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RESUMO 
 

O presente relatório de estágio intitulado “O Alto Rendimento no Futebol de 

Formação no Escalão de SUB 17 do Futebol Clube de Paços de Ferreira “, está 

enquadrado no âmbito do Curso de Mestrado de Treino Desportivo da Escola 

Superior de Desporto e Lazer do Instituto Politécnico de Viana do Castelo. Este 

relatório diz respeito ao estágio anual realizado no segundo ano letivo do 

respetivo curso. 

A especialização do estágio, foi em futebol, neste caso no Futebol Clube Paços 

de Ferreira na época desportiva/ ano letivo 2023/2024, em que pertenci à 

equipa estive inserido como preparador físico do escalão de SUB 17 que 

competia no Campeonato Nacional SUB 17 da 1º Divisão.  

Neste relatório, apresento todas as funções que realizei como estagiário, assim 

como se justifica com uma revisão de literatura, as várias áreas ligadas ao 

futebol, principalmente no futebol de formação e na fisiologia do exercício. 

Protocolos de aquecimento, caracterização do plantel, controlo e monitorização 

das cargas, planeamento e prescrição são alguns dos principais conteúdos 

presentes neste relatório. Pretende-se ainda, através da elaboração deste 

relatório, apresentar o trabalho desenvolvido ao longo de toda a época 

desportiva nas áreas de intervenção, como a prescrição do treino de força, ou 

controlo e monitorização da carga interna através do PSE.  

Este relatório está dividido em duas partes principais, Revisão da literatura e 

plano de atividades, que se completam com outros pontos como o 

desenvolvimento profissional, a caracterização da instituição, a reflexão crítica 

e as considerações finais. No ponto 3 da revisão da literatura, vêm descritos 

todos os temas e conteúdos aplicados durante a época desportiva. No Capítulo 

do plano de atividades, está descrito ao pormenor todas as funções, 

responsabilidades e atividades implementadas na função e desempenho de 

preparador físico. Neste ponto, entre os vários temas abordados, a análise e 

observação dos dados são os temas mais aprofundados, onde é apresentado 

uma investigação sobre o tema: “As diferentes unidades de treino afetam a 

distribuição das cargas de treino pelas diferentes posições em jogadores de 

futebol de elite?” 
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 Em conclusão, este estágio permitiu-me desenvolver as minhas capacidades 

como preparador físico, num contexto de futebol de formação, em que o 

relatório serviu também como base e preparação para a investigação científica, 

fazendo com que o meu processo de aprendizagem se tornasse muito mais 

rico na conclusão deste grau académico.  
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Monotorização, Preparador Físico. 
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ABSTRACT 
 

This internship report, entitled “ ”, is part of the Master's Degree in Sports 

Coaching at the Escola Superior de Desporto e Lazer of the Instituto Politécnico 

de Viana do Castelo. This report concerns the annual internship carried out in 

the second academic year of the course. 

The specialization of the internship was in soccer, in this case at Futebol Clube 

Paços de Ferreira in the 2023/2024 academic year, where I worked as a 

strength e conditioning for the SUB 17 squad competing in the 1st Division SUB 

17 National Championship.  

This report describes all the duties I carried out as a trainee, as well as 

representing and justifying, using current literature, various areas linked to 

soccer, especially in soccer and exercise physiology. Warm-up protocols, 

characterization of the squad, control and monitoring of loads, planning and 

prescription are some of the main contents of this report. The aim of this report 

is also to present the work carried out throughout the sporting season in areas 

of intervention, such as the prescription of strength training, or the control and 

monitoring of internal load through RPE. This report is divided into two main 

parts, the literature review and the activity plan, which are complemented by 

other chapters such as professional development, characterization of the 

institution, critical reflection and final considerations. The literature review 

chapter describes all the themes and content applied during the sports season. 

The activity plan chapter describes in detail all the roles, responsibilities and 

activities implemented as a fitness coach. In this chapter, among the various 

topics covered, data analysis and observation is one of the most in-depth topics, 

in which research on the subject is presented: “Do the Different Training Units 

Affect Positional Training Loads in Elite Football Players?”. 

In conclusion, this internship allowed me to develop my skills as a physical 

trainer in a soccer training context, where the report served as a basis for 

scientific production and research, making my learning process richer at the end 

of this academic degree. 

Keywords: Physical Ability, Training Load, Football, Young Athletes, 

Monitorization, Strength and Conditioning,  
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1.Introdução  
 

“O treino desportivo pode ser entendido como o processo mais importante e 

influente que procura induzir transformações positivas ao nível da performance 

dos jogadores e das equipas” (Garganta, 2008). (Beato & Jamil, 2018) “O 

futebol é praticado em quase todos os Países a nível profissional, o que faz 

dele o desporto mais popular do mundo”. De acordo com o J. M. G. da Silva 

em (2007) o  “futebol é considerado um jogo desportivo coletivo, pois está 

inserido num conjunto de modalidades com características comuns.” Este tipo 

de jogos caracteriza-se pelo facto de existir uma relação de oposição entre 

elementos das duas equipas em confronto e relação de cooperação entre 

elementos da mesma equipa. Os autores acrescentam que estas relações 

obrigam as equipas a uma troca constante de comportamentos, dependendo 

em que fase a equipa se encontra, seja no ataque ou na defesa, e do objetivo 

que pretendem atingir. Desta forma, os atletas têm como função assumir 

comportamentos com vista em encontrar situações favoráveis para se 

concretizarem os objetivos propostos. (Coelho, 1990) “Desde o século XX que 

o desporto é apresentado como sendo indiscutivelmente um traço 

caracterizador da nossa sociedade”. Já ninguém nega a sua importância social, 

o seu cunho cultural e os contributos positivos que podem advir quando 

corretamente orientado, em especial na formação e desenvolvimento de 

crianças e jovens. Tal como afirma Fernando em (2008), “apesar de não existir 

um conceito suficientemente robusto e consensual acerca do que é realmente 

a formação, parece ser inequívoco que a formação é a base do alto rendimento 

e que neste domínio o processo de ensino-aprendizagem se assume como 

´célula base´ do processo”. A aprendizagem ocorre através de um constante 

processo de transformações internas do jogador, resultantes da sua interação 

com o conteúdo do treino e com o ambiente onde está inserido defende  Collins  

e outros autores em (2022), em que uma conceção moderna de treinador exige 

que se reconheça o caráter integrado, complexo e diferenciado dos processos 

de aprendizagem, treino e desenvolvimento dos diversos tipos de desportista, 

competindo ao clube e ao treinador promovê-los e assegurá-los, no quadro do 

desenvolvimento dos indivíduos no clube, na comunidade desportiva e na 
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sociedade. (Rosado, 2008) “O futebol é uma atividade desportiva complexa que 

faz parte das modalidades desportivas coletivas, é uma das atividades que 

mais exige dos atletas, necessitando de uma grande harmonia entre 

capacidades físicas, motoras e psíquicas.” Nos tempos modernos, um jogador 

com características físicas robustas tende a sobressair em relação ao jogador 

franzino e tecnicista. Não que este último seja inferior, mas um atleta mais forte 

