gráfico 16, referente à 8ª semana (Bench Press), verificou-se que o 

atleta treinado optou por uma redução de carga. 
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Gráfico 16. Evolução ao longo da oitava semana de treino para o Supino no banco 

da carga de treino em quilogramas (Kg's), velocidade da barra (VDB), perceção subjetiva de 

esforço (PSE) e repetições de reserva após cada série (RER) 

O atleta não treinado fez um pior levantamento em B1. É visível que os 

três levantamentos seguidos foram claramente melhores em relação ao primeiro, 

tanto ao nível do PSE como a nível da VDB. 

O Gráfico 17, que representa a 9ª semana de Squat dos dois atletas, é 

representativo de uma queda abrupta de força por parte dos mesmos, que 

podemos visualizar quer através do volume total, quer através do PSE de cada 

um dos seus levantamentos. 
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Gráfico 17. Evolução ao longo da nona semana de treino para o Agachamento da 

carga de treino em quilogramas (Kg's), velocidade da barra (VDB), perceção subjetiva de 

esforço (PSE) e repetições de reserva após cada série (RER) 

O atleta não treinado na semana anterior fez levantamentos de 170 kg’s 

com PSE de 6 UA e uma VDB de 0,53 m/s. Na presente semana, todos os seus 

levantamentos foram de 140 kg’s com PSE de 6 UA e uma VDB que variou entre 

os 0,52 m/s e os 0,56 m/s.  

Já o atleta não treinado, depois de realizar os quatro levantamentos 

acima dos 90kg’s na semana anterior, com um PSE máximo de 7,5 UA, teve de 

optar por realizar, na semana 9, os últimos dois levantamentos a 85 kg’s (B3, B4). 

O seu 2º levantamento (B2) com a carga de 93 kg’s, obteve um PSE de 9 UA e 

uma VDB de 0,43 m/s, longe dos 0,53 m/s que tinha realizado no levantamento da 

semana anterior. 

O Gráfico 18 demonstra os resultados obtidos na semana número 9, no 

Bench Press, com o atleta treinado a realizar quatro levantamentos de 115 kg’s 

sempre com um PSE de 6,5 UA, longe da sua melhor performance realizada na 6ª 

semana, mas melhorando em relação à semana anterior. 
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Gráfico 18. Evolução ao longo da nona semana de treino para o Supino no banco 

da carga de treino em quilogramas (Kg's), velocidade da barra (VDB), perceção subjetiva de 

esforço (PSE) e repetições de reserva após cada série (RER) 

Já o atleta não treinado, executou os 4 levantamentos com o mínimo de 

60 kg’s, com o seu último levantamento (B4) de 0,24 m/s com um PSE de 9 UA e 

um RER diretamente proporcional de 1. 

O Gráfico 19 representa a semana de deload de ambos os atletas para o 

Squat, com menos 40% de volume e com menos 10% da carga. O atleta treinado 

optou por não fazer deload no Bench Press e acabou por realizar 4x3 com 115 

kg’s por cada levantamento. 
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Gráfico 19. Evolução ao longo da décima semana de treino para o Agachamento da 

carga de treino em quilogramas (Kg's), velocidade da barra (VDB), perceção subjetiva de 

esforço (PSE) e repetições de reserva após cada série (RER) 

Pode verificar-se que o atleta não treinado apresenta pela primeira vez 

um padrão diferente relativamente ao PSE e ao RER. Este padrão não foi 

verificado durante todo o estudo, com a mesma pontuação tanto do RER como do 

PSE durante os três levantamentos. 

O Gráfico 20 representa a mesma estratégia de deload referida 

anteriormente, mas para o Bench Press. 
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Gráfico 20. Evolução ao longo da décima semana de treino para o Supino no banco 

da carga de treino em quilogramas (Kg's), velocidade da barra (VDB), perceção subjetiva de 

esforço (PSE) e repetições de reserva após cada série (RER) 

Ao contrário do constatado no Squat, o RER e o PSE do atleta não 

treinado assumem-se fora do habitual, já que embora continuem diretamente 

proporcionais encontram-se em posições invertidas. Já a VDB foi bastante 

diferente do deload realizado no primeiro bloco de treino, em que os dois 

levantamentos foram de 0,49 m/s e 0,51 m/s e neste variaram entre os 0,57 m/s e 

os 0,60 m/s nas 3 séries de levantamento. 

