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O objetivo deste estudo foi comparar a percepção da carga interna de treinamento percebida pelas atletas (CIA) com a carga 

planejada pelo treinador (CET), como também comparar as percepções de recuperação. O estudo foi conduzido com 10 atletas 

jovens de uma equipe feminina de basquetebol (idade= 13.20± 1.03 anos, estatura= 162.91± 5.16 cm e massa corporal= 58.20 ± 

12,25 Kg)  e um treinador com experiência de 08 anos. Foram utilizadas a escala de percepção subjetiva do esforço (CR 10) para 

estimativa da carga interna de treinamento (CIT)  e uma escala de recuperação de esforço percebido (ERP). Todas as análises foram 

realizadas usando o software Jamovi (versão 1.6), teste de normalidade de Shapiro-Wilk, teste t para uma amostra (normalidade 

atendida) e Wilcoxon (normalidade não atendida).  Foi utilizado o nível de significância de p≤ 0.05 em todos os casos. Das 10 sessões 

de treino analisadas, seis apresentaram resultados compatíveis entre treinador e atletas em relação a CET e a CIA. Quanto à ERP, 

houve diferenças significativas em 60%  das sessões. Diante dos resultados, a hipótese inicial que apontava diferenças entre as 

percepções de treinadores e atletas nas variáveis analisadas foi acatada parcialmente.

PALAVRAS-CHAVE: treinamento físico; basquetebol; jovem.
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The purpose of this study was to compare the internal training load (ITL) perceived by the athletes (ITLa) with the load planned by 

the coach (ITLc), as well to compare the perceptions of recovery. The study was conducted with 10 young athletes from a female 

basketball team (age= 13.20± 1.03 years, stature= 162.91± 5.16 cm and body mass= 58.20± 12.25 Kg) and a coach with an experience 

of 08 years. The subjective perception of exertion scale (CR) 10 for estimating the internal training load (ITL) and a perceived exertion 

recovery scale (ERS) were used. All analyses were performed using Jamovi software (version 1.6), Shapiro-Wilk normality test, one-

sample t-test (normality met) and Wilcoxon test (normality not met). A significance level of p≤ 0.05 was used in all cases. Six of the 

10 training sessions analyzed showed compatible results between coach and athletes regarding ITLc and ITLa. As for ERS, there 

were significant differences in 60% of the sessions. Given the results, the initial hypothesis that pointed to differences between the 

perceptions of coaches and athletes in the analyzed variables was partially met.
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INTRODUÇÃO
O basquetebol é um esporte de característica intermi-

tente, com alternâncias de esforços intensos e outros não tão 
intensos, entrecortados por paralisações próprias das regras 
do jogo, o que torna um desafio para um melhor entendi-
mento das demandas físicas nos diferentes níveis de com-
petição desta modalidade (Scanlan, Dascombe, Reaburn, 
& Dalbo, 2012; Ferioli et al., 2020). Estudos específicos de 
análise de tempo e movimento em situação de competição 
(Conte, Favero, Niederhausen, Capranica, & Tessitore, 2015; 
Ferioli et al., 2020) e de outras técnicas de monitoramento, 
tais como percepção subjetiva de recuperação e de esforço 
(Cruz et al., 2018; Sansone, Tschan, Foster & Tessitore, 2020), 
bem como a utilização da variação do desempenho do salto 
vertical como marcador das respostas neuromusculares ao 
treinamento (Cruz et al., 2018) têm ajudado a elucidar o 
impacto deste esporte no organismo de atletas profissionais 
(Coyne, Coutts, Newton, & Haff, 2021) e amadores (Román, 
García-Rubio, Feu, & Ibáñez, 2019; Reina, García-Rubio, 
& Ibáñez, 2020) e, com isso, a possibilidade de otimizar os 
métodos de treinamento específicos da modalidade (Russell, 
McLean, Impellizzeri, Strack, & Coutts, 2021).

