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(Anderson et al., 2016; Jones et al., 2017; Morgans et al., 2016; Thorpe et al., 2016)

fadiga lesão doença

Quantificar a carga

Treinadores

> Performance e > recuperação

(Morgans et al., 2014; Nédélec, 2012).

PERIODIZAÇÃO 
(Malone et al., 2015; Wallace 

et al., 2014)

OBJETIVO
INTRODUÇÃO

REVISÃO DE LITERATURA METODOLOGIA RESULTADOS/DISCUSSÃO CONCLUSÕES



Determinam

Performance desportiva

Factores Contextuais
(resultado, localização do jogo e nível dos oponentes) 

(Oliveira et al., 2020; Aquino, Manechini, Bedo, Puggina & Garganta, 2017; Lago-Penas, 2012; Lago,

Casais, Dominguez & Sampaio, 2010; Lago, 2009)
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Objetivo

QUANTIFICAR CARGA 

INTERNA + EXTERNA → EFEITOS

MD+1 E MD+2 

semanas com 

2 jogos

Localização do jogo

Resultado do jogo

Nível dos oponentes
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Participantes

n Idade 
(anos)

Altura
(cm)

Peso
(kg)

9 28,0± 2,8 183,6 ± 6,54 80,0 ± 6,4

Critérios de inclusão:
➢ 100% - treinos; 90 min – num jogo; mín 60min
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2 jogos cada 

adversário

16 unidades 

de treino

8 jogos

2 oponentes - BLO 16º e 3º - Campeonato nacional

2 oponentes – “UEFA Champions league” (1º e 3º)

Vitória/ Derrota + Casa / Fora
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Carga Externa - treinos + jogos

Duração (treino + jogos, distância total,  
Zonas de intensidade:

- 1 (0–10.9Km/h) 

- 2 (11–13.9Km/h) 

- 3 (14–18.9Km /h) 

- 4 (19–23.9Km/h) 

- 5 (>24Km/h)
GPS - (Viper pod 2, STATSports, Belfast, UK) (Beato et al., 2018)

and Tracking system (DatatraX®)
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Carga Interna - treinos

Percepção Sujectiva de

Esforço – RPE
30 min após o treino

session-RPE (s-RPE):
RPE x duração da sessão

(Foster et al., 1995; 1998; 2001) 
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30 min antes do treino - Índice de Hooper (HI)

(Hooper & Mackinnon, 1995)

Carga Interna - treinos
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1 - Very Very bad
2 - Very bad
3 - Bad
4 - Average
5 - Good
6 - Very good
7 - Very, very good
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Análise Estatística

▪ Teste Shapiro-Wilk e Levene para determinar normalidade e 
homogeneidade, respetivamente.

▪ Com distribuição normal (Shapiro-Wilk > 0,05), ANOVA com medidas 
repetidas e Bonferroni post-hoc.

▪ Sem distribuição normal (Shapiro-Wilk < 0,05), ANOVA Friedman e 
Mann-Whitney. 

Effect size (Hopkins, 2006). 
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Com valores
superiores de 

carga
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Conclusões Finais

MD+2

MD+1



Índice de Hooper + 

elevado quanto > for 

a qualidade dos 

adversários
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S-RPE > depois de 

jogar com um 

oponente de baixo

nível
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TD, Z1 e Z4 > depois

de jogar com 

oponentes nacionais

do que da UEFA 

Champions League
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