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RESUMO 

Este relatório surge como tarefa final para a obtenção do grau de mestre 

em Treino Desportivo. 

O estágio foi realizado no Futebol Clube do Porto na equipa de formação 

de sub 16 masculino, participante no Torneio do Futuro da Associação de 

Basquetebol do Porto que marcou a retoma das competições de formação após 

a paragem em Março de 2020 causada pela pandemia do covid 19.  

Ao longo da época desportiva procedeu-se ao acompanhamento de 118 

treinos presenciais, 39 treinos online (via Zoom) e 8 jogos oficiais. As funções e 

tarefas de estágio essenciais focaram-se na execução do plano físico, no 

acompanhamento da planificação dos microciclos e unidades de treino assim 

como execução das mesmas.   

Adicionalmente às tarefas de estágio realizou-se um projeto de 

investigação que resultou na publicação científica de um artigo. O estudo teve 

um objetivo triplo: (1) descrever as variações semanais de carga aguda (CA), 

razão da carga de trabalho aguda: crónica RCTAC, dor muscular tardia (DOT) e 

fadiga; (2) analisar as variações da carga semanal de trabalho e bem-estar entre 

três períodos da época (P1, P2 e P3); e (3) analisar as relações entre carga de 

trabalho e medidas de bem-estar. Os dados do estudo revelaram que a carga é 

maior no primeiro período diminuindo ao longo da temporada e que a CA está 

mais relacionada com os parâmetros de bem-estar do que a RCTAC. 

As tarefas de estágio permitiram aumentar a capacidade de implementar 

métodos de treino individualizados bem como a adaptação dos exercícios com 

base nos atletas, nas suas necessidades e posições de jogo.  

 

Palavras-chave: Basquetebol, Treino Desportivo, Formação, Planeamento 
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ABSTRACT 

This report appears as a final task for obtaining the master's degree in 

Sports Training. 

During the season we had 118 trainings on the field, 39 online trainings 

and 8 official games. My essential internship roles and tasks focused on physical 

plan execution, monitoring the planning of microcycles and training units as well 

as their execution. 

In addition to the internship tasks, research project was carried out, which 

resulted in the publication of an article in a scientific magazine. The study had a 

triple objective: (1) to describe the weekly variations of acute load (AL), acute to 

chronic workload ratio (ACWR), delayed onset muscle soreness (DOT) and 

fatigue; (2) to analyze the variations in the weekly workload and well-being 

between three periods of the season (P1, P2 and P3); and (3) analyze the 

relationships between workload and measures of well-being. The study data 

revealed that the load is higher in the first period, decreasing throughout the 

season and that AC is more related to well-being parameters than ACWR. 

Internship tasks allowed increasing the ability to implement individualized 

training methods as well as adapting exercises based on athletes, their needs 

and game positions. 

 

Keywords: Basketball, Sports Training, Training, Planning 
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GLOSSÁRIO: 

• Back screen – bloqueio nas costas – bloqueio cego; 

• Big – jogo básico com spacing de 3 abertos e 2 jogadores ocupam 

posições interiores;  

• Blitz – quando um defensor se posiciona de forma a assegurar o papel 

de ajudar no role do poste após um bloqueio direto; 

• Bloqueio Inverso – quando o extremo de um dos lados dribla para o meio 

e o poste do mesmo lado faz um bloqueio para este atacar a linha final, 

abrindo o jogo e o espaço; 

• Bump – quando o defensor bate num atacante (tanto a cortar como a 

rolar) de modo a causar desequilíbrio ou para o mesmo parar, evitando 

uma situação de perigo; 

• Curl – quando um jogador aproveita o bloqueio indireto rolando para o 

cesto; 

• Deep Roll – Corte profundo do poste bloqueador para o cesto; 

• Diamond – Funciona como um losango em 1-2-1, em que o extremo de 

baixo escolhe um dos lados podendo escolher tanto saída alta (caso isto 

aconteça o poste sobe), ou saída baixa (caso isto aconteça o poste vai 

para poste baixo). O outro poste que bloqueou o extremo de cima, faz 

sempre flare, ou seja, abre; 

• Fast break – contra-ataque 

• Flash – quando o poste trabalha sobre o seu defensor na direção da bola; 

• Goalkeeper – quando um jogador defende dois ao mesmo tempo 

(jogadores no lado cheio) numa situação de bloqueio direto; 

• Hand-off – gesto tático em que um jogador entrega a bola diretamente na 

mão de um companheiro. 

• Hard/show – quando numa defesa de bloqueio direto, o defensor 

bloqueador corta o caminho ao base adversário e com as mãos no drible 

o obriga a recuar. O defensor do base procura passar por cima do 

bloqueio e manter o máximo de pressão, prevenindo o reject e 

recuperando o seu jogador quanto antes; 

• High-low – quando um dos postes se encontra a poste alto no cotovelo e 

o outro a poste baixo; 
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• Mismatch – quando um jogador tem uma vantagem sobre outro (jogador 

mais alto vs um mais pequeno, jogador mais rápido vs jogador mais lento) 

• Open – jogo básico com spacing de 4 abertos (com o 4, trailer, aberto) e 

apenas 1 jogador em posição interior. 

• Pick-and-roll – bloqueio com role do poste para o cesto; 

• Pop out – quando o poste abre para 3 pontos em vez de rolar para o 

cesto; 

• Push Player – Jogador portador da bola, (1), é geralmente quem inicia as 

jogadas e quem traz a bola para o ataque; 

• Reject – jogar o lado contrário ao bloqueio direto; 

• Repost – quando o poste passa fora, e volta a ganhar posição 

empurrando o seu defensor para dentro; 

• Rim Runner – Jogador atacante interior (4), que no contra-ataque chega 

pelo corredor central; 

• Set play – uma sequência de movimentos táticos de uma equipa; 

• Short Roll – Corte do poste bloqueador para o cotovelo; 

• Skip pass – mudança de lado da bola do interior para o exterior do lado 

contrário; 

• Split – quando o extremo põe bola dentro e faz um bloqueio indireto ao 

base/extremo que se encontra no meio para uma maior dinâmica e 

facilidade de linhas de passe.  

• Stagger – quando dois jogadores fazem ao mesmo tempo um bloqueio 

indireto um após o outro, possibilitando que o jogador que os recebe tenha 

um lançamento aberto; 

• Switch/ Five – defesa de bloqueios diretos ou indiretos com troca de 

defesas rotação a 3 (Switch); troca simples entre 2 jogadores (Five); 

• Trailer – Jogador interior, assume a posição 5.  

• White/ Flat – é uma defesa do bloqueio direto: o defensor do jogador com 

bola passa por cima (em primeiro), enquanto o poste mantém-se em baixo 

e dá um tempo de ajuda evitando a penetração; 

• Wing – Jogadores que primeiro chegam ao ataque pelos corredores 

laterais, com alguma estatura e atléticos (2 e 3); 
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1.INTRODUÇÃO 

1.1 CARACTERIZAÇÃO DA MODALIDADE – BASQUETEBOL  

O Basquetebol é um dos desportos mais populares no mundo e é praticado 

em quase todos os países.  

O objetivo fundamental do jogo é  marcar cesto e tentar impedir que a equipa 

contrária  o faça, existindo um elevado número de alternâncias de posse de bola 

e consequente adaptação das equipas a esses momentos de jogo (Pacheco, 

2009). Para que tal aconteça, as equipas devem dominar os seus princípios de 

jogo (quer defensivos, quer ofensivos) e devem estar em ótimo estado de 

desenvolvimento das componentes físicas, técnicas, psicológicas e intelectuais 

de modo a aumentar a possibilidade de sucesso.    

Uma variável importante nas modalidades desportivas, e como consequente 

no basquetebol, é a tomada de decisão. Esta condiciona o desempenho dos 

atletas e o seu sucesso, quanto mais especifica e similar às situações de jogo 

for a tarefa, mais consciência tem o atleta na tomada de decisão (Trevarthen, 

1986; Turner & Martinek, 1995) Cada vez mais são os pequenos detalhes que 

distinguem as equipas vencedoras das vencidas (Vechi, 2010) e como tal, o 

planeamento, a monitorização e  o controlo de treino  deve ter em conta todas 

as ações técnicas e táticas do jogo mas também as posições em que os atletas 

atuam e as respostas do organismo face aos estímulos.  

1.2 PRINCÍPIOS TÁTICOS 

 O Basquetebol é uma modalidade complexa onde temos detalhes que 

maximizam o desempenho dos atletas, por detalhes diz-se a técnica, a tática e 

ainda a condição física. No que diz respeito à tática, esta engloba os sistemas 

de jogo (ofensivos e defensivos), situações coletivas e/ou individuais que 

solucionem determinada situação-problema que surja durante um jogo (Oliveira, 

2002).  

 O primeiro grande objetivo do jogo é marcar mais pontos que a equipa 

adversária, havendo um conjunto de ações a serem realizadas de modo a atingir 

eficazmente os objetivos, portanto, as movimentações dos jogadores devem ser 

organizadas, ordenadas e fluidas, havendo ainda a distinção dos jogadores que 

participam nos ressaltos ofensivos e dos que fazem a recuperação defensiva. 
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Assim, a tática coletiva ofensiva (plano teórico da organização da equipa) 

assenta-se no conjunto de ações de tática individual (visão micro do jogo) que 

se tornam mais complexas e compostas (Ferreira & De Rose, 2003) e que devem 

ter em conta as características físicas, técnicas e táticas dos jogadores que 

compõem a equipa (Olivé & Britto, 2020), por exemplo equipas mais baixas, com 

jogadores mais rápidos e ágeis, procurarão explorar essa vantagem através dos 

ataques rápidos (contra ataque), penetrações quer para finalização quer para 

assistir ao jogador que estará sozinho numa posição exterior para realizar o 

lançamento, por outro lado, equipas mais altas e físicas procurarão explorar 

vantagens interiores, com movimentos que permitam libertar os jogadores 

interiores para realizar lançamentos perto do cesto. Qualquer que sejam os 

sistemas a adotar pelas equipas, é importante ressalvar que há premissas que 

são básicas e de extrema importância  como a procura pela melhor situação de 

lançamento, a constante criação de linhas de passe através da desmarcação, a 

manutenção da posse de bola e a marcação de pontos (Olivé & Britto, 2020).  