No contexto apresentado, pode-se considerar que o número 
de pesquisas com mulheres praticante de basquetebol é escasso, 
o que pode dificultar o aprimoramento do monitoramento 
da carga de treinamento e de competição desta modalidade 
(Reina et al., 2020). Ademais, uma grande quantidade de 
pesquisas com atletas masculinos de basquetebol está dis-
ponível, mas não se sabe se os dados podem ser adaptados 
para o sexo feminino (Román et al., 2019).

No basquetebol e nos demais esportes, o termo “carga 
de treinamento” indica os estímulos ocasionados pelo trei-
namento sem, com isso, desprezar aqueles induzidos pela 
competição, uma vez que também interfere nas respostas 
dos organismos às sessões de treinamento das modalidades. 
(Russel et al., 2021). Nessa perspectiva, entende-se que, carga 
externa refere-se ao treinamento prescrito pelos treinado-
res e a carga interna está ligada ao estresse psicofisiológico  
imposto aos atletas pela carga externa (Foster, Rodriguez-
Marroyo, & De Koning, 2017).

A  comparação entre cargas de treinamento externa e 
interna tem sido analisada como forma de otimizar as cargas 
de treinamento e reduzir os erros na qualificação e quanti-
ficação dos estímulos aplicados aos atletas (Viveiros, Costa, 
Moreira, Nakamura, & Aoki, 2011; Cruz et al., 2017;  Kraft 
et al., 2020). Pode-se considerar que esse tipo de comparação 
baseia-se no melhor entendimento da interface atleta-trei-
nador que é um dos objetivos basilares da ciência do esporte 
(Foster et al., 2017).

A escala de PSE da sessão (Foster et al., 2001) tem sido 
bastante utilizada no basquetebol,  especialmente no âmbito 
masculino, seja em atletas profissionais masculinos adultos 
(Manzi et al., 2010; Moreira, McGuigan, Arruda, Freitas, 
& Aoki, 2012; Aoki et al, 2017) ou  nos mais jovens (Feu, 
Carrillo, Azpiroz, Román, & Calleja-González, 2015; Lupo, 
Tessitore, Gasperi & Gomes, 2017). Entretanto,   a sua utili-
zação em mulheres basquetebolistas é escassa, principalmente 
no âmbito das mais jovens. Surpreendentemente, estudos 
com relatos de aplicação de escalas de recuperação também 
são escassos nessa população.

Dessa forma,  percebeu-se a necessidade de mais investiga-
ções com atletas de basquetebol feminino, amadoras e jovens,  
no que se refere ao monitoramento das cargas de treinamento. 
Assim, o problema de pesquisa que se apresenta é o seguinte: 
será que jogadoras amadoras de basquetebol feminino e o 
respectivo treinador têm percepções distintas acerca do grau 
de esforço nos treinamentos e na recuperação? A hipótese 
que se apresenta diante de resultados de estudos prévios de 
outras modalidades e da experiência prática dos autores é 
que: treinador e atletas têm percepções distintas do grau de 
esforço realizado no treinamento e dos níveis de recuperação.

Assim, o presente estudo tem o objetivo de comparar a 
carga de treinamento e a percepção de recuperação estimada 
pelo treinador e percebida pelas atletas de uma equipe de 
basquetebol feminino juvenil.

MÉTODOS

Amostra
Amostra foi de natureza não probabilística e por acessi-

bilidade, composta por jovens atletas de basquetebol do sexo 
feminino (idade= 13.20 ± 1.03 anos, estatura= 162.91± 5.16 cm 
e massa corporal= 58.20± 12,25 Kg)  que disputam compe-
tições brasileiras a nível regional e nacional. Foram selecio-
nadas 10 atletas de basquetebol que disputam competições 
a nível regional e nacional e seu respectivo treinador,  equipe 
do município  de João Pessoa - Paraíba - Brasil. A referida 
equipe foi finalista do campeonato nacional escolar da 2ª 
divisão brasileira no ano anterior a pesquisa. O treinador 
tinha a idade de 27 anos, oito anos de experiência com jovens 
atletas,  formado no curso de educação física (licenciatura e 
bacharelado), enquanto atleta de basquetebol foi campeão 
paulista cadete em 2005, conquistou oito títulos estaduais e 
dois títulos nacionais em 2004 e 2006, na categoria sub 17.  