é cada vez mais valorizado pelos treinadores. Por estes motivos o autor 

Weineck em 2000, afirma que para um jogador de futebol apresentar um bom 

desempenho técnico, tático e psíquico num momento competitivo, é necessário 

que este possua uma boa capacidade física sendo esta um elemento-chave na 

ligação entre os outros fatores. Rebelo no ano de 2013, escreveu que o 

“Futebol é uma modalidade que exige ao jogador várias capacidades das quais 

se destacam uma apurada competência técnica, uma boa compreensão tática 

do jogo, uma atitude mental centrada no rendimento e, para além disso, uma 

excelente condição física.” 

O autor Manuel Sérgio escreveu uma vez que “Quem só teoriza, não sabe. 

Quem só pratica, repete. O saber nasce da conjugação entre a teoria e prática”, 

estas palavras, esta ideia reflete muito o que deve ser o processo de 

aprendizagem do estagiário, isto é, a junção da teoria e da prática. Apreender 

os dois mundos é muito importante para que se tenha sucesso na vida 

desportiva. A produção do presente relatório de estágio juntamente com a 

experiência vivida na parte prática é o “melhor dos dois Mundos”. A realização 

deste relatório de estágio tem como principal objetivo representar e justificar 

todo o trabalho desenvolvido como preparador físico em Futebol no escalão de 

SUB 17 do Futebol Clube de Paços de Ferreira que competia no Campeonato 

Nacional de SUB 17 da 1º Divisão. Este estágio e relatório surgem no âmbito 

da conclusão do 2º ano do Curso de Mestrado em Treino Desportivo da Escola 

Superior de Desporto e Lazer do Instituto Politécnico de Viana do Castelo. O 

estágio teve inico da 10 de julho de 2023 com término em junho de 2024, 

decorrendo durante a época desportiva e o ano letivo de 2023/2024. De forma 

a poder estagiar no Futebol Clube de Paços de Ferreira foi criado um protocolo 

entre as duas instituições, o Clube e a ESDL. A par do protocolo existente entre 

a instituição de ensino (ESDL) e a instituição desportiva (FCPF) foi possível o 
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meu acolhimento e ingresso no projeto para exercer as ditas funções ao longo 

da época desportiva. O acompanhamento do estágio foi realizado pela 

orientação do Professor Doutor António Barbosa, com a coorientação do 

Professor Doutor Eduardo Teixeira, auxiliado pelo Professor Doutor João 

Miguel Camões coordenador do Curso de Mestrado em Treino Desportivo da 

instituição de ensino (ESDL), e pelo Tutor de estágio Mister Francisco Ferreira 

da instituição de acolhimento de estágio (FCPF). 

A realização do estágio teve vários objetivos, desde absorver ao máximo o que 

todos os meus colegas treinadores podiam-me transmitir, principalmente a 

nível metodológico e nas questões relacionadas com a liderança, permitindo-

me aprofundar conhecimentos sobre avaliação e controlo do treino, aprender 

mais sobre o planejamento e a periodização de treinos de força para jovens 

atletas, e desenvolver "skills" na liderança de jovens. Fundamentalmente, 

visava favorecer o meu crescimento a nível humano e social, desenvolvendo 

as minhas soft skills, para atingir com rigor os seguintes objetivos: concluir o 

Mestrado em Treino Desportivo, obter o Grau Nível II/UEFA B de Treinador de 

Futebol, produzir o Relatório de Estágio com sucesso e realizar uma boa prova 

de defesa. Além disso, tinha o desejo de iniciar um novo ciclo após a conclusão 

do Mestrado, entrando nos quadros técnicos do Futebol Clube Paços de 

Ferreira como preparador físico e treinador de formação. Para alcançar esses 

objetivos, sempre procurei incorporar valores como pontualidade, assiduidade, 

perseverança, ambição, resiliência, dedicação, empenho, rigor e competência 

no meu trabalho, pois sem estes valores, o sucesso estaria longe de ser 

alcançado 

Na minha função de preparador físico dos Sub 17, tive várias responsabilidades 

entre elas, ser responsável pela preparação física/ativação em treino e jogo, 

pelo planeamento e prescrição do trabalho de Ginásio, pelo registo dos valores 

antes e pós treino/jogo, pela produção de relatório de treino/jogo da carga 

interna dos atletas. Para além destas responsabilidades principais, 

desempenhei outras funções, nomeadamente favorecer a Ligação GAR 

(Gabinete de Alto rendimento), orientar exercícios em treino, ajudar e auxiliar 

durante o treino a restante equipa técnica. 



 
5 

Em síntese este relatório está dividido em 8 pontos, que são divididos em 

subpontos e estes separados em subtemas.  No primeiro, assume-se a 

introdução ao tema e à organização do Relatório. No segundo ponto, aborda-

se a caracterização da instituição de estágio, em que se descreve toda a 

informação relevante para caracterizar o clube, bem como a sua história e 

estrutura organizacional. No ponto 3 apresenta-se a revisão da literatura, 

justificando todos os temas relacionados com o futebol de formação, treino da 

aptidão física, avaliação e controlo do treino, carga de treino, caracterização 

fisiológica do futebol entre outros. No quarto ponto, de maior dimensão, está 

descrito todo o plano de atividades de estágio, isto é, a descrição das funções 

como estagiário e o trabalho desenvolvido ao longo da época desportiva nas 

várias vertentes do treino, dando muito ênfase ao tratamento, análise e 

observação de dados, apresentando-se  a elaboração de um artigo de 

investigação intitulado “As diferentes unidades de treino afetam a distribuição 

das cargas de treino pelas diferentes posições em jogadores de futebol de 

elite?”, e que foi desenvolvido ao longo da época desportiva, com a finalidade 

de ser apresentado no Congresso Internacional da Federação Portuguesa de 

Futebol “ Applied Science In Football International Conference” realizado nos 

dias três e quatro de Maio, na cidade do Futebol. 