 Por sua vez, o segundo grande objetivo do jogo é sofrer menos pontos 

quanto possível, entrando assim no capítulo da defesa. Esta inicia-se logo após 

a perda de posse de bola (ou seja, a equipa que estava a atacar conseguiu 

marcar pontos ou sofreu uma perda de bola) e pode ser individual – cada jogador 

defende o seu opositor direto -, zonal – cada jogador se encarrega por defender 

uma área do campo – e ainda mista – junção das duas defesas, começar numa 

zonal e passar para uma defesa homem ou vice-versa e ainda pode ser campo 

inteiro ou meio campo (Michelini et al., 1990). Os princípios defensivos devem 

ser adaptados às características da equipa, das particularidades do adversário 

ou das situações específicas do momento de jogo, sendo que todas elas têm o 

mesmo propósito – dificultar as ações realizadas pela equipa contrária (Daiuto, 

1983). Independentemente do sistema defensivo adotado pelas equipas existem 

ainda princípios básicos para os defensores, e são eles: o ficar entre o atacante 

e o cesto, impedir a progressão do adversário e orientá-lo para o lado do campo 

que têm mais dificuldade, fechar as linhas de passe e claro, recuperar  a posse 

de bola (Duarte, 2013).  
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1.3 CARACTERIZAÇÃO FISIOLÓGICA DA MODALIDADE 

O basquetebol é uma modalidade coletiva aberta dado que o ambiente varia 

a cada instante, acíclica uma vez que os movimentos não se repetem 

consecutivamente dentro de um espaço determinado (J. Nunes, Fantato, & 

Montagner, 2006) e de caráter intermitente que envolve ações simultâneas de 

alta intensidade com breves interrupções (J. A. Nunes, Costa, Viveiros, Moreira, 

& Aoki, 2011), para além disso, os movimentos  comuns da modalidade tornam-

na complexa (Ramírez-Vélez et al., 2014), alguns exemplos são: a rápida 

mudança de direção quer porque perdemos uma posse de bola e é necessário 

ir defender, quer porque ganhamos a posse de bola e é preciso sair em contra 

ataque; a habilidade para saltar rapidamente e repetidamente, num ato de 

lançamento, para contestar o lançamento de alguém ou para ganhar um ressalto, 

aterrando muitas vezes descontroladamente. Podemos então afirmar que a 

velocidade, a agilidade e o salto vertical são fatores condicionantes na 

modalidade e como consequente no desempenho dos atletas e o sistema de 

abastecimento energético anaeróbio é predominante na modalidade (J. Nunes 

et al., 2006). 

Num estudo realizado em 8 atletas de elite da Liga Nacional Australiana 

registaram-se 997 (±183) mudanças de posição durante o jogo, com uma 

mudança a cada 0,2 segundos, para além disso averiguou-se um total médio de 

105 (±52) corridas de alta intensidade com uma duração média de 1,7 segundos 

sendo que esta ocorria a cada 21 segundos (McInnes, Carlson, Jones, & 

McKenna, 1995). Um outro estudo realizado em Portugal com atletas de seleção 

nacional de sub 16 observou-se que cada atleta realizava em média 71,43 

mudanças de direção durante um jogo de basquetebol sendo que os Push Player 

foram os que registaram o valor médio maior (88 mudanças) , os Wings 76 e por 

último os jogadores interiores (Rim Runner e Trailer) realizavam em média 50,29 

mudanças (Pereira, 2005).  

1.4 FADIGA E RECUPERAÇÃO 

A fadiga tem-se revelado como um dos tópicos centrais na investigação 

da fisiologia do exercício. Uma das principais características do sistema 

neuromuscular é a sua capacidade adaptativa crónica, uma vez que quando 

sujeito a um estímulo como a imobilização, o treino ou perante envelhecimento, 



16 
 

pode adaptar-se às exigências funcionais. Consegue também adaptar-se às 

alterações agudas, associadas a frequência de treino prolongada ou intenso, 

habitualmente referida como fadiga muscular. A incapacidade do musculo 

esquelético gerar elevados níveis de força muscular ou manter esses níveis no 

tempo designa-se por fadiga neuromuscular (Ascensão, Magalhães, Oliveira, 

Duarte, & Soares, 2003). 

1.4.1 ESCALA SUBJETIVA DE ESFORÇO 

 A monitorização de carga de trabalho (TL: Training Load) tornou-se num 

ponto muito importante na forma como os treinos são planeados e 

periodizados, otimizando-se a condição física e evitando o risco de lesões. 

Há vários fatores que podem ser manipulados no planeamento do treino, 

como por exemplo, o volume e a intensidade, sendo comum referirem-se à 

“carga de treino” (CT). Esta pode ser dividida em 2 subsecções denominadas 

como externa e interna. A carga externa refere-se ao treino específico 

prescrito pelos treinadores, enquanto a carga interna se refere à resposta 

fisiológica individual ao estímulo externo (Lima et al., 2020). 

Para a quantificação da CT, existem diversos métodos que são baseados 

no designado impulso de treino (TRIMP), utilizando parâmetros tais como 

volume, intensidade do exercício, frequência cardíaca, concentrações de 

lactato sanguíneo e perceção subjetiva de esforço (Rate of Perceived 

Exertion (RPE)) da sessão (Stagno, Thatcher, & van Someren, 2007). A RPE 

tornou-se uma ferramenta precisa e fácil de usar, pois os atletas só precisam 

de avaliar subjetivamente a intensidade da sessão de treino que acabaram 

de concluir (com valores que variam de 1 [descanso] a 10 [esforço máximo]). 

A monitorização da carga interna por meio da RPE (RPE x minutos de treino) 

provou ser um instrumento válido para reduzir o risco de lesões e otimizar o 

desempenho dos mesmos. Por exemplo, num estudo publicado com 

jogadores de rúgbi, observou-se que cargas de trabalho mais altas estavam 

associadas a um aumento do risco de lesão (Gabbett, 2004). 

A RPE é um método de modulação da intensidade de esforço que pode 

ser relacionado a diferentes variáveis de treino de força, sobretudo à carga. 

Independente do sexo, homens e mulheres apresentam boa capacidade de 
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distinção de diferentes cargas através da PE (perceção de esforço), 

apresentando comportamento linear entre a PE e a carga utilizada. Ainda 

podemos ressaltar que quanto mais pesadas as cargas utilizadas, menor 

será a variabilidade das respostas entre os atletas. Em relação à carga e ao 

esforço realizado em cargas de esforços máximos (RMs) são similares a 

respostas da PE que são encontradas, enquanto, que em esforços 

submáximos (%1RM), a PE é diferenciada em relação a diferentes cargas. 

Diferentes exercícios utilizados (mono ou poliarticulares, com pequenos 

ou grandes grupos musculares envolvidos) parecem apresentar um mesmo 

comportamento da PE, sendo que a manipulação da ordem dos mesmos não 

modifica a PE geral da sessão, podendo, contudo, interferir na avaliação 

individual de determinado exercício.  

O aumento na quantidade de repetições e séries realizadas em 

determinado exercício ou sessão, causa o aumento da RPE atribuídos ao 

grau de fadiga localizada dos músculos envolvidos. Neste sentido, intervalos 

mais prolongados podem garantir respostas similares da PE entre as 

diferentes séries ou exercícios. As contrações excêntricas, comparadas às 

contrações concêntricas, apresentam menores valores de PE (Tiggemann, 

Pinto, & Kruel, 2010).  

1.4.2 MONITORIZAÇÃO DAS INTENSIDADES E EXIGÊNCIAS DO 

TREINO 

O basquetebol é um desporto de caráter intermitente, e com tal de difícil 

quantificação de carga, existindo poucos dados disponíveis sobre a 

monitorização de carga na modalidade (J. A. Nunes et al., 2011) 

No mundo das modalidades coletivas, cada vez mais é utilizado o método 

dos jogos reduzidos, uma vez que permite estimular as habilidades técnicas, 

táticas, físicas e fisiológicas dos atletas comparativamente aos métodos 

tradicionais (Clemente, 2016).  

Os jogos reduzidos (Small Sidded Games – SSGs) são adaptações 

reduzidas do jogo normal (5x5) através da manipulação do número de jogadores, 

do tamanho do campo e das regras. Estas alterações restringem a dinâmica do 

jogo e modificam a sua intensidade (Clemente, Conte, et al., 2018). 



18 
 

 Alguns estudos comprovam que os SSGs apresentam efeitos similares 

ao longo da época em termos fisiológicos quando comparados com métodos de 

treino tradicionais, beneficiando o desenvolvimento dos princípios estratégicos e 

das habilidades técnicas das modalidades (Clemente, 2016; Conte, Favero, 

Niederhausen, Capranica, & Tessitore, 2016).  

As análises das cargas internas, medidas através da perceção subjetiva 

de esforço (RPE), frequência cardíaca (FC) e concentração de lactato, auxiliam 

os treinadores na perceção da resposta dos atletas ao treino e à competição 

permitindo gerir melhor a carga externa. A carga externa, por sua vez, afeta o 

equilíbrio do meio interno e tem sido medida através da análise do tempo-

movimento (J. A. Nunes et al., 2011). 

Certos estudos (Boger, Yun, Cai, & Han, 1995; Clemente, Mendes, et al., 

2018), consideram mais interessante a análise  de cargas internas através do 

RPEs devido ao seu potencial para integrar diferentes estímulos, pela facilidade 

de uso e  pelo baixo custo, dado que existe uma grande correlação entre o RPE 

a FC (Rabelo et al., 2015).  

Um estudo realizado durante uma partida do campeonato brasileiro de 

basquetebol feminino procurou correlacionar dois métodos de quantificação de 

carga interna: método de Edwards, que quantifica a carga interna através do 

tempo gasto em diferentes zonas da frequência cardíaca; e o método da 

perceção subjetiva de esforço, em que a intensidade vezes a duração reflete a 

magnitude da carga interna em unidades arbitrárias (J. A. Nunes et al., 2011). 

Este estudo mostrou que ambos os métodos podem ser utilizados para 

quantificar a carga interna imposta aos atletas, reforçando a hipótese de que 

quanto maior é o número de ações desenvolvidas pelo atleta em jogo maior é a 

influência da carga interna.  