O estudo foi aprovado pelo Comitê de Ética do Centro de 
Ciências de Saúde da Universidade Federal da Paraíba con-
forme o Parecer Nº 2.564.604. Os sujeitos e seus responsáveis 
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assinaram um Termo de Assentimento e Consentimento 
Livre e Esclarecido. Os  riscos e benefícios da pesquisa foram 
expressamente expostos nesses documentos, salientando ainda, 
que as voluntárias poderiam desistir a qualquer momento.

Os critérios de inclusão foram: frequentar assiduamente 
as sessões de treinamento, (no mínimo 70%); disponibilizar-
-se a participar da pesquisa e ter a permissão dos pais e res-
ponsáveis, mediante termo de consentimento/assentimento. 
Ocorreu uma perda amostral de três atletas devido afasta-
mento do treinamento por estarem gripadas. 

Instrumentos
Para a quantificação da carga interna de treino (CIT)  de 

forma indireta, foi utilizada a escala de Borg (1982) adaptada 
por Foster (CR 10) (Foster et al., 2001). A escala apresenta 
números classificatórios, que variam de 0 a 10, com descri-
tores correspondentes iniciando no número 0, correspon-
dendo ao repouso e, de forma crescente, chegado ao descritor 
máximo (10) percebido pelo atleta. Este estudo utilizou tam-
bém a Escala de Recuperação de Esforço Percebido (ERP) 
(Laurent et al., 2011) para identificar o nível de recuperação 
e o desgaste fisiológico das atletas antes de cada sessão de 
treino. Esse instrumento parte  do 0 (nada recuperado) até 
o valor de 10 (muito bem recuperado).

Procedimentos de coleta de dados
Inicialmente a equipe de pesquisadores realizou  uma 

reunião com todos sujeitos da pesquisa e explicou  minun-
ciosamente a utilização das escalas de percepção e como se 
daria os procedimentos. O estudo aconteceu durante 13 ses-
sões de treino (03 para familiarização), de um período pré-
-competitivo, visto que antecedeu as partidas seletivas para 
a etapa das competições de nível regional e nacional, plane-
jadas e ministradas pelo treinador oficial do grupo de atle-
tas. Com um intervalo médio de 48 horas entre as sessões.

Durante o processo de familiarização e durante as 10 
sessões de treinamento, onde foram coletados os dados para 
análise,  o treinador e as atletas responderam, individualmente, 
quanto ao nível de recuperação física logo antes das sessões 
de treinamento, o treinador avaliava subjetivamente as atletas 
e as atletas responderam aos seus próprios níveis de recupe-
ração. Os valores da ERP (Laurent et al., 2011) estiveram 
dispostos de 0 a 10 seguindo uma ordem crescente, sendo 0 
nada recuperado e 10 muito bem recuperado.

Ao final de todas as sessões de treinamento, era apresen-
tada a Escala de PSE (Foster et al., 2001), individualmente, 
em uma escala de 0 a 10 com a  pergunta: “Como foi o seu 
treino hoje?”. Para quantificar a CIT o número classifica-
tório escolhido (PSE) foi multiplicado pelo tempo (T) de 

treino da sessão alcançando um resultado que foi definido em 
Unidades Arbitrarias, CIT= PSE x T= UA (Freitas, Miloski, 
& Bara Filho, 2015). Para realizar a comparação, antes da 
aplicação do treinamento planejado, o treinador informava 
o nível de carga proposto para a equipe. Este valor foi mul-
tiplicado pelo tempo da sessão, expresso também em UA.

A seguir,  na Tabela 1, uma síntese dos conteúdos de 
treino e seus respectivos tempo de aplicação.

As dez sessões de treinamento, que foram avaliadas para 
a pesquisa, estão detalhadas no Quadro 1. Contaram com a 
ocorrência de quatro jogos amistosos contra equipes masculi-
nas sub 17, treinos técnico/táticos, treinos físicos, treinamen-
tos de resistência e em todas as sessões de treinamento estava 
presente a atividade preparatória com e sem bola. 