Durante o presente estudo, foram realizadas 20 medições através 

Countermovemant Jump (CMJ) de forma a medir a potência dos membros 

inferiores em dias de realização do Squat. Eram realizadas 3 medições após o 

aquecimento e 3 medições na parte final do treino, onde era escolhido o melhor 

resultado. O Gráfico 21, representa todos os saltos realizados pelos atletas, 

sendo de A1 a A10 referentes ao atleta treinado e de B1 a B10 ao atleta não 

treinado. 
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Gráfico 21. Evolução do Countermovemant Jump do atleta treinado e do atleta não 

treinado ao longo das dez semanas de estudo 

Observa-se que o melhor salto realizado pelo atleta treinado foi de 50,08 

cm na 5ª semana, semana essa que foi referente ao deload realizado pelo atleta 

no primeiro bloco de treino do presente estudo. O melhor salto do atleta não 

treinado foi de 37,06 cm na semana número 6, semana seguinte ao deload 

realizado. 

O Gráfico 21 demonstra que a maior parte dos saltos do atleta treinado 

foram melhores no fim do treino do que no início. Já no atleta não treinado, o 

efeito dos levantamentos não foram os mesmos, apresentando fadiga na maior 

parte dos CMJ que realizou no final da sessão de treino. Verifica-se uma clara 

evolução do atleta não treinado com um primeiro salto de 29,63 cm’s e com um 

último salto de 36,65 cm’s, o que perfaz um aumento de aproximadamente 19%. 

Já o atleta treinado também demonstrou evolução, realizando o primeiro salto de 

43,34 cm’s e um último salto de 44,7 cm’s, o que indica um aumento de 3% 

aproximadamente. 

O atleta treinado também demonstra uma clara diferenciação do habitual 

padrão nos saltos A7, A8, A9 e A10, sendo que é observável no Gráfico 21 que o 

salto que antecede o exercício é superior ao que finaliza o treino. Quanto ao atleta 

não treinado, é observável que após a semana de deload (semana 5), os saltos 
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B6 e B7 foram claramente diferenciadores do padrão habitual, com os saltos pré 

treino a serem inferiores aos saltos pôs treino. 

O Gráfico 22 é referente a todos os valores dos Questionários de Bem-

estar que foram realizados previamente às sessões de treino, para o atleta 

treinado. 

 

Gráfico 22. Resultados do questionário de bem-estar do atleta treinado ao longo 

das dez semanas do estudo 

Como se pode observar, os atletas respondiam a 4 parâmetros através da 

escala de Likert de 1 a 7. Com a análise efetuada a este gráfico, consegue-se 

observar que em quase todas as sessões de treino, o atleta não eram alvo de dor 

muscular. A dor muscular apenas se afasta deste padrão em A18, com o atleta 

apenas a realizar 4 séries de Bench Press de 115kg’s cada. Os dois fatores que 

mais oscilaram ao longo dos Questionários de Bem-estar foram o Sono e o 

Stress.  

O Gráfico 23 é referente a todos os Questionários de Bem-estar que 

foram realizados previamente às sessões de treino para o atleta não treinado. 
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Gráfico 23. Resultados do questionário de bem-estar do atleta não treinado ao 

longo das dez semanas do estudo 

Verifica-se um padrão semelhante ao encontrado no atleta treinado, onde 

as sensações de dor muscular não apresentavam valores muito elevados. A dor 

muscular apenas se afasta deste padrão em B2, referente ao segundo treino do 

presente estudo. Seguindo aquilo que se verificou com o atleta treinado, também 

o Sono e o Stress foram os dois fatores que mais oscilaram. 