Um outro estudo, (Clemente, 2016), fala-nos da manipulação da 

intensidade dos jogos reduzidos com a alteração do número de jogadores, 

mostrando que,  jogos com menor duração e menor número de participantes  

apresentam maior FC, concentração de lactato e RPE superior. Assim, num jogo 

de 2x2 a FCmáx varia entre 86-90%, num jogos 3x3 varia 86-87% da FCmáx e 
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nos jogos de 4x4 abrange os valores entre  83-87% FCmáx. Por sua vez, os 

jogos formais de 5x5 apresentam valores de FCmáx entre 82 e 90%.  

Nesse estudo foi também verificado que nos jogos com menores números 

de jogadores (2x2 em comparação de um 4x4), o número de ações 

desenvolvidas pelos jogadores (lançamentos, drible, ressaltos, entre outros) foi 

maior.  Os mesmos resultados foram obtidos com a comparação entre jogos de 

3x3 e 5x5, onde o primeiro mostrou ter maior volume de jogo e mais 

oportunidades de aprendizagem.  

Também foram encontradas diferenças na perceção de esfoço dos atletas 

quando expostos a jogos (4x4) com drible e sem dible, sendo que o primeiro 

apresentou uma FCmáx com média de 92%, aproximadamente, e o segundo 

apresentou uma média de 90% da FCmáx. Relatimante ao RPE, também se 

verificou um maior resultado  no jogo com drible (média de 8,5) 

comparativamente ao sem drible (média 7,9). Tanto os valores da FC como o do 

RPE comprovam que o jogo com drible é mais intenso que o jogo sem drible.  

 Um outro estudo realizado, aferiu que tanto o treino intervalado de alta 

intesidade (High Intensity Interval Training - HIIT) como os SSGs apresentam os 

mesmo resultados ao fim de 6 semanas no que diz respeito á capacidade aeróbia 

dos jogadores de basquetebol. Para além disso, os resultados do estudo 

mostram uma melhoria significativa das habilidades de lançamento dos 

praticantes expostos aos SSGs, no entanto, na habilidade do passe, não existe 

diferenças significativas entre os dois métodos, sendo que, ambos aumentaram 

a capacidade de passe (Delextrat & Martinez, 2014). 

 Num estudo com uma amostra de 10 jogadores de futebol amador 

(Clemente, Nikolaidis, & Rosemann, 2019), os procedimentos foram previamente 

explicados e chegou-se a conclusão que períodos mais curtos contribuíram para 

um aumento significativo da distancia total (Total Distance– TD) e da distancia 

de corrida (Running Distance – RD)  dos jogadores e manutenção de escala 

subjetiva de esforço em comparação com os mais longos. 

Conclui-se então que a monitorização da carga e a aplicação de jogos 

reduzidos podem trazer benefícios em diversos aspetos tendo em conta o 

contexto do jogo, quer técnico-táticos como de resposta cardiorrespiratória, 
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constrangimentos aplicados de diversas formas podem aumentar ou diminuir a 

intensidade do exercício e aproximar ou afastar do que se pressupõe do que vai 

ser o jogo. Deve-se também ter em atenção a carga necessária em distância de 

sprints uma vez que em terrenos reduzidos não se atingem comprimentos de 

valor aproximado ao contexto de jogo. Uma necessidade de prevenção de lesões 

também está em causa sendo assim necessário saber a carga a que o atleta 

esta exposto durante a semana, adicionando a carga exposta no decorrer do 

jogo e assim planear a semana com esses pressupostos somados. 

1.4.3 TREINO DE FORÇA 

Para ser um atleta completo não basta apenas ser bom técnica ou 

taticamente. A evolução do mundo do desporto e a ligação cada vez mais forte 

das modalidades coletivas com a procura da melhoria e de alcançar o alto 

rendimento e a alta performance tem-se verificado um aumento da procura e da 

preocupação pela preparação física dos atletas. Assim, e como o processo de 

treino deve ser o mais próximo da realidade, a sua preparação deve integrar as 

seguintes componentes: física, técnica, tática psicológica e intelectual 

(González, 2005). 

Nas modalidades coletivas de invasão, como é o caso do basquetebol, o 

treino de força apresenta 3 objetivos: o aumento da potência muscular (força 

explosiva) prevenção de lesões e reabilitação pós lesão – os exercícios 

tradicionais (como agachamentos e supino) proporcionam ganhos de resistência 

e força muscular, fortalecendo os músculos e os ossos (González, 2005). 

A aplicação da preparação física deve estar centrada no desenvolvimento 

das capacidades físicas de resistência, flexibilidade, velocidade, coordenação e 

força, (Vieira & Borin, 2008) uma vez que, o aumento significativo da força, aliado 

aos treinos de coordenação e velocidade tornam o atleta mais rápido e ágil. 

1.4.4 RECUPERAÇÃO ATIVA 

Nos dias que correm, com a evolução do desporto e da ciência desportiva, 

várias técnicas são estudadas de modo a obter a resposta para o melhor método 

de recuperação. Assim sendo, e de modo a potenciar a recuperação após altas 

intensidades de esforço, tem-se utilizado vários métodos como: exercícios 

ativos, massagens, crioterapia e contraste.  
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A recuperação ativa é considerada a técnica de recuperação pós  

exercício mais antiga estudada, e baseia-se na inclusão de um exercício 

continuo moderado na fase de recuperação (Barnett Anthony, 2006). Esta 

técnica procura responder à necessidade de acelerar os níveis basais pós 

exercícios de modo a permitir a prática de uma nova sessão de treino ou 

competição nas modalidades desportivas (Tessitore et al., 2008). 

A realização de exercícios ativos (trabalho de baixa intensidade e 

contínuo aeróbio) quando comparada com a passiva, apresenta um aumento do 

volume sistólico e débito cardíaco e melhor saturação parcial de oxigênio.  Estes 

exercícios não devem ser realizados por muito tempo, uma vez que, as cargas 

de maior duração não são adequadas ao objetivo de compensação e levariam à 

sobrecarga do sistema cardiorrespiratório bem como gasto energético e 

desgaste dos tecidos (Soares, 2014). 

1.5 TALENTO DESPORTIVO 

A Identificação de Talentos (IT) e seleção de jovens é uma tarefa 

complexa que tem intrigado vários treinadores e cientistas do desporto uma vez 

que existem algumas dúvidas quanto à eficácia dos procedimentos na escolha 

dos atletas que terão melhores resultados quer nas competições quer a longo 

prazo.  

 Segundo um estudo realizado no Brasil, a seleção dos jovens é feita 

através da sua posição especifica de jogo. Esta escolha é feita pelos treinadores 

e é um processo definido e baseado essencialmente nos seus conhecimentos e 

experiências. Esta observação é realizada através de indicadores condicionais, 

técnico-coordenativos, tático-cognitivos, psicológicos e antropométricos (no 

caso de um jogador interior), sendo que, independentemente do género treinado, 

não existem diferenças significativas entre as qualidades/capacidades que os 

treinadores procuram para cada uma das posições - base, extremo, poste 

(Ramos & Tavares, 2000). 

Num outro estudo, observou-se que as variáveis antropométricas, 

nomeadamente a altura, era o critério de seleção mais considerado, seguindo-

se das capacidades cognitivas e habilidades técnicas. Por sua vez, os aspetos 

psicológicos e de maturação, importantes na literatura, apenas foram citados por 
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8,3% dos treinadores inquiridos. Assim, verificou-se que o processo de detenção 

e seleção de talentos não tem em consideração o estádio de maturação do 

desportista, mas sim as suas medidas de crescimento, especialmente a estrutura 

(Filho, Luguetti, Paes, & Böhme, 2011) 

 Normalmente, os clubes agrupam os atletas por idades cronológicas de 

modo que o treino, a concorrência e as oportunidades sejam iguais para todos 

os jogadores. Em Portugal, os escalões da modalidade de basquetebol permitem 

ter, na mesma equipa, atletas com quase dois anos de diferença, essa 

disparidade é observável através dos efeitos negativos no que diz respeito à 

heterogeneidade no domínio físico e cognitivo. Estas distinções observadas 

entre as crianças nascidas no mesmo ano dizem respeito à idade relativa (Leite, 

Borges, Santos, & Sampaio, 2013).   

Um outro estudo realizado com o intuito de analisar o efeito da idade 

relativa e sucesso a longo prazo nas modalidades de basquetebol e futebol no 

Brasil, demostra que os atletas que nascem nos primeiros trimestres do ano 

tendem destacar-se e ser selecionados mais vezes para as seleções nacionais 

jovens, até que deixa de haver diferenças na idade relativa quando chegam ao 

escalão de sub 20. Estes atletas, apesar de terem demostrado alto desempenho 

até então, quando tentam ser profissionais não são tão bem-sucedidos. Nesta 

mesma evidência foi mostrada existência de uma maior percentagem de atletas 

nascidos nos últimos trimestres a atuar como profissionais em relação a atletas 

nascidos nos primeiros (De Subijana & Lorenzo, 2018).  

Já no que diz respeito ao sucesso a longo prazo dos atletas das duas 

modalidades, no futebol os jogadores que representam as seleções nacionais 

nas categorias de juniores tendem a ter mais sucesso e alcançar o 

profissionalismo quando comparados aos atletas de basquetebol. Apenas cerca 

de 40% dos basquetebolistas espanhóis chegam a competir nas grandes ligas 

enquanto profissionais, enquanto que no futebol a percentagem é de cerca de 

60% (De Subijana & Lorenzo, 2018). 

Se por um lado o envolvimento na prática desportiva precoce, quer no 

contexto escolar, quer no contexto associativo é importante para maximizar o 

atleta, por outro, há estudos que revelam que essa ligação não é benéfica por 
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levar muitas vezes à interrupção, abandono e/ou mudança de modalidade por 

parte dos atletas. Uma das causas deste abandono precoce parece ser a falta 

consideração pelos interesses e caraterísticas do jovem atleta, isto porque  

muitas vezes a criança envolve-se numa determinada atividade em tenra idade 

por interesse de uma terceira pessoa, e quando atinge a sua autonomia, 

demostra interesse por outra modalidade, quer seja por contexto social (praticar 

modalidades que os amigos praticam) quer seja por sentirem incompetência e 

incapacidade de proporcionar uma prática desportiva significante (Estriga, 2000). 

A identificação de talentos desportivos não é uma tarefa fácil, pois terá 

que ter em conta vários aspetos, quer sejam eles maturacionais, psicológicos, 

físicos, técnicos e táticos que, na minha opinião são igualmente importantes. 