Análise estatística
Os dados foram tratados no programa Jamovi (versão 

1,6) a partir do qual foi realizada a análise exploratória dos 
dados por meio do teste de normalidade de Shapiro-Wilk, 
procedendo com o uso do teste t para uma amostra (norma-
lidade atendida) ou Wilcoxon (normalidade não atendida) 
para verificar a existência de diferenças estatisticamente 
significativas entre os valores da Escala de Recuperação de 
Esforço Percebido (ERP) e Escala PSE entre as atletas e o 
treinador, adotando como nível de significância um valor de 
p≤ 0,05. Os resultados são apresentados na forma de tabela 
contendo os valores de média, desvio padrão, mediana e 
tamanho do efeito.

RESULTADOS
Na Tabela 2 são apresentados os valores descritivos de 

média, desvio padrão, mediana, teste de normalidade de 
Shapiro-Wilk e teste de hipóteses, valor de probabilidade 
e tamanho do efeito dos registros fornecidos pelas partici-
pantes da pesquisa em relação ao valor estimado pelo trei-
nador (Carga externa — CE_T) e Carga interna das atletas 
(CI_A). Essas respostas apresentaram diferenças significati-
vas em 40% das sessões de treinamento, ou seja, nas sessões 
um, cinco, oito e nove (p≤ 0.05).

Tabela 1. Tempo em minutos nas execuções das atividades 
durante a familiarização.

Sessão de 
familiarização

Atividade 
preparatória

Treino técnico 
tático

Treino 
físico Total

1ª sessão 09 35 20 64

2ª sessão 10 20 30 60

3ª sessão 05 15 30 50
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Na tabela a seguir (Tabela 3) são apresentados os resul-
tados descritivos, testes estatísticos e tamanho do efeito da 
Escala de Esforço percebido pelas ateltas (ERP_A) e pelo 
treinador (ERP_T). O padrão de apresentação segue o modelo 
apresentado na tabela anterior. Em seis das dez sessões de 
treino foram encontrados resultados com diferença significa-
tiva  com p≤ 0,05 na segunda, terceira,  sexta, sétima, oitava 
e nona sessão de treinamento.  

DISCUSSÃO
O presente estudo objetivou comparar a carga de treina-

mento e a percepção de recuperação estimada pelo treinador 

e percebida pelas atletas de uma equipe de basquetebol femi-
nino juvenil. No presente estudo, ocorreu um número redu-
zido de atletas e de sessões de treinamento realizadas (10) 
que limita uma repercussão maior dos dados. Outra limitação 
desta discussão refere-se  à ausência de estudos com objeti-
vos correlatos em atletas femininas de basquetebol amado-
ras. A pergunta colocada no estudo foi a seguinte: será que 
jogadoras jovens amadoras de basquetebol feminino e o res-
pectivo treinador têm percepções distintas acerca do grau de 
esforço nos treinamentos e recuperação? A hipótese colocada 
foi que treinador e atletas têm percepções distintas do grau 
de esforço e níveis de recuperação relativas às sessões de trei-
namento. Essa hipótese foi parcialmente acatada. 

Quadro 1. Detalhamento dos conteúdos das sessões de treinamento.

Sessões 
de treino Atividade/tempo Tempo total 

(minutos)

Sessão 1 Amistoso contra time masculino sub 17. 72 

Sessão 2

Aquecimento com tabela (05 minutos);
Treino tático de formação ofensiva e defensiva (40 minutos);

Lances livres (10 minutos);
 Treino físico de aceleração e força (20 minutos);
Conversa entre treinador e atletas (10 minutos).

85 

Sessão 3

Aquecimento com trote leve (05 minutos);
Alongamento estático das articulações de membros superiores, inferiores e tronco (02 minutos);

Treino tático de defesa por zona e contra-ataque (30 minutos);
 Intercalado por sequência de três corridas de aceleração de uma extremidade a outra da quadra de 

basquetebol por 10 segundos de descanso.

45 

Sessão 4

Aquecimento com bola: corrida de aproximação e arremesso na tabela (05 minutos);
Lances livres (05 minutos);

Treino de passes e arremessos (05 minutos);
Jogo amistoso contra time masculino sub 15 (105 minutos).