3.5. Discussão 

Ao logo das semanas de intervenção percebeu-se claramente um 

aumento dos níveis de força em relação às semanas anteriores, 

independentemente do atleta analisado, mas verificando-se claramente diferentes 

trajetórias.  

Nas primeiras três semanas de Squat (gráficos 1, 3, 5) podemos observar 

um aumento de volume do atleta treinado e atleta não treinado. Esse aumento 

denota-se bastante no atleta não treinado, pois com apenas 3 semanas de treino, 

o atleta passa de um volume de 290 kg’s na semana 1 para um volume 350 Kg’s 

na semana número 3 de Squat. Sendo nestes primeiros 3 gráficos percetível a 

dificuldade demonstrada em calcular o seu PSE e o seu RER, como por exemplo 

é demonstrativa no gráfico 1, onde no levantamento número 4 (A4) o PSE é de 7 

UA e o RER é de 4 UA, o que neste caso não é condizente. Estes dados são 

confirmados em outros estudos (Banyard et al., 2018; Banyard, Nosaka, Alex D. 
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Vernon, et al., 2017), comprovando que a VDB desempenha um papel 

determinante no ajuste da carga de treino.  

Já referente às três primeiras semanas de Bench Press (gráficos 2,3, 6) o 

aumento de volume também é bastante regular por parte do atleta treinado, com o 

seu PSE/RER e a VDB a comprovarem isso. Os valores tanto do PSE como do 

RER nunca oscilam acima de 1 UA e a VDB não oscila em mais de 0,05 m/s, 

verificando-se que, neste caso, qualquer um dos métodos parece ser ajustado 

para monitorizar o treino. Já o atleta não treinado demonstra um aumento de 

volume, mas com bastantes oscilações ao nível do PSE/RER e da VDB. No 

mesmo dia (gráfico 1), consegue realizar um 1º e 2º levantamentos (B1 e B2) com 

55 Kg’s e um PSE de 7 UA, fazendo um terceiro levantamento (A3) com o mesmo 

peso, mas com a VDB a oscilar dos 0,34 m/s para 0,41 m/s. O seu RER também 

não se mostra condizente com o PSE. Neste caso, denota-se que a fadiga 

muscular ao longo do treino parece interferir com a performance do atleta 

(Barahona-Fuentes et al., 2020). 

Quando analisada a quarta semana de Squat (gráfico 7), o atleta treinado 

acaba por continuar a aumentar a carga de forma regular, apesar de um primeiro 

levantamento de 162,5kg’s e os restantes levantamentos de 165kg’s. Estes dados 

acontecem no dia em que o atleta treinado acaba por ter uma resposta ao 

Questionário de Bem-estar com Sono com nota 3 e o Stress com nota 4. Dia 

esse, que olhando para o gráfico 21 regista um decréscimo em relação às últimas 

duas semanas de medição. Já os valores da VDB do atleta não treinado 

continuam com bastantes oscilações, demonstrando que a fadiga interfere mais 

no atleta não treinado (Drew & Finch, 2016). 

Na mesma semana, mas olhando para o Bench Press (gráfico 8) o atleta 

treinado tem apenas uma oscilação no PSE/RER num levantamento, e é apenas 

de 0,5 UA. Acabando por baixar a carga no levantamento número seis (A6). Neste 

mesmo dia, o atleta voltou a apresentar um Questionário de Bem-estar com um 

Stress de nota 5, o que poderá ter interferido com a regularidade do atleta. Já o 

atleta não treinado começa a demonstrar uma maior regularidade, quer ao nível 

da VDB, quer ao nível do PSE/RER. O facto do atleta não treinado começar a 
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apresentar uma regularidade nos valores alcançados no treino, pode ser 

justificado com uma familiarização do atleta, quer aos exercícios aplicados quer 

com a frequência de treinos realizada. 