Para além disso, se queremos realmente formar atletas, tem que haver um 

constante acompanhamento dos mesmos, procurando sempre mantê-los 

interessados e estimulá-los, procurar conhecê-los para que não haja o abandono 

da modalidade.  
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1.6 REGRAS DO JOGO 

Tabela 1. Regras de jogo – Adaptado do site da FPB (www.fpb.pt) 

Regra 1 

O jogo 

O jogo é disputado por duas equipas com 5 jogadores em 

campo cada. O objetivo de cada equipa é converter pontos no 

cesto adversário e evitar que a outra equipa converta pontos. 

A equipa vencedora é aquela que converte o maior número de 

pontos, no final do tempo de jogo. 

 

Regra 2 

O campo 

O campo de jogo deve ser plano, duro e livre de osbtáculos, 

com as dimesões de 28m de comprimento por 15m de largura. 

Regra 3 

Cada equipa é constituida por: 

Um máximo de 12 elementos de equipa autorizados a jogar, 

incluindo o capitão; 

Um treinador e, caso o entenda um treinador adjunto; 

Um máximo de 7 acompanhantes de equipa, que se podem 

sentar no banco da equipa e com responsabilidades 

especificas (diretor, médico, fisioterapeuta, estatistico, 

tradutor, etc) 

 

Durante o tempo de jogo devem estar em campo 5 jogadores 

de cada equipa, podendo estes ser substituidos 
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Tabela 2. Continuação das Regras de jogo – Adaptado do site da FPB 
(www.fpb.pt) 

Regra 4 

Regulamento 

de jogo  

Tempo de jogo, empate e prolongamento: 

O jogo consiste em 4 quartos de 10 minutos, deverá existir um 

intervalo de 20min antes da hora do início do jogo, um intervalo 

de 2 minutos entre o 1º e 2º, o 3 e 4º quartos, antes de cada 

prolongamento e ainda um intervalo de 15 minutos entre a 1ª 

parte e a 2ª. 

Se o resultado do jogo estiver empatado no fim do 4º quarto, 

o jogo deve continuar por tantos prolongamentos de 5 minutos 

quanto necessários para anular o empate.  

Como jogar a bola:  

Durante o jogo apenas deve ser jogada com a(s) mão(s) e 

pode ser passada, lançada, rolada ou driblada em qualquer 

direção, sujeita às restriçoes destas regras; 

Um jogador não deve correr com a bola, pontapeá-la ou 

interceptá-la deliberadamente com qualquer parte da perna 

ou golpeá-la com o punho;  

Cesto: Quando é convertido e o seu valor 

Um cesto é averbado à equipa que ataca o cesto contrário e 

tem a seguinte classificação:  

Um cesto obtido da linha de lance livre vale um ponto 

Um cesto obtido da área de campo de 2 pontos conta 2 pontos; 

Um cesto obtido da área de campo de 3 pontos conta 3 pontos; 

Desconto de tempo – interrupção do jogo solicitada por 

treinador ou treinador adjunto (têm a duração de 1 minuto) 

Cada equipa tem direito à concessão de 2 descontos de tempo 

durante a primeira parte, 3 descontos de tempo durante a 

sugunda parte (num máximo de 2 depois de 2.00 minutos) e 1 

desconto de tempo durante cada prolongamento. 
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Tabela 3. Continuação das Regras de jogo – Adaptado do site da FPB 
(www.fpb.pt) 

Regra 5 

Violações 

 

Drible – movimento de uma bola provocada por um 

jogador que detêm a bola e a lança, bate, faz rolar ou 

ressaltar no solo: 

Um jogador não deverá driblar uma segunda vez após terminar 

o seu primeiro drible, a não ser que, entre dois dribles tenha 

perdido a posse de bola provocada por - Um lançamento de 

cesto de campo, um toque na bola por parte de um adversário, 

um passe ou toque inseguro em que a bola tocou ou foi tocada 

por outro jogador. 

Passos: 

Movimento ilegal de um ou ambos os pés, que viole os limites 

estabelecidos neste artigo, em qualquer direção, enquanto o 

jogador segura uma bola viva em campo; 

 

Regra 6  

Faltas 

Uma falta é uma infração às regras referentes ao contato 

ilegal com um adversário e/ou um comportamento 

antidesportivo - cada jogador só pode dar um máximo de 

5 faltas (pessoais). 

Tipos de faltas: 

Falta Pessoal  

Falta Dupla 

Falta Técnica 

Falta Antidesportiva 

Falta Desqualificante 

 



27 
 

2 ENQUADRAMENTO DO ESTÁGIO 

2.1 CARACTERIZAÇÃO DO CLUBE 

O Futebol Clube do Porto foi fundando em 1906 e era um clube onde se 

praticava futebol, atletismo, boxe, cricket, polo aquático, halterofilismo e natação. 

Só passado 13 anos do basquetebol ter sido introduzido em Portugal (1913) é 

que um grupo de sócios portistas criaram no clube uma equipa da modalidade.  

A par com outros clubes da cidade, o FC Porto contribuiu para fazer do Porto a 

grande força motora do basquetebol em Portugal, primeiro com a fundação da 

associação de basquetebol do Porto em 1926 e mais tarde com a criação da 

Federação Portuguesa de basquetebol em 1927 também na mesma cidade. 

A presidência do clube pertence a Jorge Pinto da Costa desde 1982 e este conta 

com diversos vice-presidentes e diretores nas diversas secções (figura 1). 

Presidente do 
Clube

Jorge Nuno Pinto da 
Costa 

Admistrador 
Executivo

Vitor Baia 

Admistrador 
Executivo

Luís Gonçalves

Admistrador 
Executivo

Fernando Gomes

Admistrador 
Executivo

Adelino Caldeira

Admistrador Não 
Executivo

Reinaldo Teles

Admistrador Não 
Executivo

Maria Aguiar

Admistrador Não 
Executivo

Rita Moreira

Admistrador Não 
Executivo 

Teresa Azevedo 

Diretor 

Basquetebol

Vitor Silva

Diretor Andebol

Manuel Arezes

Diretor Hoquei 
Patins

João Baldaia

Diretor Natação

Mário Cereja 

Diretor Bilhar

Manuela Pinto

Figura 1. Órgãos Sociais FC Porto 2020/2024 
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 Atualmente o clube está agrupado em dois: Futebol SAD e Modalidades 

(figura 2) 

Figura 2. Futebol Clube do Porto - Divisão dos Desportos 

2.1.1 BASQUETEBOL DE COMPETIÇÃO 

 Em 1995 foi fundada pela primeira vez em Portugal a Liga de Profissionais 

de Basquetebol, onde o FC Porto conseguiu carimbar presença. Ao longo de 17 

épocas, O FC Porto conseguiu estar presente em 10 finais, inclusive conquistou 

5 títulos, e no fim da época 2011/2012 foi comunicada à equipa que deixariam 

de atuar na principal liga portuguesa. Ao fim de duas épocas e depois de serem 

campeões no segundo escalão mais alto do campeonato português, a equipa 

principal sénior volta a integrar a liga de profissionais.  

 Ao longo da sua existência os dragões contam com 43 títulos, sendo que 

12 deles são do Campeonato Nacional (atualmente Liga Placard). O último 

campeonato conquistado desta prova foi em 2015/2016. Este ano os dragões já 

conquistaram a Taça de Hugo dos Santos frente ao vencido Sporting CP.  
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 2.1.2 BASQUETEBOL DE FORMAÇÃO  

No ano de 2012 a modalidade do basquetebol passou a integrar o grupo 

Dragon Force, adotando o nome “Dragon Force” para todas as equipas de 

formação. Desde 2017 o basquetebol voltou ao seu nome inicial “FC Porto” e 

passou a pertencer ao departamento das modalidades, havendo assim uma 

separação da Dragon Force (futebol de formação) das restantes modalidades 

desportivas. A formação conta com 3 espaços de treino, o Pavilhão da Faculdade 

de Desporto da Universidade do Porto, o Pavilhão Gimnodesportivo do 

Lagarteiro e o Pavilhão da Escola Básica de Pedrouços, onde acolhem atletas 

dos 6 aos 18 anos. Neste último ano de pandemia foram-nos disponibilizadas 

também as instalações exteriores da escola Filipa de Vilhena quando não era 

possível treinar no pavilhão.  As equipas do FC Porto têm tido presença assídua 

nas principais competições nacionais do país, arrecadando prémios que distritais 

quer nacionais (tabela 4), para além disso, os nossos atletas têm também 

carimbado presença nas seleções distritais e nacionais. 

O clube conta com 18 treinadores divididos em seis escalões (sub 13 a 

sub 18) e ainda três escalões de minibasquete (sub 8 a sub 12). Para além disso, 

temos ainda no departamento clínico dois fisioterapeutas que trabalham com a 

formação e duas nutricionistas (figura 3). 

Figura 3. Organograma do Clube – Modalidade Basquetebol  

OperacionalDiretor

Ângela Vieira - Principal

Manuel Monteiro - Adjunto

Diogo Salgado - Adjunto

Dr. Rui Silva 

NunoManuel Monteiro - Adjunto

Nutrição 

Andreia Valente

Teresa Valadar 

Basquetebol 

Sub 8

Dep. Clinico 

Sara Jerónimo - Adjunta

Sub 12

Mónica Ferreira - Principal 

Ricardo Silva - Adjunto 

Sub 10

Andreia Marçal - Principal 

Ângela Vieira - Adjunta 

Isabel Lemos - Principal

João Sousa - Adjunto

André Sousa - Principal

João Salgado - Adjunto

Fábio Rocha - Principal

António Mota - Adjunto 

Daniela Gomes - Principal

Mónica Ferreira - Adjunta

Sofia Figueiredo - Principal

Ricardo Peres - Adjunto 

Sub 13Sub 15Sub 17

Médico 

Sénior B/Sub 18 Sub 16 Sub 14

André Matos - Principal 

Miguel Almeida - Adjunto

Fisioterapeutas

Vasco Fonseca

Moncho Lopez Isabel Lemos Daniela Gomes

Coordenador Coordenadora Coordenadora

Competição Formação Minibasquete

Vitor Hugo Miguel Alves
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Tabela 4. Palmarés da formação 

Palmarés 

Campeões Distritais  

Sub 14 

2006/2007; 2007/2008; 2008/2009; 

2009/2010; 20010/2011; 2011/2012; 

2017/2018 

Sub 16 

2003/2004; 2004/2005 ;2005/2006; 

2007/2008; 2008/2009; 2009/2010; 

2011/2012; 2014/2015*; 2016/2017*; 

2017/2018; 2019/2020 

Sub 18 

2003/2004; 2004/2005; 2006/2007; 

2007/2008; 2009/2010; 2013/2014*; 

2014/2015*; 2016/2017 

Sub 20 
2004/2005; 2005/2006; 2007/2008 

2008/2009; 2009/2010; 2010/2011 

Campeonatos Nacionais 

Sub 14 2006/2007 

Sub 16 2017/2018 

Sub 18 
2006/2007; 2014/2015*; 2016/2017; 

2017/2018 

*Anos de equipas grupo Dragon Force 

 

2.2 ENQUADRAMENTO FUNCIONAL  

 2.2.1 CARATERIZAÇÃO DA EQUIPA TÉCNICA  

 Na liderança do escalão de sub 16 tínhamos Daniela Gomes (treinadora 

principal de Grau III) e Mónica Ferreira (treinadora-adjunta estagiária de grau II). 