120 

Sessão 5
Aquecimento com drible e arremesso utilizando a tabela (05 minutos);

Lances livres (05 minutos).
Amistoso contra equipe masculina sub 17 (70 minutos). 

80 

Sessão 6
Aquecimento com trote (10 minutos); Treino de arremessos (60 minutos); Conversa (15 minutos);

Coletivo (05 minutos).
90 

Sessão 7

Aquecimento com trote corrida com elevação de calcanhar e elevação de joelho (10 minutos);
 Alongamentos de membros superiores e superiores e inferiores (05 minutos); 

Treino tático de contra-ataque, com passe, drible, bandejas, rebotes e arremessos (40 minutos)
A cada  10 minutos foi realizado 04 corridas de aceleração  de uma extremidade a outra da quadra, com 

descanso de 10 segundos;
Lances livres (10 minutos);

Treino tático de ataque em defesa por zona (10 minutos);
Treino físico de agachamento avanço até o meio da quadra e imediatamente após corrida de aceleração até 

a outra extremidade da quadra (02 minutos); . Abdominais (10 minutos)    

120 

Sessão 8

Aquecimento geral com trote leve (05 minutos);
Aquecimento específico: drible e arremesso utilizando a tabela (15minutos).

Treino tático de contra por zona (40 minutos); 
Lances livres (10 minutos);

05 Corridas de aceleração com dez segundos de intervalo; 
Treino tático relativo as  jogadas pré-determinadas (15 minutos)

100 

Sessão 9
Aquecimento com bola: drible, arremessos na tabela com bandeja. Passes e arremessos (15 minutos);

Amistoso contra equipe feminina sub 17 (60 minutos).
75 

Sessão 10
Aquecimento com bola: drible, arremessos utilizando a tabela com bandeja. Passes e arremessos (15 minutos);

Lances livres (20 minutos).
130 
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Vale ressaltar que dos 10 treinamentos analisados, em 
quatro sessões a carga de trabalho foi superestimada pelo 
treinador.  Por sua vez, Andrade Nogueira et al. (2014) rea-
lizaram estudo com o objetivo de analisar e avaliar as per-
cepções do treinador e dos atletas na identificação das car-
gas, observando possíveis diferenças entre as identificações. 
Participaram como sujeitos 15 atletas de voleibol de alto ren-
dimento do sexo masculino. Foram analisadas 34 sessões de 
treino e os resultados alcançados descreveram a incompatibi-
lidade entre as cargas planejadas e percebidas pelo treinador 
e atletas, respectivamente. Tanto no presente estudo, como 

também no estudo de Andrade Nogueira et al. (2014), houve 
discrepância nas percepções da carga, esse fato pode levar a 
adaptações negativas se ocorrerem repetidas vezes. No caso 
do presente estudo, o treinador em quatro sessões superesti-
mou a carga, fato que pode atrapalhar o planejamento, pois 
outros treinos em que ele planeje diminuir a magnitude da 
carga pode ocorrer uma discrepância ainda maior, desfavo-
recendo o rendimento das atletas.

Além do voleibol, um estudo comparou a PSE plane-
jada pelos técnicos e percebida por atletas de judô (Viveiros 
et al., 2011). A amostra foi composta por 4 técnicos e 40 

Tabela 2. Comparação entre as respostas de Carga Externa planejada pelo treinador (CET) e percebida pelas atletas (CIA).