No ponto 5., descrevo o meu desenvolvimento profissional, e no sexto 

apresenta-se uma breve reflexão crítica à época desportiva, para que no ponto 

sete enquanto considerações finais apresentem-se as aprendizagens 

fundamentais de todo o processo de estágio e de estudante da ESDL nos 

últimos cinco anos. Terminando com as referências Bibliográficas mobilizadas 

no ponto oito seguidas dos anexos.  
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2. Caracterização da Instituição  
 
2.1 Histórias e Conquistas  
 

O Futebol Clube Paços de Ferreira foi fundado a cinco de abril de 1950, como 

um clube de futebol, na altura com o nome de “Futebol Clube Vasco da Gama” 

e 11 anos depois, na temporada de 1961/1962 é que passou a ter o nome atual 

(Futebol Clube Paços de Ferreira, mudando as suas cores do equipamento 

para um idêntico ao do FC Porto. No ano de 1973 a 7 de outubro é inaugurado 

o estádio, em que até aos dias de hoje, é a casa do FC Paços de Ferreira 

(Estádio Capital do Móvel) mais conhecido no futebol português por “Mata 

Real”. 

 A 15 de Março de 1981, os sócios decidiram mudar as cores dos equipamentos 

oficiais, que passaram a adotar as cores do concelho de Pacos de Ferreira, 

(amarelo e verde).  

O primeiro título nacional surgiu, em 14 de julho de 1974, com a conquista da 

3º divisão num jogo disputado no Estádio municipal de Leiria, com uma vitória 

sobre o Estrela de Portalegre por 2-1. O sonho de subir â primeira divisão foi 

alcançado na época de 1990/1991, quando de forma surpreendente o clube 

torna-se campeão nacional da divisão de honra. Nas três épocas seguintes o 

Futebol Clube Paços de Ferreira manteve -se na Primeira divisão até conhecer 

pela primeira vez o sabor de uma descida de divisão na temporada de 

1993/1994. 

Seis anos após a descida de divisão o Futebol Clube de Paços de Ferreira, 

volta a subir ao maior palco do futebol português com a conquista da 2º divisão.  

Nas épocas seguintes obteve bons resultados, conseguindo um feito histórico 

para o clube alcançando um honroso 6º lugar e as meias-finais da taça de  

Portugal. No final da época 2003/2004, e despromovido à Liga de Honra o 

Clube soube contornar esse momento menos feliz da sua história e 

rapidamente preparou o regresso ao campeonato principal do futebol 

português. Em 2004/2005 o FC Paços de Ferreira realizou uma notável 

campanha na Liga de Honra, que lhe garantiu a inédita subida a cinco jornadas 

do final da prova. 
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Na época de 200672007 o FC Paços de Ferreira, volta a alcançar um honroso 

6º lugar que lhe permite jogar pela primeira vez na sua história uma competição 

europeia, a Taça UEFA. A estreia europeia do FC Paços de Ferreira teve lugar 

a 20 de setembro de 2007, ao receber o AZ Alkmar no Estádio do Bessa, 

consentindo uma inglória derrota pela margem mínima. 

Na época de 2008/2009 o clube volta a fazer história chegando à final da Taça 

de Portugal, onde defronta o FC Porto e perde por 1-0.  Esta presença na final 

permite-lhe jogar a supertaça e a nova competição europeia a liga Europa, em 

que se estreia com um empate na Moldávia por 0-0 frente ao Zimbru Chisinau, 

equipa que derrotam no jogo da 2´º mão em Guimarães por 1-0. A queda na 

competição veio na eliminatória a seguir, frente ao Bnei Yehuda. 

A temporada 2010/11 voltou a ser brilhante para o FC Paços de Ferreira. Para 

além do 7º lugar no campeonato, atingiu a final da Taça da Liga, uma das 

competições mais importantes do calendário nacional. A equipa pacense 

defrontou o SL Benfica no Estádio de Coimbra, onde é derrotado por 2-1;mas 

o melhor estava reservado para a época 2013/2014, quando os Castores 

conseguiram o incrível feito de atingir a qualificação para a UEFA Champions 

League após terminarem a Liga num espetacular 3.º lugar, tendo nessa época 

apenas perdido jogos contra o FC Porto e o SL Benfica. 

Desde então, o FC Paços de Ferreira tem, três momentos importantes na 

história do clube: a dolorosa descida na temporada 2017/2018; a conquista do 

título de campeão da Liga 2 na temporada 2018/2019; e a notável campanha 

na temporada 2020/2021, que terminou no 5.º lugar e na subsequente 

qualificação para as competições europeias, desta vez para a UEFA 

Conference League. 

Apesar de ter sido a quarta vez que o Paços se classificou para as provas da 

UEFA, foi a primeira vez que o time jogou em casa em competições europeias. 

A chegada dos norte-irlandeses do Larne FC representa, portanto, um 

momento único e histórico para o clube. O jogo ficou marcado por uma vitória 

convincente por 4-0, permitindo que os Castores avançassem para a próxima 

fase e escrevessem mais um capítulo dourado na história do clube: a 

emocionante vitória sobre o Tottenham Hotspur por 1-0. 
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Nas épocas seguintes o FCF Paços de Ferreira mantem-se na primeira liga 

portuguesa até à época 202272023 que volta a descer de divisão atuando 

agora na presente época 2023/2024 na 2º Liga Portuguesa (Liga Sabseg).  

 

2.2 Atualidade  
 

O FC Paços de Ferreira na atualidade, apresenta três modalidades, Futebol, 

Futsal e E-Sports. No Futebol Sénior participa na 2º liga Portuguesa (Liga 

Sabseg). 

O Futebol Clube Paços de Ferreira apresenta valores, uma missão e uma visão 

de futuro para a sua instituição: 

 

Þ Missão: 

§ FC Paços de Ferreira promove a prática desportiva de jovens e adultos, em 

diferentes modalidades, fornecendo-lhes as melhores condições para a sua 

evolução como atletas e seres humano.  O clube atuará de forma socialmente 

responsável, cumprindo de forma exemplar os seus compromissos, refutando 

qualquer tipo de discriminação e buscando resultados que orgulhem os seus 

funcionários, sócios, patrocinadores e a comunidade em que está inserido.  