Para além das duas treinadoras contávamos ainda com o Vasco Fonseca como 

fisioterapeuta e a Inês Almeida como Team manager.  

 2.2.2 CARATERIZAÇÃO DO PLANTEL 

 O plantel é composto por 10 atletas de segundo ano (2005) e por 5 atletas 

de primeiro ano (2006), sendo um deles brasileiro (tabela 5). A média de idade 

da equipa é 14,7 anos, a média de altura é de 1,81 cm e o peso médio é de 72,3 
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kg. Os dados antropométricos foram recolhidos pelas nutricionistas da formação 

em 3 momentos da época (setembro, janeiro e abril). Comparativamente aos 

jovens da mesma idade da Seleção Nacional Eslovena (SNE) os nossos atletas 

são em média mais baixo (média de 196cm) e menos pesados (média 83,04kg) 

apresentando contudo uma percentagem de massa gorda mais elevada -  

sub16FCP 17,62%, e SNE 12,93% (Borović, Rupčić, Matković, Garafolić, & 

Dadić, 2016).    

  Alguns dos nossos atletas fizeram parte das seleções distritais da 

associação nas camadas jovens (sub 14 e 16) estando também nos estágios da 

seleção nacional de sub 16 e sub 15 esta época. 

Tabela 5. Caraterização do Plantel 

Push Player  

(Base) 

Wings  

(Extremos) 

Rim Runner e Trailer 

(Postes) 

Francisco Silva (2006) 

Português 

André Cleto (2005) 

Português 

Rodrigo Tigre (2005) 

Português 

Lourenço Leite (2006) 

Português 

Nuno Pinto (2005) 

Português 

Diogo Nunes (2005) 

Português 

Gabriel Moura (2006) 

Português 

Miguel Tamagnini 

(2005) Português 

Frederico Rodrigues 

(2005) Português 

Gabriel Carvalho (2005) 

Português 

Francisco Braga (2006) 

Português 

Matheus Cândido 

(2006) Brasileiro 

 

Fábio Dias (2005) 

Português 

Bernardo Oliveira 

(2005) Português 

Pedro Machado (2006) 

Português) 
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2.3 CARATERIZAÇÃO DAS TAREFAS A IMPLEMENTAR  

2.3.1. OBJETIVO GERAL DE ESTÁGIO  

O objetivo principal do estágio foi o acompanhamento de uma equipa sub 

16 que jogaria na 1ª divisão, lutaria pelo título de campeão distrital e consequente 

apuramento para o campeonato nacional e ainda a incorporação no processo de 

preparação, planificação de macro, mesos, microciclos, implementação das 

unidades de treino de basquetebol e físicos. Porém, devido à situação 

pandémica, a competição deste escalão não iniciou e os primeiros meses de 

treino foram apenas de técnica individual como era permitido pelas entidades 

responsáveis. Em janeiro houve a possibilidade de inscrever a equipa no escalão 

de sub 21 podendo treinar livremente e iniciando a competição em fevereiro, no 

entanto, com o agravamento da pandemia em Portugal, os treinos em pavilhão 

pararam novamente. Passados 3 meses, foi dada luz verde quer para os treinos, 

quer para a competição e, portanto, a equipa iniciou a competição a 22 de Maio 

no Torneio do Futuro da Associação de Basquetebol do Porto (torneio que não 

pretende apurar campeão, mas sim promover novamente a competição formal 

nos escalões de formação) no grupo B frente as equipas Clip Teams, UAA Aroso, 

Académico FC, Vasco da Gama, e CAA Salesianos. O torneiro teve duas fases, 

numa primeira os adversários estavam agrupados devido à proximidade 

geográfica, porém a segunda seria mais equilibrada uma vez que, as equipas 

seriam agrupadas pela classificação da primeira fase. A equipa conseguiu ficar 

em segundo lugar do grupo na primeira fase e competiu no mês de julho na 

segunda fase frente as equipas do Guifões SC, Alfenense e FC Gaia. Ao longo 

das duas fases, a equipa apenas sofreu duas derrotas – a primeira frente o UAA 

Aroso (1ªfase) e a segunda frente ao Guifões SC (2ª fase). 
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2.3.2 TAREFAS DE ESTÁGIO  

 No meu período de estágio estive encarregue da aplicação do plano de 

preparação física (figura 4) aos atletas sub 16 assim como da colaboração na 

elaboração do mesmo com o preparador físico da formação André Sousa. 

Durante os meses de época em que estivemos em confinamento (meio de 

janeiro, fevereiro, março e meio de abril) os três treinos físicos que tínhamos via 

zoom eram aplicados por mim e além disso, foi criado um desafio de corrida na 

aplicação “MapMyRun” para os atletas realizarem corridas de 5km nos dias em 

que não havia treinos e era eu a monitorizar os dados desse desafio (figura 5).  

Figura 5. Aplicação MapMyRun - Dados recolhidos 

Figura 4. Exemplificação do exercício 
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No que concerne aos treinos técnicos e táticos da modalidade, o primeiro 

exercício era posto em prática por mim, além disso, durante os treinos e 

consoante o tema do treino eu ficava com a tarefa contrária à da treinadora 

Daniela, por exemplo ela ficava encarregue do ataque e eu da defesa. Tinha 

ainda toda a liberdade para intervir no treino e corrigir. Ao longo da época fiquei 

encarregue de elaborar e assumir algumas unidades de treino.  

 Relativamente aos jogos, eu era responsável pelas definição das defesas 

individuais, pelos ajustes necessários quando havia substituições e também pelo 

controlo das faltas individuais. Além disso, sempre que havia um desconto de 

tempo ou final de período reunia-me com a Daniela para uma breve discussão 

do jogo e dos pontos a melhorar. No intervalo analisava brevemente a estatística 

do jogo e falávamos sobre os pontos em que estávamos menos bem e o que 

fazer para reverter essas situações. No final do jogo, reuníamos novamente de 

modo a refletir sobre e pensar nos aspetos a melhorar e trabalhar na semana 

seguinte. No final dos jogos eu ficava encarregue de ver a gravação do mesmo 

e preencher o relatório de jogo, com os nossos pontos fortes, fracos, como a 

outra equipa atacou, como defendeu etc. Para além de ver os nossos jogos, 

também fiquei encarregue de ver os jogos dos nossos adversários, com o intuito 

de realizar scouting, para que estivéssemos preparados para o que pudessem 

pôr em prática. O campeonato não foi propriamente equilibrado, sendo que 

houve equipas em que o scouting não foi utilizado.  
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2.3.3 ESTRUTURA DO RELATÓRIO  

Este relatório está dividido em 5 capítulos: introdução, enquadramento do 

estágio, plano de atividades do estágio, conclusões e considerações finais e 

bibliografia. O capítulo 1 contém a introdução, onde está incluída a revisão de 

literatura de forma a responder aos referenciais específicos da modalidade. São 

abordados os seguintes temas: A Modalidade, Princípios Táticos, Caraterização 

fisiológica da modalidade, Fadiga e Recuperação, Talento desportivo e por fim 

as Regras do Jogo. No capítulo 2 é feito o enquadramento do estágio, e inclui as 

motivações para a realização do estágio na modalidade de Basquetebol, a 

caracterização do clube, as tarefas a implementar, o objetivo geral do estágio e 

uma descrição da estrutura do relatório. Relativamente ao capítulo 3, é onde 

estão afloradas todas as atividades realizadas no estágio. É feita referência a 

todas as tarefas que envolvem o acompanhamento geral da época desportiva e 

o artigo original. O capítulo 4 é composto pelas conclusões e considerações 

finais. Por fim, o capítulo 5 é composto pelas referências bibliográficas. 
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3. PLANO DE ATIVIDADES DE ESTÁGIO 

3.1 CONCEITOS  

No início da época, foi realizada uma reunião com a coordenadora da 

formação e com o treinador principal do escalão sénior do clube de modo a 

definir os conceitos ofensivos e defensivos a trabalhar no ano de 2020/2021. 

Após essa reunião, os treinadores das duas equipas de sub 16 (equipa de 1º 

ano, sub 15 e equipa de 2º ano, sub 16) realizaram um plano conjunto de 

conceitos a ser trabalhados ao longo da época de acordo com as características 

dos atletas. Assim, observando as tabelas seguintes (tabela 6 e tabela 7) 

verificamos que os conceitos a trabalhar foram divididos em 3 momentos de 

aprendizagem, nos quais os treinadores estão focados em lecionar conceitos 

específicos. 