Treinos
CIA CET

Média DP Mediana S-W Teste p TE

Treino 1 344 186 216 0710# 504 5.000W 0.040* -0.778 W

Treino 2 306 128 255 0.862 255 1.260t 0.239 0.399 t

Treino 3 214 129 180 0.779# 225 13.500 W 1.000 -0.250 W

Treino 4 840 356 840 0.790# 960 6.000 W 0.399 -0.429 W

Treino 5 400 144 350 0.956 560 -2.938 t 0.026* -1.110 t

Treino 6 146 67.0 180 0.601# 180 0.000 W 0.371 -1.000 W

Treino 7 771 218 840 0.887 960 -2.294 t 0.062 -0.867 t

Treino 8 410 99.4 400 0.886 600 -6.042 t 0.001** -1.911 t

Treino 9 255 63.2 300 0.717# 450 0.000 W 0.005** -1.000 W

Treino 10 337 104 390 0.742# 390 1.000 W 0.197 -0.964 W

ERP_A: Escala de Recuperação de Esforço Percebido dos Atletas; ERP_T: Escala de Recuperação de Esforço Percebido pelo Treinador; S-W: 
Teste de normalidade de Shapiro Wilk; #Distribuição dos dados que não apresentou normalidade p≤ 0,05; Teste: Valor do teste estatístico; tTeste 
t para uma amostra; WTeste de Wilcoxon W; p: Valor de probabilidade do teste aplicado; *Diferenças estatisticamente significativas considerando 
p≤ 0.05; **Diferenças estatisticamente significativas considerando p≤ 0.01; TE: Tamanho do efeito; tCohen’s d; WRank biserial correlation.

Tabela 3. Comparação da Escala de Esforço Percebido pelas atletas (ERP_A) e pelo treinador (ERP_T).

Treinos
ERP_A ERP_T

Média DP Mediana S-W Teste p TE

Treino 1 6.22 2.91 6.0 0.894 6.0 0.229 t 0.824 0.076 t

Treino 2 5.10 2.96 5.0 0.950 8.0 -3.097 t 0.001** -0.979 t

Treino 3 4.43 2.15 4.0 0.936 8.0 -4.397 t 0.005** -1.662 t

Treino 4 6.17 3.49 6.0 0.918 6.0 0.117 t 0.911 0.048 t

Treino 5 7.14 2.27 7.0 0.828 8.0 -1.000 t 0.356 -0.378 t

Treino 6 6.00 1.93 6.0 0.869 4.0 2.935 t 0.022* 1.038 t

Treino 7 5.86 1.07 6.0 0.781# 8.0 0.000 W 0.032* -1.000 W

Treino 8 6.00 2.67 6.0 0.918 10.0 -4.743 t 0.001** -1.500 t

Treino 9 7.50 1.43 8.0 0.846 6.0 3.308 t 0.009** 1.046 t

Treino 10 7.60 1.51 7.5 0.866 8.0 -0.840 t 0.423 -0.266 t

CI_A: Carga Interna percebido pelas Atletas; CI_T: Carga Externa planejada pelo Treinador; S-W: Teste de normalidade de Shapiro Wilk; 
#Distribuição dos dados que não apresentou normalidade p≤ 0,05; Teste: Valor do teste estatístico; tTeste t para uma amostra; WTeste de 
Wilcoxon W; p: Valor de probabilidade do teste aplicado; *Diferenças estatisticamente significativas considerando p≤ 0,05; **Diferenças 
estatisticamente significativas considerando p≤ 0,01; TE: Tamanho do efeito: tCohen’s d: WRank biserial correlation.
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atletas. Quatro sessões de treinamento foram utilizadas para 
comparar a intensidade da carga planejada pelo técnico e 
a intensidade percebida pelos atletas por meio do método 
de Foster et al. (2001), a percepção expressa pelos atletas 
foi superior a planejada pelos técnicos em todas as sessões, 
o que difere em parte do presente estudo, que encontrou 
respostas compatíveis em seis das dez sessões de treina-
mento pesquisadas.

Outro estudo, realizado em jovens atletas praticantes de 
atletismo, comparou a PSE planejada pelo treinador com a 
percebida por jovens atletas. Participaram da pesquisa 28 jovens 
atletas de ambos os sexos, bem como o treinador. A coleta 
foi realizada durante 20 sessões do período competitivo com 
12 dias de familiarização e oito de coleta. A PSE indicada 
por jovens atletas foi diferente da planejada pelo treinador, 
os atletas entendiam a intensidade alta, proposta pelo treina-
dor, como moderada e intensidade leve a moderada, proposta, 
como alta (Cruz et al., 2017). No presente estudo, como já 
fora citado houve superestimação por parte do treinador em 
quatro das 10 sessões de treinamento.  