Þ Valores:  

§ Paixão | Esforço | Dedicação | Respeito | Excelência | Compreensão | 

Solidariedade | Profissionalismo | Transparência | Honestidade | Equipa.		

Þ Objetivos: 

§ Ser um dos principais clubes portugueses, através de excecionais 

performances desportivas e respeito pelo fair-play, por forma a atrair cada vez 

mais adeptos e parceiros. O clube deverá assumir-se como um dos principais 

formadores de atletas e seres humanos incutindo-lhes os seus valores e da 

sã convivência em sociedade.  

(Todas as tabelas, Quadros, imagens e gráficos que não tenham a informação de onde 
foram retirados são de autoria própria) 
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Tabela 1- Órgãos Sociais do Clube 

Assembleia geral  Conselho fiscal  Futebol profissional 
 

Presidente 

Dr. Joaquim Manuel 

Coutinho Alves Ferreira 

Presidente 
Dr. Carlos Francisco 

Ferreira Alves 

Dr. José Paulo Neto de 

Menezes (Presidente) 
 

Vice-Presidente 

António Manuel Ferreira de 

Oliveira 

Secretário 

Dr. José Ferreira Alves 

Jaime Jorge de Sousa 

(Gestor Executivo para o 
Departamento de Futebol) 
 

1º Secretário 

Dr. José Luís da Silva 

Barros 

Relator 
Dr. Sérgio Amândio Pereira 

Valente Ferreira 

Dr. Luís Manuel Guimarães 

Barros (Gestor Executivo 
para o Departamento 
Relações-Públicas) 
 

2º Secretário 

Luís Miguel dos Santos 

Martins 

Relator 
António Duarte Dias de 

Carvalho 

Albino Carlos da Costa 

Meireles (Gestor Executivo 
para o Departamento 
Financeiro) 
 

 Relator 
Valentim Coelho da Silva 

Dr. Álvaro José Dias Martins 

(Gestor Executivo para o 
Departamento Jurídico) 

 

 

2.3 Futebol de Formação  
  
O Futebol Clube de Paços de Ferreira apresenta no seu departamento de 

Formação, diretrizes para seguir, como valores e objetivos na sua integra. 

 

Þ Missão:  
 

§ Formar Homens, Atletas e Jogadores de futebol; 

§ Formar jogadores para integrarem o futebol profissional na equipa sénior do 

FC Paços de Ferreira;  

§ Procurar competir nos campeonatos mais exigentes nos diferentes 

escalões;  
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§ Potenciar todas as etapas desse do Futebol base até ao Futebol 

Profissional;  

§ Formar jogadores focados e com capacidade de superação;  

 
Þ Valores: 

 
§ Ser uma referência nacional na qualidade de formação de jovens jogadores 

de futebol;  

§ Tornar o Departamento de Futebol de Formação um espaço de elevada 

capacidade de potencialização de jogadores para o futuro enquadramento 

no plantel profissional do FC Paços Ferreira;  

 

Þ Objetivos: 
 

§ Potenciar/formar jogadores para a equipa profissional do FC Paços de 

Ferreira;  

§ Capacitar os jogadores técnica, tática, física e mentalmente;  

§ Ter jogadores a representar as seleções distritais e nacionais;  

§ Ser uma referência nacional, pela imagem do clube, na competência dos 

treinadores e na qualidade dos jogadores e do jogo;  

 

Þ Organograma: 
§ Em todos os clubes, instituições existe uma hierarquia, uma organização 

que permite entender quem lidera os departamentos, equipas técnicas 

coordenação. Nas páginas seguintes irão ser apresentados os 

organogramas dos departamentos do clube.  
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Na organização de um clube é costume a divisão por departamentos para que 

a estrutura se torne mais organizada e fragmentada nas suas capacidades de 

responder ao que a formação do futebol exige.  

No FC Paços de Ferreira existem vários departamentos entre os quais Logística 

e Transportes, Recrutamento e Scouting, de Guarda redes, Alto Rendimento, 

Desenvolvimento Individual, Clínico, Nutrição, Psicologia e técnico.  

O FC Paços de Ferreira no seu departamento de formação, abrange atletas 

dos 4 aos 19 anos, no sexo masculino e no sexo feminino.  

É constituído por 16 equipas desde os SUB 7 até aos SUB 19.  

Todas as equipas do FC Paços de Ferreira são federadas exceto algumas 

turmas da Escola de Futebol que é parte integrante da estrutura da formação.  

As equipas de SUB 7, SUB8/9, SUB10, SUB 11, SUB 12, SUB 13, SUB 14, 15 

B, SUB 16 e SUB 13/15 feminino, competem nos campeonatos da Associação 

de Futebol do Porto. Os SUB 19 feminino competem num campeonato com 

equipas de três Associações de Futebol da zona norte do Pais, Porto, Viana e 

Braga.  

OS SUB 15 A, SUB 17, SUB 18 e SUB 19 competem nos respetivos 

Campeonatos Nacionais. 

 

Figura 1-Organograma Geral do Departamento de Formação do FC Paços de Ferreira (Retirado do Documento Orientador 
FCPF 
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Na estrutura da formação do FC Paços de Ferreira existe espaço para aqueles 

atletas que não têm capacidades para competir a nível federado, desta forma, 

para que estes jovens tenham possibilidade de estar na prática desportiva, o 

FC Paços de Ferreira tem uma escola de Futebol intitulada de “Os 

Castorzinhos”.  

A escola de Futebol tem jovens desde os 4 anos até aos 14 anos, divididos em 

sete escalões, tendo apenas escalão (SUB 7) que compete de forma federada 

na Associação de Futebol do Porto. 