Tabela 6. Conceitos ofensivos a trabalhar ao longo da época 

Ataque 

BIG 

Chegar a Jogar 

Punch 

Cortes / Split 

Saídas 

Bloqueadas 

Highlow 

Bloqueio Inverso 

Open 

Fast 

Flare 

Saídas Longe 

Fast 

Flare 

Saídas Longe 

OPEN 

Hand Off Lado 

vazio 

Hand Off lado 

cheio 

Back 

Wag 

 

Drag 

Run 

 

ENTRADAS Diamond Regular Iverson 
Zero Quick 

Diamond Family 

SETS Zero Family Horns  

ZONA  Básico Zone Diamond Zone 

BOB’S 1 One Zona 

SLOB’S Polegar em Baixo Multy  
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Tabela 7. Conceitos defensivos a trabalhar ao longo da época 

DEFESA 

RECUPERAÇÃO 

DEFENSIVA 
Regular 

Duplo Punho 

Cima Zona 22 Campo 

Inteiro Duplo Punho 

Lado 

DEFESA 

INDIVIDUAL 

1x1 Homem da 

Bola 

Antecipação e 

recuperação de 

linhas de passe 

Close Out 

1ª e 2ª ajuda e 

posteriores 

Bloqueios diretos 

(White) 

Bloqueios 

indiretos (Five) 

Bloqueios 

Indiretos (Five) 

Bloqueios diretos 

(HARD) 

Bloqueios Diretos 

(Switch) 

DEFESA ZONA 

MISTA 
32 22 

 
SITUAÇÕES 

ESPECIAIS  

Troca 3 

Reposições 51 
Horns 

 

Com o decorrer da pandemia, foram realizadas algumas alterações e os 

momentos a trabalhar os conceitos não foram respeitados. Por exemplo, neste 

momento da época deveríamos já estar na última coluna das tabelas, no entanto 

com o regresso aos pavilhões apenas no mês de Abril não conseguimos abordar 

todos os conceitos respetivos ao segundo momento e tendo que relembrar todos 

os conceitos do primeiro momento que já estavam um pouco esquecidos. 
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3.1.2 CONCEITOS OFENSIVOS 

O nosso ataque inicia-se com a saída organizada pelos 5 corredores (Figura 6):  

• Os Wings (W) saem rapidamente pelos corredores laterais (2 e 3); 

• O Push Player (PP) é o portador da bola e pode trazer a bola por um de 

dois corredores (1 ou 5);   

• O Rim Runner (RR) vem pelo corredor central até debaixo do cesto 

ganhando posição do lado da bola (4), (em caso de open (4) ocupa o lado 

contrário da bola); 

• O Trailer (T) é o último jogador a chegar ao ataque correndo pelo corredor 

vazio, contrário ao do PP (5 ou 1); 

 

 

 

 

Figura 6. Sistema de transição 

Chegar a Jogar básico “BIG” 

A primeira intenção do PP é avançar a bola o mais rapidamente possível 

procurando o passe a um dos W. O PP (1), depois do passe ao W (3) corta para 

o cesto e o W (2) repõe a sua posição, ao mesmo tempo o T (5) desce para dar 

continuidade ao jogo com as diferentes situações que podem ocorrer (Figura 7). 

Poderemos então ter vantagem imediata no passe do W (2) para o RR (4) e as 

suas sucessivas reações: W (2) corta para o cesto e os restantes jogadores 

exteriores repõem posições; W (2) realiza um split a W (3) abrindo linha de passe 

no corte de W (2) ou em W (3) na reposição de posição (Figura 8). 

Figura 7. Chegar a Jogar “BIG” 
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Figura 8. Punch e reações 

No caso de não dar para jogar no RR (4), mudamos o lado da bola W (2) 

para W (3) e exploramos a saída bloqueada de PP (1) sobre o T (5) (Figura 9). 

Esta saída e a leitura do defensor permite-nos explorar várias vantagens como 

por exemplo, em caso de perseguição do defensor podemos realizar um curl; 

uma saída alta para atacar o cesto com o T(5) em open; caso o defensor antecipe 

a defesa do bloqueio podemos realizar uma saída em flare, para um tiro exterior 

(figura 10), em caso de troca defensiva explorar a vantagem do interior contra 

um defensor exterior (à partida menos mais baixo, menos físico), com o passe 

dentro, ou então a penetração do exterior para a  defesa do interior (menos ágil, 

mais lento). Caso não haja uma vantagem imediata das saídas bloqueadas, 

temos ainda a opção de explorar o jogo interior com o Bloqueio Inverso quando 

queremos explorar a vantagem na penetração do PP (1) ou então na vantagem 

do (5); outra opção é o Hi-Low que utilizamos para explorar as vantagens nos 

interiores (figura 11).  

Figura 9. Saída bloqueada 

Figura 10. Saída bloqueada em curl, em open e em flare 
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Figura 11. Continuidade saídas bloqueadas 

Chegar a Jogar básico “OPEN” 

 A partir da distribuição de quatro jogadores exteriores e um interior 

definimos outras possibilidades para continuar a jogar explorando os espaços.  

Com o campo mais aberto, a primeira vantagem pode ser criada através da 

penetração do portador da bola e respetivas reações e criação de linhas de 

passe (Figura 12).  Em caso de não haver vantagem na chegada ao ataque 

através da penetração temos a possibilidade de jogar hand-off (bola a mão) do 

lado vazio e do lado cheio do campo, por lado vazio entende-se o lado que que 

têm apenas dois jogadores até ao momento do off, sendo o lado cheio o que 

contém mais jogadores.  

Figura 12. Penetração e sucessivas reações 

Hand-off lado vazio:  

 O portador da bola pede off e o jogador do mesmo lado vem na sua 

direção para pegar na bola, surgindo a possibilidade de atacar em 1x1 ou então 

passar a bola nas reações dos colegas que jogam sem bola. O fator mais 

importante para que os ataques resultem é perceber o que a defesa está a fazer, 

e como tal, qual a melhor forma de reagir. Por exemplo, numa defesa em que o 

defensor do portador da bola – 4 – (figura 13) dá uma ajuda e o defensor do 

exterior do mesmo lado – 3 – persegue, temos o 4 abrir ao canto para 

lançamento. Por outro lado, se o defensor de 4 dá espaço para deixar passar o 
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defensor de 3, o nosso atacante depois de entregar a bola na mão monta um 

bloqueio inverso, entrando assim nas reações de Bloqueio Inverso de “BIG” 

(figura 14). 

Figura 13. Hand-off lado vazio 

Figura 14. Hand-off lado vazio e bloqueio Inverso 

Hand-off lado cheio:  

 O jogador com a posse de bola dribla em direção da linha cesto-cesto e 

pede “off”, o jogador exterior mais próximo vem buscar a bola e penetra para 

finalizar ou para passar (figura 15). Dependendo das características do atleta e 

da defesa, depois de entregar a bola o jogador pode rolar forte (roll) para o cesto 

(jogador forte a jogar perto do cesto) provocando ajudas e vinculando defesas, 

ou então abrir para a linha dos 3 pontos (pop-out – caso seja um lançador).  Os 

restantes jogadores reagem as movimentações – 5 após o off corta para o lado 

contrário a dar linha de passe e o 2 em caso de roll sobe para dar linha de passe. 

Figura 15. Hand-off lado cheio e reações 
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Conceito “Back” (Back Screen + Saída Bloqueada) 

O conceito consiste na chegada ao ataque com bola no interior (4) que 

pede “Back”, ou seja, bloqueio nas costas do jogador interior (5) ao PP (1). A 

bola pode entrar diretamente neste corte e à partida estará encontrada a 

finalização. Se a bola não entrar em 1, 5 dá continuidade ao movimento 

pedindo a bola fora, e aqui temos duas situações: se bola entra em 5, este joga 

“off” com o exterior e de seguida continua para uma saída bloqueada a 1; se 5 

não recebe a bola, realiza um “pindown” a 2 e de seguida saída bloqueada a 1. 

O jogador 2 tem espaço para jogar 1x1 ou pode passar a um dos jogadores 

envolvidos na saída bloqueada ou aos jogadores do lado contrario onde é 

realizado um pindown – este serve para abrir linhas de passe e retirar a ajuda 

dos defensores do lado contrário da linha da ajuda (figura 16). 

Figura 16. Conceito “Back” 

Opção “WAG” 

 O WAG serve para jogar um duplo hand-off. Quando antecipam a defesa 

ao T (5), este corta forte para o lado da bola ao mesmo tempo que o RR (4) sobe 

para jogar off com o 2 que, entretanto, quando o corte do 5, se a bola não entra 

joga off 1. A partir desta situação, podemos jogar todas as continuidades do 

“Open” (Figura 17). 

Figura 17. Wag e continuidades 
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Opção “Drag” (Hand-off lado cheio + Bloqueio direto lateral) 

 O interior com bola (4), pede “Drag” e joga off com o exterior do lado cheio 

(1). O interior do lado contrário (5) corta rapidamente para a linha de cesto-cesto 

no momento do off, assim que o 1 recebe a bola, 5 sobe para dar o bloqueio 

direto lateral (figura 18). Para além de podermos explorar a saída do bloqueio do 

1, podemos ainda as vantagens que forem criadas dependendo da defesa.  

Figura 18. Drag 

Set Play de Entrada – “Diamond Regular” 

 Neste set play, as posições de 1,2 e 3 são intercambiáveis assim como 

as de 4 e 5. Começamos com dois jogadores posicionados na caixa (4 e 5), e 

dois no garrafão alinhados com a linha de cesto-cesto, um dentro do semicírculo 

da não carga (3) e o outro na linha de lance livre (2), o jogador com bola fica fora 

da linha de 3 pontos e alinhado também com a linha de cesto-cesto (figura 19). 

É o jogador 3 que decide para que lado quer sair após fintar para o outro lado. 

Do lado que ele sai, o jogador (5 neste caso) efetua um bloqueio, jogando saída 

bloqueada. Se a bola entrar em 3, seguimos a continuidade de “BIG” (figura 20).   

Figura 19. Diamond Regula 

Figura 20. Saída bloqueada – continuidade BIG 
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Do lado contrário, o jogador 2 sai no bloqueio de 4 (flare screen), caso a bola 

entre aqui jogamos as continuidades de “OPEN” (figura 21). 

Figura 21. Flare Screen – continuidade OPEN 

 

3.1.3 CONCEITOS DEFENSIVOS 

Recuperação Defensiva 

Após perda de posse de bola, entramos na nossa recuperação defensiva. Esta 

quando ocorre após lançamento temos o nosso 2 a fazer recuperação 

(normalmente até à linha de lance livre do meio-campo defensivo), o 3, 4 e 5 

participam no ressalto e o 1 procura o portador da bola para pressionar logo a 

bola dificultando a saída para o ataque (figura 22).  Em caso de cesto convertido 

e reposição de bola na linha final, o jogador que defende o repositor de bola 

coloca-se na linha de 3 pontos de modo a evitar um passe para as costas dos 

defensores que tentam impedir os atacantes de receber a bola. Na nossa 

recuperação há uma situação de troca de papeis quando o 2 lança ao cesto, 

nesse caso, o 1 assume o papel de recuperação defensiva e o 2 passa a 

pressionar o portador da bola. 