A semana 5 é referente às semanas de deload (gráfico 9 e 10). Nestas 

semanas os atletas acabam por reduzir o volume e a carga total de treino, devido 

ao atleta treinado, ao longo dos diferentes mesociclos, ter percebido que esta é o 

seu momento ótimo para a sua realização. Assim, a sua performance de 1RM não 

evoluiu depois das 4 semanas, altura essa que é benéfico fazer o deload. O atleta 

não treinado acabou por fazer na mesma altura, pois o estudo seguia as mesmas 

guidelines (Cunha, 2016). 

Os atletas optam por reduções quer no volume de treino, quer na carga 

total, de 40% e 10%, respetivamente. No entanto, voltando a olhar para o gráfico 

21, podemos visualizar que atleta treinado atinge o pico de salto na referente 

semana, quer no CMJ realizado antes, quer no CMJ realizado após. Estes dados 

são muito interessantes de se observar, já que no caso de um desportista, este 

tipo de acompanhamento pode ser relevante nos momentos que antecedem as 

competições. Embora apresentando o mesmo padrão, os resultados do atleta não 

treinado, que acaba por fazer o mesmo tipo de deload, também apresentam 

aumento do CMJ, a não terem a mesma preponderância em relação ao outro 

atleta. Estes resultados encontram-se em linha com outras investigações que 

sugerem benefício de programas de treino com resistências para maximizar a 

força muscular em populações treinadas e não treinadas, não existindo uma 

periodização ideal, mas claros benefícios num modelo ondulatório (Evans, 2019). 

As semanas seguintes têm uma mudança no plano de treino, quer no 

número de series quer no número de levantamentos, seguindo aquilo que são os 

princípios do treino e as demais orientações metodológicas (Cunha, 2016). No 

entanto, é nesta semana que o atleta treinado apresenta uma menor regularidade 

quanto aos seus levantamentos. Talvez por ser uma semana introdutória ao plano 

de treino e por não ter havido um foco tão grande na última semana (semana de 

deload), o atleta treinado acaba por ter o seu pior registo de CMJ, como é 

possível verificar no gráfico 21. O mesmo não acontece com o atleta não treinado, 
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pois os resultados do CMJ (gráfico 21) demonstram aqui o seu ponto mais alto de 

todo o estudo. 

O gráfico 12 referente a semana introdutória do bloco de treino de Bench 

Press, é demonstrativa de um claro decréscimo de carga em relação à semana 

pré-deload do atleta treinado. Isto acontece por ser uma semana introdutória, 

onde o objetivo é acabar o ciclo o mais forte possível. Já no atleta não treinado, a 

mesma coisa não acontece, pois o mesmo acaba por ter mais 1% de acréscimo 

no seu volume total, mostrando que está mais forte, pois o seu mesmo 

levantamento (60kg’s) na semana número 4 é mais rápido em 0,12 m/s. 

Nas duas semanas seguintes, e em relação ao Squat (gráficos 13, 15) o 

atleta treinado acaba por ter uma melhoria constante, quer ao nível do volume 

total quer ao nível da VDB, com especial foco na semana número 8 (gráfico 13) 

onde o atleta treinado atinge os melhores valores ao longo do estudo com quatro 

séries de 170 kg’s. Esta semana demonstra o pico de salto em relação ao 

segundo bloco de treino (gráfico 21). No atleta não treinado o aumento de carga 

também acontece, e os seus valores de VDB e de PSE/RER tornam-se mais 

regulares, com o aumento de peso a demonstrar uns levantamentos mais lentos e 

um PSE mais alto. 

Nas mesmas semanas, mas em relação ao Bench Press (gráficos 14 e 

16), o atleta treinado acaba por mostrar uma regularidade ao nível dos 

levantamentos, oscilando apenas no número de series. Já o atleta não treinado 

no gráfico 14 demonstra uma queda abrupta com a mesma carga, de série para 

série, no dia em que os seus níveis de Stress e Fadiga oscilaram um pouco. 