Devido aos níveis de fadiga e sua influência no rendi-
mento Kraft et al. (2020) examinaram as percepções dos 
treinadores e dos jogadores de basquete, vôlei e futebol 
sobre a recuperação e o esforço, utilizando a PSE, a FC, 
e  Escala de Recuperação Percebida. Observaram que os 
treinadores percebiam os atletas menos recuperados que as 
análises feitas pelos próprios sujeitos. Com isso concluíram 
que os sinais externos avaliados pelos treinadores podem 
tê-los confundido quanto a estimação da recuperação dos 
atletas. O presente estudo apresenta respostas a Escala de 
Recuperação de Esforço Percebida expressa pelas atletas e 
observada pelo treinador, resultando em compatibilidades 
em 40% dos casos. Nos achados do presente estudo, em 
seis treinamentos (60% do total analisado) houve diferença 
nas respostas, em quatro vezes o treinador superestimou a 
recuperação e em duas vezes subestimou. No caso em que 
o treinador superestima a recuperação, as atletas podem 
estar expostas a alguma lesão, pois se a intensidade aplicada 
considerar as atletas bem recuperadas pode ser elevada para 
algumas atletas envolvidas.  

Num estudo recente com duração de 14 semanas durante 
uma temporada (Sansone et al., 2020) foi investigada a rela-
ção entre carga interna de treinamento e percepção de recu-
peração em atletas de basquetebol feminino semiprofis-
sionais. As atletas foram monitoradas com a utilização da 
escala TQR antes do esforço, a PSE-Sessão 20 minutos após 
completado o esforço, foram calculadas a CIT, TQR 12 e 24 
horas após o esforço.  A análise diária dos dados mostrou uma 
relação negativa e significativa, ou seja, as atletas relataram 

uma recuperação menor quando a carga de treino era maior. 
Como em nosso trabalho os treinos não eram diários, não 
realizamos correlações da forma que esse estudo apresentou. 
No entanto, pode-se observar que nos sessão oito e nove foram 
os únicos dias que o treinador destoou ao mesmo tempo da 
recuperação e da carga percebida pelas atletas, fato que pode 
levar a adaptações muito indesejadas considerando erros con-
secutivos na avaliação da carga e da recuperação. 

Nessa perspectiva, Sansone et al. (2020) ressaltam a impor-
tância de se monitorar diariamente os dados de esforço e 
recuperação por meio de escalas subjetivas, analisando con-
juntamente essas respostas, devido a forma não invasiva e 
efetividade dessa estratégia de monitoramento. Realçando o 
presente estudo,  a coleta de dados foi realizada no mesoci-
clo que antecedeu a competição mais importante, gerando 
informações imprescindíveis, principalmente  num momento 
tão crítico da temporada.

Sugere-se que diferentes estratégias de monitoramento da 
carga possam ser investigadas por meio de estudos aplicados, 
que revelem o estágio psicofisiológico das atletas jovens de 
basquetebol em diferentes fases da temporada e a percepção 
do treinador em relação a esses dados. Estratégias de moni-
toramento  como as aqui usadas, podem servir ao monitora-
mento diário, na perspectiva de diminuir consideravelmente 
as percepções de esforço e de recuperação por parte de trei-
nadores e atletas, favorecendo as adaptações aos processos 
de treinamento.

CONCLUSÃO
Conclui-se que a carga planejada pelo treinador foi na 

maioria das vezes compatível com a percepção subjetiva das 
atletas, no entanto em 40% do total de sessões, o treinador 
superestimou a carga de trabalho. No que se refere à com-
paração da recuperação percebida pelas atletas com aquela 
percebida pelo treinador, na maioria das sessões de treina-
mento (60%) houve discrepâncias nas percepções, sendo 
que por quatro vezes também superestimada pelo treinador.

Devido à escassez de estudos em atletas femininas de 
basquetebol, principalmente as mais jovens e amadoras, 
devem ser realizadas investigações com maior tempo de 
monitoramento, utilizando-se percepção do esforço e da 
recuperação, pois elas são complementares. É importante 
ainda apontar para análises individuais das percepções das 
atletas nesses estudos.
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