Figura 22. Recuperação defensiva 
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Defesa dos bloqueios diretos: 

   Existem várias maneiras de defender os bloqueios diretos (BD). No escalão 

sub 16 utilizamos as defesas de hard, flat e five. A defesa hard é uma defesa 

mais “agressiva” utilizada para um jogador que tanto é lançador como penetrador 

e, portanto, tentamos pressioná-lo com um breve 2x1 (figura 23) com o objetivo 

que este se afaste do cesto o máximo possível. O jogador que ajuda na defesa 

do portador da bola permanece até uma de 3 situações:  três dribles do portador 

da bola a recuar; se o portador da bola parar o drible; se houver um passe; 

voltando para o seu defensor direto. No caso do passe sair para o atacante cujo 

defesa ajudou no 2x1 a equipa ajusta a sua defesa e roda de modo a repor as 

posições defensivas. Por sua vez, a defesa flat, é uma defesa mais 

conservadora, onde queremos conter uma penetração – o defensor do jogador 

que deu o bloqueio adota uma posição que lhe permita parar a penetração do 

jogador que sai do bloqueio (figura 24), enquanto o defensor do portador da bola 

passa o bloqueio em perseguição. Por último, o five/troca (figura 25) é uma 

defesa que pode provocar uma mudança no objetivos da equipa contrária 

(através de mismatches), mas que nos permite tomar iniciativa e podem provocar 

ações em que a equipa se sinta confortável a defender (por exemplo situações 

de ajudas). 

Figura 23. Defesa Hard 

Figura 24. Defesa Flat 

Figura 25. Defesa Five 
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3.2 MACROCICLO COMPETITIVO 

 

Figura 26. Macrociclo competitivo FC Porto 2020/2021 (equipa sub 16)

S T Q Q S S D S T Q Q S S D S T Q Q S S D

1 2 1 2 3 4 5 6 1 2 3 4

3 4 5 6 7 8 9 7 8 9 10 11 12 13 5 6 7 8 9 10 11

10 11 12 13 14 15 16 14 15 16 17 18 19 20 12 13 14 15 16 17 18
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LEGENDA:

OBSEVAÇÕES

Início da competição

UT PRESENCIAL UT ZOOM TORNEIO DO FUTURO ABP PAUSA LETIVA

JULHO
OBSEVAÇÕES

Técnica Individual - Drible/ 

Finalizações

Ataque: Aprefeiçoamento e 

consolidação do Básico 

Defesa: Zona

Treinos Zoom - Manter os 

atletas ativos - Treinos 

físicos / Planos de técnica 

individual (Lançamento e 

finalizações)

Defesa: Ajustes defensivos ( 

Scramble)/ Recuperação 

Defensiva

JUNHO
OBSEVAÇÕES

Técnica Individual - Passe/ 

Drible

Ataque: Aprefeiçoamento 

Básico BIG e OPEN / Iverson

Defesa: Zona

ABRIL
OBSEVAÇÕES

Treinos ar livre - Plano físico/ 

lançamentos por conceito

Situações de Jogo Parcelado - 

Situações D/F

Situações de defesa 

congestionada

MAIO

Técnica Individual - Lançamento

Ataque: Aprefeiçoamento 

Básico BIG ( Inverso e HL) e 

OPEN ( Back, Drag, Wag)

MARÇO
OBSEVAÇÕES

Treinos Zoom - Manter os 

atletas ativos - Treinos 

físicos / Planos de técnica 

individual ( Lançamento e 

Drible)

Técnica Individual - 

Lançamento/ Finalizações

Ataque: Básico Zona / 

Aprefeiçoamento Iverson 

Defesa: SPnR Lateral / Defesa 

32 / Defesa Indiretos / Defesa 

Diretos

FEVEREIRO
OBSEVAÇÕES

Técnica Individual - 

Lançamento/ Drible / Passe

Ataque: Aprefeiçoamento BIG - 

B. Inverso / SOB's e BOB's

Defesa: Ajudas / Defesa PNR 

Central e Lateral / Zona 3x2

DEZEMBRO
OBSEVAÇÕES

Técnica Individual - 

Lançamento/ Finalizações
Ataque: Aprefeiçoamento BIG - 

B.Inverso / Básico Zona / 

Introdução Iverson

Defesa: Defesa SPnR Lateral / 

Defesa 32 / Defesa Indiretos

JANEIRO
OBSEVAÇÕES

OUTUBRO
OBSEVAÇÕES

Técnica Individual - Finalizações 

/ Drible/ Lançamento/ Passe
Ataque: Introdução Open - 

Back, Wag, Drag; Introdução 

Diamond
Defesa: Box out / Defesa dos 

Bloqueios Diretos e Indiretos

NOVEMBRO
OBSEVAÇÕES

Ataque: Básico Big - Saídas 

Bloqueadas

Defesa: Uso das mãos/ Lado da 

Ajuda/ 1ª Ajuda e 2ª Ajuda 

/Close out / Box out

Defesa: Deslocamentos 

defensivos / Enquadramento 

jogador c/ bola / Defesa jogador 

c/ bola
SETEMBRO

OBSEVAÇÕES

Técnica Individual - Lançamento 

/ Passe

AGOSTO
OBSEVAÇÕES

Técnica Individual - Drible/ 

Passo zero

Ataque: Básico Big - Saídas 

Bloqueadas
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3.3 MACROCICLO DE CONCEITOS  

Tabela 8. Macrociclo de conceitos a aplicar ao longo dos trimestres 

1º Trimestre (setembro a novembro) 

Técnica/ 
Tática 

Individual 
Ofensiva 

Técnica IO Lançamento Passe Drible 

Tática IO B. Indiretos B. Diretos 
Vantagens 
Numéricas 

Técnica/ 
Tática 

Individual 
Defensiva 

Técnica ID 
Deslocamentos 
Colocação das 

mãos 

Comunicação 
Bloqueio Defensivo 

Close Outs 
Ajudas 

Tática ID 
Jogador c/bola 
Jogador s/bola 

Defesa do BD 
Defesa do BI 

Close Outs 

Tática 
Ofensiva 

Conceitos 
Saídas 

Bloqueadas 
Split 

Highlow 
Bloqueio Inverso 

Open (lado cheio e 
vazio) 

Pindown, Fast, 
Stagger) 

Sets 1 Bloqueio 1 Transição 

Tática 
Defensiva 

Ajudas e 
Rotações 

Defesa BI 
Negar, Thru, 
Switch, Trail 

Defesa BD 
2, Switch, White, 

Hard 

Recuperação 
defensiva 

2º Trimestre (novembro a fevereiro) 

Técnica/ 
Tática 

Individual 
Ofensiva 

Técnica IO Lançamento Passe Drible 

Tática IO B. Indiretos  B. Diretos  
Vantagens 
Numéricas  

Técnica/ 
Tática 

Individual 
Defensiva 

Técnica ID 
Deslocamentos 
Colocação das 

mãos 

Comunicação 
Bloqueio Defensivo 

Close Outs 
Ajudas 

Tática ID 
Jogador c/bola 
Jogador s/bola 

Defesa do BD 
Defesa do BI 

Close Outs 

Tática 
Ofensiva 

Conceitos 
Saídas 

Bloqueadas 
Split 

Highlow 
Bloqueio Inverso 

Open (lado cheio e 
vazio) 

Pindowns, Fast, 
Stagger) 

Sets 1 BIG 1 Stagger 

Tática 
Defensiva 

Zona 32 Pré Switch  Troca 3 Duplo Punho  

3º Trimestre (fevereiro a maio) 

Técnica/ 
Tática 

Individual 
Ofensiva 

Técnica IO Lançamento Passe Drible 

Tática IO B. Indiretos B. Diretos 
Vantagens 
Numéricas 

Técnica/ 
Tática 

Individual 
Defensiva 

Técnica ID 
Deslocamentos 
Colocação das 

mãos 

Comunicação 
Bloqueio Defensivo 

Close Outs 
Ajudas 

Tática ID 
Jogador c/bola 
Jogador s/bola 

Defesa do BD 
Defesa do BI 

Close Outs 

Tática 
Ofensiva 

Conceitos Escolher dos novos conceitos 

Sets Ajustar às características e evolução dos atletas 

Tática 
Defensiva 

Zona 22 Pré Switch  Troca 3 Duplo Punho  
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3.4 MESOCICLO EXEMPLO  

Tabela 9.  Planeamento mensal (novembro) 

Objetivos 

Técnica Individual: - Ofensiva:  Lançamento, Drible, Passe 
                                  - Defensiva: Deslocamentos; Uso de mãos; Posicionamento 
ATAQUE: Aperfeiçoamento Básico Big e Open; Introdução Open Drag, SOB “Multy” 

e BOB “1” 
DESFESA: Ajudas, Defesa PNR Central e Lateral 5, Zona 3x2 
  

  
Novembro 

  
11ª Semana 

2 a 8 Nov. 

12ª Semana 

9 a 15 Nov. 

13ª Semana 

16 a 22 Nov. 

14ª Semana 

23 a 29 Nov. 