Na última semana pré-deload (semana 9 - gráfico 17), os dois atletas 

apresentam uma queda abrupta de força, com uma descontração evidenciada por 

parte do atleta treinado, depois de na semana anterior ter atingido o seu pico ao 

longo do estudo. Já o atleta não treinado, acaba por ter um PSE de 9 UA ao 

segundo levantamento (B2) e acaba por reduzir a carga nos levantamentos 

seguintes. Comprovando com a VDB que na semana anterior, para a mesma 

série, a sua marca de VDB era de 0,53 m/s para os 0,43 m/s da presente semana. 
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O gráfico 21, demonstra um pós CMJ mais baixo ao longo das últimas 4 semanas, 

e em que o gráfico 23, demonstra um Questionário de Bem-estar com uma nota 3 

em relação ao Sono. Estes dados indicam claramente que os atletas necessitam 

de um deload, pois denota-se uma performance limitada comprovada pelos dados 

(Evans, 2019). 

O Gráfico 18, em relação à semana pré-deload de Bench Press (gráfico 

18) demonstra uma regularidade por parte do atleta treinado, mas com 

levantamentos muito longe da sua melhor performance. Já o atleta não treinado 

apresenta fadiga de série para série, demonstrando que a fadiga acumulada ao 

longo do bloco de treinos está a interferir com a sua performance. 

Após a concretização do estudo foi possível chegar a algumas conclusões 

que distinguem as características e a performance dos diferentes atletas. Em 

primeiro lugar, existem alguns dados que sobressaem perante os resultados 

observados, nomeadamente o aumento de força evidente por parte do atleta não 

treinado, nas primeiras semanas de treino. Este crescimento exponencial deve-se 

ao facto de ser muito mais palpável uma evolução explosiva do que um 

crescimento constante e trabalhado há vários anos.  

Em segundo lugar, sentiu-se nas primeiras semanas a dificuldade 

evidente do atleta não treinado em compreender a sua perceção subjetiva de 

esforço. No entanto, esta dificuldade foi colmatada à medida que os treinos foram 

avançando, sendo que existiu uma regularização desta perceção a meio deste 

presente estudo. Para além disso, consequência de tudo o que foi dito 

anteriormente, conseguiu-se ainda concluir que não houve uma performance 

regular por parte do atleta não treinado, durante as sessões de treino.  

Em terceiro lugar, é de notar que o Questionário de Bem-estar teve um 

efeito enriquecedor mais vincado nas respostas obtidas pelo atleta treinado, 

sendo este mais ciente das implicações que os fatores abordados no questionário 

trazem como consequência aos resultados obtidos em sessão de treino. Por fim, 

é ainda de se notar que a melhor performance do atleta treinado no CMJ foi 
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observada durante a semana de deload – essa análise de resultados pode ser 

importante na performance de um outro atleta.  
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4. INVESTIGAÇÃO CIENTÍFICA APLICADA 

4.1. Enquadramento 

No decorrer do desenvolvimento das atividades letivas do trabalho de 

projeto referente ao 2º ano e no seguimento do trabalho desenvolvido na unidade 

curricular de Metodologia e Investigação relativa ao 1º ano do ciclo de estudos do 

Mestrado em Treino Desportivo, foi desenvolvida a participação em um estudo 

ligado a uma modalidade desportiva que me diz muito, o Hóquei em Patins. Após 

constituída a equipa de trabalho liderada pelo professor Miguel Camões, foi 

desenvolvida uma análise referente a uma época desportiva do Campeonato 

Nacional da 1ª divisão de Portugal, com o objetivo de produzir conhecimento de 

relevo para publicação em revista científica. 

Este artigo com uma base metodológica de observação retrospetiva da 

época 2018/2019 considerando os dados constantes no site da Federação 

Portuguesa de Patinagem, referente aos detalhes oficiais de cada partida, 

incluindo as fichas de jogo das equipas de arbitragem. Os dados foram 

subdivididos em 3 partes: (1) primeira rodada do campeonato; (2) segunda rodada 

do campeonato; e (3) totalidade do campeonato. 

O trabalho desenvolvido pela equipa de trabalho culminou na submissão 

e aceitação por parte da revista científica Human Movement pertencente à 

Wroclaw University of Health and Sport Sciences. 