 

 

 

 

 

Figura 2-Organograma das equipas técnicas (Retirado do Documento Orientador do FCPF)  
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Figura 3-Organograma da Escola de Futebol “Os Castorzinos”; 
(Retirado do Documento Orientador do FCPF)  

 

Figura 4-Organograma – Departamento de Scouting (Retirado do Documento Orientador do FCPF)  
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Figura 5-Organograma- Departamento Guarda-Redes (Retirado do Documento Orientador do 
FCPF)  

 

Figura 6-Organograma – Departamento de Alto Rendimento (Retirado do Documento Orientador do FCPF)  
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Figura 7-Organograma – Departamento de Nutrição (Retirado do Documento Orientador do FCPF)  

 

Figura 8-Organograma – Departamento Clínico (Retirado do Documento Orientador do FCPF)  
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Þ Instalações: 

 

A formação do FC Paços de Ferreira, utiliza uma parte das instalações do 

Estádio Capital do Móvel, tendo todos os Departamentos no mesmo espaço! 

A Formação tem ao dispor seis balneários, Lavandaria, Sala para o 

departamento de nutrição, arrecadação, escritórios, balneários para árbitros, 

duas salas para o departamento médico, balneários para Treinadores, auditório 

e um ginásio. Em relação aos espaços exteriores têm um Campo de Futebol 

de 11 de relva sintética, com bancada coberta, um campo de Futebol de 11 de 

relva natural e um campo de Futebol de 5 de relva sintética. 

 

 

 

 

 

 
 

Figura 9-Organograma – Departamento Psicologia (Retirado do Documento Orientador do FCPF)  
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Figura 10 - Vista aérea dos campos de treino do FCPF 

 

 

Legenda: 
1- Campo de Futebol de 11 de relva sintética com bancada coberta;  

2- Campo de Futebol de 11 de relva natural; 

3- Campo de Futebol de 5 de relva sintética;  

 
 

A estrutura do clube anteriormente apresentada, demonstra os vários valores, 

a missão que a instituição defende, assim como toda organização dos 

departamentos da formação.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  1 

  2 
  3 
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3. Revisão da Literatura  
 
 
 
3.1 Futebol 
 
 
O Futebol é um fenómeno a nível mundial, como defendem os autores, (Da & 

Costa, 1992) “O Desporto é um fenómeno contemporâneo com uma enorme 

participação de massas em várias modalidades desportivas, tanto em contexto 

coletivo, como em individual, que despertam muitos interesses competitivos e 

uma procura obsessiva na busca contínua de novos recordes.” Na evolução 

dos desportos modernos e na sua integração na sociedade há uma quase 

constante exaltação à eficácia, ao rendimento e ao progresso.  

A busca da excelência e da perfeição, é transversal a todos os desportos e o 

detalhe é cada vez mais importante para a obtenção de melhores resultados. 

Sarmento et al., 2013). (Castelo, 2000)  “A modalidade de Futebol é um 

Desporto Coletivo, que se caracteriza pela sua complexidade (e em que 

existem vários constrangimentos, entre os quais, o contacto físico e a 

necessidade de haver balizas, entre outros. para que o rendimento possa ser 

atingido”. O autor Castelo, no ano de 2009 avisa que o Jogo de Futebol é 

caracterizado por ser um sistema dinâmico e complexo, com duas equipas em 

confronto, com várias relações entre jogadores de uma mesma equipa, 

caracterizando-se pela imprevisibilidade, aleatoriedade e transitoriedade. 

(J. M. G. da Silva, 2007) “A singularidade do jogo de Futebol, e aquilo que o 

distingue das outras modalidades, é a sua lógica interna, que é definida como 

um produto de interação contínua entre o regulamento específico da 

modalidade e as respostas que os jogadores e as equipas oferecem ao 

contexto específico do jogo”. Ou seja, a forma como os jogadores e as equipas 

respondem a esse contexto específico, confere ao jogo uma grande 

variabilidade de respostas dentro do próprio jogo e de jogo para jogo expõem 

Garganta et al., em (2013). 

O Futebol, tem vindo a ter uma grande adesão de praticantes e espectadores, 

espalhados por todo o mundo. Treinadores, árbitros, dirigentes e outros 

agentes desportivos como fisioterapeutas, nutricionistas, médicos, psicólogos, 

analistas, preparadores físicos surgem com o crescimento desta modalidade. 
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Este crescimento, tem levado a uma grande visibilidade para este jogo 

desportivo, o que justifica uma responsabilidade extra quando se trata da 

importância de o futebol se tornar um exemplo de conduta adequada e 

progresso para os indivíduos e comunidades.  

 

 

3.1.1 Crescimento da Modalidade  
  

O futebol é o desporto mais popular a nível mundial defende o órgão máximo 

Futebol Internacional (FIFA, 2021). (Nunes et al., 2017)”Possuindo adeptos de 

ambos os sexos e várias idades, porque desperta interesse pela forma como é 

praticado”. 

Este crescimento da modalidade de futebol, ao mais alto nível, apresenta hoje 

características distintas quando comparado com o início da sua história.  

(Ndlec et al., 2012) “Tendo em conta a sua especificidade e a procura constante 

de tornar o espetáculo mais atrativo, tem-se verificado ao longo do tempo, 

mudanças significativas, no que diz respeito, às leis de jogo e aos quadros 

competitivos, estes últimos, com grande influência na frequência de jogos, o 

que exige frequentemente aos jogadores uma condição física otimizada”.  

(José Soares, 2015) “Devido a esta evolução e crescimento nesta modalidade, 

fez com que se desenvolvessem novos conhecimentos, novas formas de 

pensar o jogo, de pensar o treino, o atleta e toda a envolvência entre eles, 

permitindo assim que, a participação de numerosas valências que se interligam 

e interagem, tornando a modalidade quase como um “tubo de ensaio” para as 

mais modernas tecnologias e um campo imenso de desenvolvimento dos mais 

diferentes conhecimentos”. 