Trabalho Físico Plano Físico 

em vigor  

Plano Físico 

em vigor 

Plano Físico 

em vigor 

Plano Físico 

em vigor 

Técnica 

Individual 

OFENSIVA: 

Lançamento   

OFENSIVA: 

Drible  

OFENSIVA: 

Lançamento  

OFENSIVA: 

Passe  

DEFENSIVA: 

Deslocamentos  

DEFENSIVA: 

Posições  

DEFENSIVA: 

Deslocamentos  

DEFENSIVA: 

Uso das 

Mãos  

Ataque 
Consolidação 

Básico Big – 

Bloqueio 

Inverso 

Introdução 

SOB “Multy” 

Introdução 

BOB “1” 

Introdução 

Open Drag 

Defesa Ajudas 
Defesa PNR 

Central “5” 

Defesa PNR 

Lateral “5” 
Zona 3x2 
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3.5 MICROCICLO 

Tabela 10. Planeamento semana quinze 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Objetivos: 

Técnica Individual: - Ofensiva: Passe  

ATAQUE: - Introdução Open Drag;  

                 - Chegar a Jogar Open  

DESFESA: Defesa do Bloqueio Direto Central “HARD” 

  

  
PS15 

  

Restrição de 

circulação 

entre 

concelhos 

UT56 

(Quarta) 

UT57 

(Quinta) 
UT58 (Sexta)  

Trabalho 

Físico 
30’ Pré treino 30’ Pré treino 30’ Pré treino 

Técnica 

Individual 

OFENSIVA: 

Passe 

OFENSIVA: 

Passe 

OFENSIVA: 

Passe 

DEFENSIVA: 

Uso das 

mãos  

DEFENSIVA: 

Uso das 

mãos 

DEFENSIVA: 

Uso das 

mãos 

Ataque 

Chegar a 

jogar - 

Básico: 

Bloqueio 

Inverso   

Chegar a 

jogar - 

Básico: 

Bloqueio 

Inverso   

Chegar a 

jogar - 

Básico: 

Bloqueio 

Inverso   

Defesa 

Defesa do 

Bloqueio 

direto 

“HARD” 

Defesa do 

Bloqueio 

direto 

“HARD” 

Defesa do 

Bloqueio 

direto 

“HARD” 
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3.6 UNIDADE DE TREINO 

 Tabela 11. Unidade de treino número cinquenta e oito 

EQUIPA: FUTEBOL CLUBE DO 

PORTO 

ESCALÃO: SUB 16 

(SUB 21) 

ÉPOCA: 

2020/2021 

DATA: 

04.12.2020 

HORA: 

19H30/20H00 

UT Nº: 58 Nº DE 

ATLETAS: 15 

LOCAL: PAV.  LAGARTEIRO MICROCICLO:15 DURAÇÃO: 1H30 

OBJETIVOS DO TREINO:  TÉCNICA INDIVIDUAL OFENSIVA: Passe 

ATAQUE: Introdução Open Drag; Chegar a jogar Open 

DEFESA: Defesa Do Bloqueio Direto Central “Hard” 

19H00 – 20’ Plano de preparação física em vigor 

19H20 – 15’ 

Lançamentos conceitos:  

Bloqueio inverso 2x0 

1. Short Roll 

2. Deep Roll 

3. Reject 

 

19H35 – 15’ 

Defesa do bloqueio direto 

– Diamond 5x5 + chegar a 

jogar BIG 

Defesa: hard 

 

19H50 – 20’ 

5x0 BIG - Bloqueio Inverso + 5x5 Chegar em BIG  

Defesa Condicionada 

- Vs Flat - Short Roll 

- Vs Hard - Deep Roll 

- Vs Switch - Deep ou Reject 

20H10 – 20’ 

5x5 Chegar em Diamond para BD Lateral ou Chegar em 

BIG 

1. Após Cesto corremos BIG para Diamond "Blind" – 

Defesa do Bloqueio direto Hard 

2. Após Ressalto em BIG com conceito BI - Defesa 

Escolhe  
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3.7 INVESTIGAÇÃO APLICADA 

No âmbito da disciplina de Metodologia de Investigação, pertencente ao 

grupo de disciplinas do 1º ano do curso de Mestrado de TD, foi proposto a 

elaboração de um artigo original, o que obrigaria os alunos a trabalho de campo 

(recolha de dados), sustentando todo o trabalho em bases científicas. 

O estudo realizado procurou verificar as variações das medidas de carga 

e bem-estar durante uma época através da descrição das variações semanais 

da carga aguda (CA), razão da carga de trabalho aguda: crónica (RCTAC), dor 

muscular tardia (DOT) e fadiga, de seguida analisar as variações da carga 

semanal de trabalho e bem-estar em três períodos da época (P1, P2 e P3) e 

ainda, analisar as relações da carga de trabalho e as medidas de bem-estar. 

Desta forma, contou-se com a participação de quinze jogadores profissionais de 

basquetebol da primeira liga europeia. A média de idades da equipa era de 27,1 

anos e tinham em média 7,6 anos de experiência na elite do basquetebol. Os 

jogadores foram monitorizados ao longo de toda a época (11 meses) utilizando 

escalas CR-10 Borg e o questionário de Hooper com os quais estavam já 

familiarizados.   

Os resultados demostram que a carga é maior no primeiro período – valor 

mais elevado registado na semana 2 – diminuindo ao longo da época, a CA 

mostrou correlações fortes com os parâmetros de bem-estar – CA e DOMS 0,60; 

CA e Fadiga (0,62).  Por sua vez, a RCTAC demonstrou-se consistente ao longo 

das 42 semanas, tendo apenas mostrado uma correlação maior com a fadiga 

(0,55).  

Nas figuras 25 até à 34 é possível ver o artigo na integra.  
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Figura 27. Artigo Original 
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Figura 28. Artigo Original: Introdução 
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Figura 29. Artigo Original: Introdução (continuação) e Métodos 
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Figura 30. Artigo Original: Carga Interna, Bem-Estar e Procedimentos 
Estatísticos 
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Figura 31. Artigo Original: Resultados 
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Figura 32. Artigo Original: Resultados (continuação) 
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Figura 33. Artigo Original: Discussão  
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Figura 34. Artigo Original: Discussão (continuação) e Conclusão  
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Figura 35. Artigo Original: Conclusão (Continuação) e Referências  
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Figura 36. Artigo Original: Referências (continuação) 
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4.CONSIDERAÇÕES FINAIS 

Este estágio foi encarado com vontade de aprender e desenvolver 

competências enquanto treinadora de basquetebol num clube que para além de 

ter um grande nome, tem uma estrutura e nomes do basquetebol importantes e 

que muito contribuíram para o desenvolvimento da modalidade. Olhando para a 

época que passou sinto que foi uma época difícil, mas onde aprendi bastante. 

Como tanto a formação como a equipa sénior trabalham com os mesmos 

conceitos básico – claro que adaptado às suas necessidades e realidades – o 

nosso playbook acaba por ser muito extenso e complexo, o que faz com que 

estejamos sempre a aprender. Para além disso, ter trabalhado com uma 

treinadora da qualidade da Daniela também me deu ânimo e muita vontade de 

trabalhar. 

 Com todos os constrangimentos devido à pandemia e à falta de 

competição na formação, sinto que os atletas não evoluíram tanto como 

poderiam. Embora a exigência no treino fosse alta, é sempre diferente treinar e 

jogar/competir, ainda para mais com as restrições no início da época onde só 

podíamos realizar treinos de técnica individual tendo sido necessário arranjar 

estratégias para manter os atletas focados e motivados.  

De modo geral, acho que a equipa esteve sempre à altura dos desafios 

que foram propostos e nem o facto de estarem a treinar online os fez desistir ou 

deixar de evoluir, muito pelo contrário, quando pudemos recomeçar eles vieram 

ainda com mais vontade de aprender e o facto da competição ter começado 

também veio ajudar nessa motivação para o resto da época.  
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4.1 ANÁLISE CRITICA 

Ao longo deste relatório é possível ver o meu trabalho durante o estágio 

de Mestrado em Treino Desportivo assim como a minha área de interesse na 

modalidade.  

O FC Porto, onde tive o prazer de estagiar, é um clube de grande nome 

e com equipas bastantes competitivas em todos os seus escalões – quer de 

formação quer de competição – e embora já estivesse ambientada ao clube, no 

início, tive algum receio em não conseguir estar à altura de todas as tarefas a 

realizar, mas desde cedo percebi que quer a equipa técnica quer os atletas 

estariam disponíveis para me ajudar a crescer. 

Estou certa de que este ciclo de formação académica me ofereceu 

valências fulcrais para que no futuro tenha mais oportunidades e sucesso. 

4.1.1 PONTOS POSITIVOS 

 Estou realmente satisfeita com a realização do meu estágio numa 

instituição como o FC Porto, não só por toda a sua história, como também por 

todos os conhecimentos que me foram transmitidos, por toda a confiança que 

depositaram em mim desde o primeiro minuto e, não menos importante, por 

toda a amabilidade com que me receberam e acolheram. Aprendi muito sobre 

basquetebol durante este estágio e tive liberdade e oportunidade para 

questionar muito também. Embora estivesse mais centrada na parte do 

basquetebol, estar ligada à preparação física dos atletas e ajudar nos 

planeamentos também foi uma tarefa que desde cedo me motivou muito para 

aprender sempre mais, sinto que adquiri muitas mais ferramentas para o meu 

futuro no basquetebol quer como preparadora física, quer como treinadora de 

basquetebol.  

4.1.2 PONTOS NEGATIVOS 

 Tendo em conta toda a situação da pandemia, sinto que o clube não 

conseguia responder a todas as necessidades dos atletas. Por exemplo no ano 

anterior tinha sido iniciado um trabalho mais individualizado com os atletas de 

modo a potenciar as suas capacidades físicas, que este ano não foi possível 

uma vez que o clube não possuía nem estruturas nem horários suficientes para 

tornar esse trabalho possível.   
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4.1.3 IMPLEMENTAÇÃO DE EVIDÊNCIA CIENTÍFICA NA PRÁTICA 

A monitorização das cargas de treino e os parâmetros de bem-estar são 

essenciais no decorrer da época uma vez que são ferramentas que nos 

auxiliam no planeamento eficiente do treino e na diminuição do risco de lesão. 

Devido à pandemia a recolha e analise dos parâmetros de bem-estar e da 

perceção de esforço não foi muito eficaz. Primeiramente tivemos alguma 

dificuldade na recolha dos dados uma vez que os atletas nem sempre 

cumpriram com o preenchimento do questionário só obtendo resposta da 

equipa toda em dois momentos da época (primeiras duas semanas e na 

retoma da atividade desportiva em Abril), esta recolha foi realizada através de 

um formulário no google (anexo 1). 

 A ferramenta mais utilizada para auxiliar na monitorização de carga, foi 

uma tabela dividida em níveis e cores (anexo 2 – índice de especificidade) que 

permitia calcular a carga física durante o treino em campo dando valores aos 

exercícios. Através dos cálculos de cada exercício seria possível chegar a um 

valor e a uma cor que representa a intensidade de treino. Esta tabela foi 

facultada pelo preparador físico da formação a todos os treinadores.  
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6. ANEXOS 

Anexo 1- Formulário RPE 
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Anexo 2. Índice de Especificidade 
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Anexo 3. Exemplo de Plano Físico UT ZOOM 
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Anexo 4. Organização semanal e Ativação 
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Anexo 5. Exemplo de Plano Físico Presencial 
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Anexo 6. Circuito de mobilidade 

 

 