 

4.2. Resumo de Participação 

Como participante neste estudo científico, ficou a meu cargo tarefas como 

a recolha de dados que contribuíram para a realização do estudo bem como a 

análise dos seus resultados e preparação final do manuscrito. 
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O estudo analisou 182 jogos do Campeonato Nacional da 1ª Divisão de 

Portugal, as correlações entre o desempenho da equipa e o desempenho técnico 

individual, determinantes das ações no Hóquei em Patins. Verificou-se que as 

equipas de topo, especialmente as 5 melhores, têm nitidamente maiores 

proporções de golos marcados em relação aos golos sofridos do que as equipas 

menos classificadas, demonstrando a importância do equilíbrio 

defensivo/ofensivo. Relativamente às situações normalmente designadas de 

“bolas paradas” (livres e penalidades), verificou-se que os livres diretos ofensivos 

foram os mais prevalentes e as grandes penalidades foram as mais 

determinantes técnicas em termos de total de golos marcados. Ambas as 

situações tiveram impacto direto no desempenho geral da temporada – 

classificação final. No entanto, o sucesso das 4 melhores equipes dependeu 

relativamente pouco destas situações de jogo devido ao seu estilo de jogo muito 

mais ofensivo.  

Este estudo permitiu concluir que a eficácia das determinantes técnicas 

individuais foi um forte preditor no desempenho da equipa, correspondendo a pelo 

menos 22,1% de total de golos marcados na temporada completa, destacando a 

especialização dos atletas no processo de treino. Desta forma, foi produzida 

informação pertinente percebendo-se de forma mais detalhada quais os 

determinantes técnicos individuais que se encontram intimamente relacionados ao 

desempenho das equipas de Hóquei em Patins, permitindo produzir informação 

que permite que os treinadores planeiem as sessões de treino, para que possam 

desenvolver mais competências e especializações nos seus atletas. 

O artigo completo pode ser consultado no site oficial da revista, e ser 

referenciado: 

Camões M, Silva R, Oliveira D, Sousa T, Bezerra P, Lima R, Clemente 

FM. Rink hockey team performance and technical determinants of the game: a 

full-season analysis. Hum Mov. 2022;23(2):121–127; doi: https://doi.org/10.5114/ 

hm.2021.106169. 
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5. CONCLUSÕES E CONSIDERAÇÕES FINAIS 

O meu percurso durante este relatório nem sempre foi linear. A pandemia 

veio trazer muitas contrapartidas que testaram verdadeiramente alguns traços da 

minha personalidade: a minha capacidade de adaptação e resiliência, foram 

algumas das minhas características pessoais que me permitiram chegar a este 

resultado.  

Olhando para trás, estou seguro de que este estágio me ajudou a 

desenvolver novas competências enquanto treinador, focado nas qualidades 

físicas dos atletas de diferentes modalidades, na análise da performance 

desportiva e na visão crítica sobre os exercícios aplicados a diferentes atletas. 

Para além disso, todos os processos desenvolvidos no estágio: desde a 

observação ao planeamento, foram peças fundamentais para conseguir elaborar 

o projeto que deu origem a este relatório.  

O estudo de caso que levei a cabo permitiu-me chegar a conclusões 

sobre um tema tão pertinente como aquele que deu origem ao título deste 

relatório. Estou convicto que os resultados obtidos serão úteis para o futuro, não 

só para a minha atividade profissional, como para profissionais do desporto que, 

tal como eu, questionem-se sobre a aplicabilidade de alguns testes realizados.  

Termino este relatório e, consequentemente, este percurso académico 

certo de que hoje sou um profissional mais capaz, mais qualificado, mais atento e, 

com certeza, melhor profissional como um todo. As próximas fases da minha vida 

serão, certamente, nutridas de conhecimentos mais aprofundados, que me vão 

levar a resultados mensuráveis e culminar em atletas mais preparados e capazes 

de apresentar uma performance desportiva de excelência.  
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7. ANEXOS 

7.1. Anexo I 

Informação participante 

No âmbito do Mestrado em Treino Desportivo da Escola Superior de 

Desporto e Lazer, do Instituto Politécnico de Viana do Castelo, gostaria de o 

convidar a participar no projeto de investigação: Monitorização da carga de treino 

e implicações no desenvolvimento das qualidades físicas. 