A multidisciplinaridade presente atualmente na modalidade, é realmente, uma 

mais-valia que permite ter maior probabilidade de atingir o sucesso desportivo, 

seja ele a obtenção de resultados desportivos, o desenvolvimento e 

a potencialização de atletas nas várias faixas etárias ou simplesmente tornar o 

espetáculo mais atrativo para os espectadores em todo o Mundo. 
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3.1.2 Formação no Futebol e o seu Potencial Educativo  
 
(Maciel, 2008) “O Desporto é por excelência educativo e pedagógico, pois 

acarreta consigo valores que não se restringem apenas ao domínio desportivo, 

e que se tornam valores basilares para a vida.”, portanto, podemos reconhecer 

ao Futebol um potencial formativo que não deve ser menosprezado. Pelo 

contrário deve ser uma alavanca no crescimento pessoal, social, das crianças 

e dos jovens que o praticam, trazendo-lhes uma responsabilidade acrescida e 

um desenvolvimento de valores como a determinação, resiliência e 

respeito. Este potencial formativo na vida das crianças e jovens é fundamental, 

mas a forma como é feito, deve ser, de uma forma livre, espontânea, individual 

e autónoma. Como bem refere Maciel em (2008) “O Desporto e de forma 

particular o Futebol, pelas suas valências afiguram-se como espaços nos quais 

os jovens podem vivenciar, fomentar, desenvolver e tocar, através de 

brincadeiras, os valores que lhes serão fundamentais para a vida, e para o 

alcance do sucesso. Sendo que, a formação dos jovens anda de mão dada 

com a formação desportiva, os agentes desportivos que mais influência têm 

são maioritariamente os treinadores. É por estes motivos, que Costa, em 

(2006) afirma que” a mensagem do treinador no trato diário com os praticantes 

deve ser uma mensagem humanista, que se afaste do obscuro pragmatismo 

que caracteriza o mundo contemporâneo e que timbra com contornos muito 

fortes a educação dos jovens, cujos reflexos ainda estão por determinar no seu 

impacto futuro”. O mesmo autor cita que “treinar é educar e educar significa 

intervir, de forma intencional e organizada na orientação do futuro do praticante 

enquanto atleta e enquanto homem”. (Cruz, 2006) “A compreensão do papel 

dos treinadores na orientação das equipas torna-se muito importante se 

aceitarmos que as suas ações implicam não só́ o ensino e aperfeiçoamento de 

competências físicas, técnicas e motoras, mas também envolvem um efeito 

sobre o desenvolvimento psicológico dos atletas, seja através da transmissão 

de um conjunto de princípios e valores acerca do desporto, seja pela forma 

como os ajudam a lidar cada vez mais eficazmente com as crescentes 

exigências da competição.”  

Em síntese, o treinador não só tem influência na vertente desportiva, no 

desenvolvimento das habilidades técnicas, na competência motora, mas 
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também na vertente social, cognitiva e no crescimento pessoal do atleta. Para 

Oliveira, no ano de 1994) “ser treinador significa ser agente de um processo de 

transformação que, no contexto do exercício da cidadania, conduz à 

responsabilidade e ao direito.” 

 

3.1.3 Dimensão Física no Futebol  
 
 
Nos últimos anos, aconteceram inúmeras mudanças e desenvolvimentos no 

Futebol, segundo Luís Branquinho (2023) podemos destacar a evolução 

tecnológica, os aprimoramentos táticos e o desenvolvimento de novos métodos 

de treino. 

(Barnes et al., 2014). Atualmente, no alto rendimento há uma exigência física, 

potenciada pelo elevado número de jogos numa época desportiva, comparando 

com as décadas anteriores. Para que, os atletas tenham uma boa resposta a 

esta exigência física que, atualmente, o futebol impõe, é necessário intervir de 

uma forma direta ou indireta, em várias áreas de intervenção com influência no 

desenvolvimento do rendimento do jogador. Os intervenientes neste processo, 

treinadores, fisioterapeutas, fisiologistas, preparadores físicos, têm de se 

adaptar aos atletas e ao que a competição exige. (Laia et al., 2009) “Os 

jogadores de futebol alcançam um alto nível de aptidão física através de 

estruturas de treino eficientes.” 

(Pereira et al., 2016) Com o passar dos anos, surgiu no futebol um aumento do 

número de competições e jogos durante a temporada, envolvendo jogadores 

altamente preparados e especializados, com aptidões físicas específicas nos 

atletas, como a agilidade, velocidade ou força. (Rebelo, 2013) O Futebol é uma 

modalidade que exige do jogador várias capacidades das quais se destacam 

uma apurada competência técnica, uma boa compreensão tática do jogo, uma 

atitude mental centrada no rendimento e, para além disso, uma excelente 

condição física. 

Nos tempos que correm, os jogadores correm distâncias muito maiores a um 

ritmo mais alto do que há uma década. Além disso, tem existido um constante 

aumento no número de jogos que são jogados numa temporada, e no número 

de sessões de treino por semana, por outro lado o tempo de recuperação entre 
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as sessões de treino e os jogos diminuiu. O Futebol moderno, enfatiza a 

necessidade de que os jogadores tenham elevados níveis de condição física 

para que alcancem desempenhos de excelência. (Luís Branquinho, 2023) O 

mesmo autor afirma que estas razões, têm-se verificado no envolvimento 

crescente da ciência e da tecnologia no processo de treino, de modo a permitir 

uma monotorização constante do respetivo desempenho do jogador. (Jazvin et 

al., 2021) “Desta forma, o futebol tem-se desenvolvido, principalmente, no 

sentido de aumentar as demandas físicas e as cargas a que os jogadores de 

futebol estão expostos durante os treinos e competições”.  

Todas as caraterísticas que temos vindo a mencionar, naturalmente levaram 

ao aumento do risco de lesões. Para conseguirem lidar com sucesso a todos 

os requisitos físicos a que são sujeitos e reduzir o risco de lesões, os jogadores 

de futebol devem, cada vez mais, ter especial atenção ao condicionamento 

físico durante as suas carreiras expõem  Jazvin et al., (2021). (Luís Branquinho, 

2023) É imperativo que o treinador efetue a planificação do processo de treino 

tendo em consideração todos os fatores determinantes no futebol. 

 

Salientou Bruno Mendes em (2021) que “o desenvolvimento do Futebol tem 

passado por inúmeros fatores e variáveis ao longo do tempo. No decorrer dos 

anos tem sido fundamental dotar todos os intervenientes que participam no 

processo de treino e jogo, do máximo de conhecimento possível que seja 

oriundo quer da prática quer da ciência. Este processo de crescimento e 

transformação tem possibilitado a que as equipas técnicas e estruturas sejam 

cada vez mais especialistas e os com todo o processo que engloba o treino e 

o jogo”.   

A evolução tem sido uma consequência dos conhecimentos adquiridos através 

da experiência prática dos vários treinadores ao longos dos anos e dos 

resultados obtidos através de estudos científicos. O autor ainda refere que a 

monotorização do processo de treino e jogo é um processo extremamente 

importante no seio de uma equipa técnica, a qual tem sido vastamente 

estudada nestes últimos anos. Obter dados quantitativos do processo de treino 

e jogo, conjugado com uma avaliação qualitativa por parte dos treinadores, 

permite obter informações extremamente relevantes sobre o processo que está 

a ser implementado. Por estes motivos, entre outros, que o preparador físico 
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começou a ocupar espaço no futebol profissional conforme observa Medina em  

(2000) a partir da década de 50, porque era cada vez mais sentida a 

necessidade de um especialista que se encarregasse da preparação física dos 

jogadores, devido à exigência rotineira de conhecimentos mais detalhados 

nessa área. Costuma-se dizer que o conhecimento é poder e a importância do 

conhecimento serve para impulsionar grande parte da nossa educação e 

desenvolvimento profissional de força e condicionamento (S&C).  (Jeffreys, 

2023) No entanto, se o conhecimento é o principal diferencial entre os níveis 

de desempenho dos treinadores de S&C para que mais se progrida deve-se 

estar aberto ao debate. A execução eficaz de um programa de S&C não é uma 

tarefa simples e deve abranger fatores que, a princípio, parecem ter pouco a 

ver com o campo. (Jeffreys, 2019) “A noção inicial de execução se concentra 

no que tradicionalmente consideramos o processo de força e condicionamento: 

avaliar as necessidades do indivíduo/grupo, desenvolver um programa eficaz 

para atender a essas necessidades e, em seguida, realizar intervenções para 

atingir os objetivos, enquanto monitoriza constantemente o programa e faz os 

ajustes necessários”. A maior dificuldade encontrada no futebol, é cercar as 

necessidades dos futebolistas quanto à carga adequada de trabalho, pois o 

futebol não é uma atividade de código pré-determinado, ou seja, as solicitações 

motoras são imprevisíveis. Por isso cabe, ao preparador físico, através dos 

conhecimentos teóricos e práticos, conseguir individualizar as necessidades 

específicas de cada jogador de acordo com as características impostas pelo 

dia a dia do futebol. Através das áreas do conhecimento humano, procura-se 

associar teoria e prática descobrindo elementos que oprtunizem o 

desenvolvimento do atleta. (Barros, 1990) “Nessa procura por alto rendimento, 

é utilizada a relação entre os profissionais que compõem a equipa técnica, pois 

com a troca de suas experiências são supridas necessidades do atleta em 

relação ao desporto e determinados os meios e métodos de trabalho, assim 

como definidas as estratégias”. No interior de uma equipa de trabalho, NACUSI 

(2000) afirma que o preparador físico, poderá utilizar de forma eficaz as 

avaliações obtidas através das mensurações de teste para, a partir deles, 

desenvolver ou alterar o planeamento do treino de acordo com esta 

complexidade de situações que envolvem o rendimento do futebol moderno. 

De facto, o preparador físico deve ser mais que uma pessoa graduada, 
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capacitada em biomecânica e em estratégias do desporto, precisa de saber e 

entender o relacionamento humano, bem como sobre os limites do corpo 

humano. Reforçando o entendimento dos limites do corpo humano, o autor 

Balbinotti (1997), referiu que “Um bom treinador entende que o corpo oferece 

um desafio para uma pessoa que almeja a excelência de performance através 

da ação da corporalidade”.  

 

 

3.2 Planeamento, Programação e Periodização  
 
 
(Luís Magalhães, 2021). “No desporto, como na vida, o planeamento é de 

crucial importância para que se possam fazer as ´coisas´ com sentido e com 

critério, pois sem um rumo traçado ou sem um horizonte definido, a sequência 

de ações poderá tornar-se num nó de encruzilhadas que não nos levam a lado 

nenhum”. Os autores José Afonso & Filipe Clemente, (2023) afirmam que “Num 

programa de treino, de facto o planeamento assume um papel central, pode-se 

afirmar que “é um processo essencial em qualquer programa de treino 

desportivo (ou não seria considerado treino, sequer). Portanto um processo de 

treino não deve ser aleatório (embora possa conter, a espaços, alguns 

elementos de aleatoriedade)”. Os mesmos autores defendem que o 

planeamento não tem de ser periodizado. A periodização é uma forma 

específica de planeamento, cujas características serão definidas 

oportunamente. A periodização consiste na divisão à piroide de uma época 

desportiva (ou de outra unidade temporal relevante) em períodos. (José Afonso 

& Filipe Clemente, 2023). Esses períodos terão, presumivelmente, diferentes 

focos, conteúdos e/ou dosagens. Por outro turno, existe um nível mais micro, a 

programação, que consiste no desenho operacional de como implementar o 

planeamento (seja ela periodizada ou não). A programação pode ser entendida 

ao nível da sessão de treino, mas também ao nível de microciclo  (José Afonso 

& Filipe Clemente, 2023) os. O mesmo modelo periodizado pode ser alvo de 

programações diferentes, salientam José Afonso & Filipe Clemente (2023), já 

para Luís Magalhães (2021), planear é um exercício de escolhas e decisões.  
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Em conclusão José Afonso & Filipe Clemente,(2023) escrevem que existe uma 

hierarquia, com o planeamento (obrigatório) no nível mais amplo, a 

periodização como uma forma (opcional) de abordar o planeamento, e a 

programação como inevitável concretização de curto prazo.   

 

 

3.2.1 Macrociclo e Microciclo  
 
(Bomba, 2001) “O termo macro é derivado da palavra grega makros, que 

significa “grande”. Um macrociclo de treino é uma fase que dura de 2 a 7 

semanas.” Um macrociclo contém de dois a sete microciclos. O microciclo é 

usado para planejar o futuro imediato, enquanto o macrociclo projeta a estrutura 

de um programa de treino com várias semanas de antecedência. (Bomba, 

2001) Portanto, pode-se pensar no macrociclo como a estrutura geral do treino 

e no microciclo como o método exato usado para alcançar os objetivos 

propostos. (Fernando Santos & Valter Pinheiro, 2020) “O entendimento sobre 

a duração de um Microciclo de treino nem sempre é consensual variando de 

acordo com os autores que o definem, mas sobretudo, a grande diferença 

encontra-se a nível dos desportos coletivos e individual”. 