A sua participação é totalmente voluntaria, no entanto, antes de decidir se quer 

ou não participar, é importante expor as razões pelo qual estamos a realizar este estudo e 

o que implica a sua participação.  

Por favor, desponha de todo o tempo que desejar para ler com atenção a 

seguinte informação:  

Qual o objetivo deste estudo? 

O principal objetivo deste estudo é perceber a importância da 

monitorização da carga de treino em contexto de treino personalizado, bem como 

compreender a aplicabilidade desses métodos durante o período desportivo. 

Quem pode participar neste estudo? 

Este estudo é destinado a atletas que tenham em vista a otimização de 

performance das qualidades físicas e que sejam clientes da empresa Move 

Better. Estas tarefas serão desenvolvidas pelo menos uma vez por semana, não 

existindo qualquer compensação financeira para a participação neste estudo. 

O que implica a participação? 

A participação neste estudo envolve o preenchimento de um questionário 

Wellness enviado por WhatsApp em dias de treino (com a duração de um minuto) 

e a realização do teste 10-5 de forma a poder avaliar o Reactive Strength Index 

(RSI). O participante realizará três tentativas, após o aquecimento, com recurso a 
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um tapete que medirá a potência dos membros inferiores (Chronojump). Durante 

o treino, sempre que realizarem Supino com Barra e o Agachamento, serão 

monitorizados com um encoder linear e um acelerómetro (PUSH), que medirá a 

velocidade de movimento da barra, percebendo as alterações na velocidade de 

execução, em função da carga a ser movida. Após a realização do treino, 

realizarão os mesmos testes iniciais, para assim monitorizar a fadiga resultante e 

a carga de treino, além da Escala Subjetiva de Esforço da sessão de treino.  

Toda a recolha de dados será tratada de uma forma totalmente anónima e 

os seus resultados serão apenas para efeitos de divulgação científica.  

Caso o pretenda, poderá ter acesso a todos os dados relativos às suas 

avaliações bastando solicitar por escrito aos investigadores responsáveis. 

Direito de reserva 

Se em algum momento, durante a realização do estudo, considerar que 

alguma intervenção/pergunta o colocam numa situação desconfortável, pode 

informar os responsáveis pela investigação e abandonar o estudo sem haver 

necessidade de se justificar. 

Se concordar em participar neste estudo necessita de assinar o 

consentimento informado que se encontra de seguida. 

 

O que fazer em caso de necessitar de mais informações? 

Se quiser receber informações adicionais, pode contactar via correio 

eletrónico os investigadores responsáveis: Diogo Oliveira 

diogodoliveira7@gmail.com; Bruno Silva silvabruno@esdl.ipvc.pt. 

 

Os dados recolhidos serão armazenados de acordo com o regulamento (EU) 2016/679 do 

Parlamento Europeu e do Conselho, 27 de abril de 2016, relativo à proteção das pessoas físicas com respeito 

ao tratamento de dados pessoais e sua livre circulação 
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Informação participante 

CONSENTIMENTO INFORMADO 

Por favor, analise este documento depois de ter lido a parte da informação relativa ao 

participante e ter realizado todas as preguntas que considere necessárias sobre a 

investigação.  

Nome:…………………………………………………………………………….………………………………………………………………..………………………………………………………………………………… 

 
Investigador principal: Diogo Oliveira 
Orientador: Bruno Silva 
Instituto: Instituto Politécnico de Viana do Castelo - Escola Superior de Desporto e Lazer de Melgaço  
  

 

Rodear a resposta que considere correta. 

 

Uma vez informado/a das condições, aceito e manifesto voluntariamente em 

participar neste estudo. 

 

 Assinatura do voluntário/a   Assinatura do investigador/a  

 

 

 

 

      Porto, ____ de dezembro 2020 

 

 