Para Luís Magalhães (2021) o microciclo aparece como um conjunto sucessivo 

de sessões de treino, respeitando uma lógica de encadeamento que tem como 

finalidade abordar na globalidade, a preparação da equipa tendo em conta a 

próxima competição. No futebol, a duração usual de um microciclo é de sete 

dias e corresponde à semana de trabalhos entre o último e o próximo momento 

de competição, o jogo. Segundo o enquadramento científico os microciclos 

poderão ser classificados como: graduais, choque, de aproximação à 

competição, de recuperação e de competição. Porém ao nível da lógica da 

periodização tática é comum de se falar em Microciclo padrão. Escreveu Julian 

Bertazzo Tobar (2018) que ao ter a sua lógica e matriz respeitada 

ininterruptamente, todas as semanas, afigura-se como um padrão. A eficiente 

operacionalização do morfociclo padrão (microciclo), isto é, aquele que é 

específico e permite a aquisição do nosso modelo de jogo, verifica-se através 

da apropriada incorporação dos princípios metodológicos – Alternância 

Horizontal em Especificidade, Progressão Complexa, Propensões (Rafael 
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Pacheco, 2022). É fundamental identificar-se uma matriz de desempenho para 

cada dia da semana. (Rafael Pacheco, 2022) “Torna-se essencial compreender 

a dinâmica das contrações musculares e a forma de como as abordar ao longo 

do morfociclo (microciclo).” 

“O Princípio da Alternância Horizontal em Especificidade identifica que a 

operacionalização do nosso jogar tem exigências de esforço e, portanto, 

consequências específicas” refere Rafael Pacheco, (2022), ou seja, neste 

princípio, é necessário que se obedeça a uma alternância horizontal ao nível 

do tipo da contração muscular. As contrações musculares podem caracterizar-

se por poderem assumir diferentes preponderâncias, nomeadamente: Tensão 

da contração, Duração da contração e Velocidade da contração. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 11 - Exemplo de Microciclo Competitivo  
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3.2.2 Periodização Tática  
 
 

A Periodização tática é uma metodologia de treino de futebol criada e 

sistematizada pelo professor Vítor Frade, que a partir das suas experiências e 

ideias, começou a criar essa conceção. Tal conceção de treino apresenta 

princípios de metodológicos próprios e concebe o treino como um processo de 

ensino-aprendizagem. Trata se de uma metodologia cujo propósito 

fundamental passa pela aquisição de uma forma de jogar especifica (em todos 

os níveis). (Julian Bertazzo Tobar, 2018) “A periodização Tática é uma 

conceção de treino que é constituída por duas matrizes: Matriz Conceptual – o 

jogar, a intencionalidade coletiva, o tático e é sustentada pelos grandes 

princípios do jogo; Matriz Metodológica – suportada por princípios 

metodológicos próprios no que diz respeito ao Morfociclo padrão em construir 

um jogar específico”. (Rafael Pacheco, 2022) A PT tem como objetivo um jogar 

específico e, como tal, o treinador deve construir a partir da mesma uma forma 

de jogar própria. (Rafael Pacheco, 2022) Na criação de uma identidade, de um 

modelo de jogo, admite-se a existência de quatro momentos de jogo: 

Organização Ofensiva, Organização Defensiva, Transição Ofensiva e 

Transição Defensiva. O mesmo autor salienta que para além da 

operacionalização do modelo de jogo especificado devemos obedecer à lógica 

dos seus princípios: Princípio da Progressão Complexa, Princípio da 

Alternância Horizontal em Especificidade e Princípio das Propensões (Rafael 

Pacheco, 2022). Já os autores  José Afonso & Filipe Clemente, (2023), 

escrevem que a periodização tática, não é, na realidade, uma periodização, 

mas sim de programação, porquanto se foca na estrutura designada por 

“morfociclo” (simplesmente, pode ser considerado o equivalente à semana de 

treino ou microciclo), centrada no curto prazo. A periodização tática é acima de 

tudo uma orientação metodológica que recusa a divisão tradicional da época 

em períodos, mas que se baseia na estruturação base do microciclo, que 

deverá reproduzir aquisição progressiva do modelo de jogo e, por inerência, do 

tipo de esforço físico e das exigências técnico-táticas e mentais salienta Luís 

Magalhães (2021). 
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3.3 Caracterização Fisiológica do Futebol  
 
 

“O futebol é caracterizado por um período de preparação relativamente curto, 

com um grande número de jogos na parte competitiva da época. A partida de 

futebol dura 90 minutos, ou duas vezes de 45 minutos com um intervalo de 15 

minutos no meio, com a possibilidade de prorrogação em certas 

partidas.” (Jazvin et al., 2021). 

 Embora o sistema aeróbio domine principalmente o suprimento de energia, os 

jogadores de futebol de elite realizam ações de curta duração que variam 

aleatoriamente a cada 3-5 segundos, incluindo remates, dribles, tachkles, 

mudanças de direção, corrida a diferentes velocidades, acelerações, 

desacelerações, saltos corridos para trás e para os lados e confrontos corpo a 

corpo como referem vários investigadores; C. Bishop et al., (2018); J. Bangsbo 

et al., (2000); Mohr et al., (2003). Na mesma linha de pensamento Luís 

Branquinho (2023), defende afirmando “que o sistema aeróbio domina o 

suprimento de energia, e que jogadores de elite seniores realizam uma média 

de 250 ações curta de alta intensidade durante uma partida”. Vários Parâmetros 

fisiológicos mostram ter fortes correlações com o rendimento desportivo no 

futebol. Parâmetros esses que Bangsbo expôs em 2006, afirmando então, “que 

o desempenho atlético no futebol é uma função de aptidão aeróbia e anaeróbia, 

de velocidade, força muscular, potencia muscular e agilidade”. O mesmo foi 

mencionado por Castagna (2006) descrevendo que “o futebol competitivo é um 

exercício intermitente de alta intensidade que requer uma aptidão aeróbia e 

anaeróbia bem desenvolvido, sendo então, nada mais nada menos 

caracterizado por várias ações como a velocidade, saltos, mudanças de 

direção, força e potencia muscular”. 

 (P. Bradley, 2013; Michael & Chris, 2015) Noutra investigação estimou-se que 

um jogador de futebol profissional percorre uma distância total entre 9 -14km 

durante uma partida, no entanto, pesquisas recentes mostram que a maior 

parte dessa distância é percorrida em baixa intensidade, com apenas 7-12% 

realizada em alta intensidade e 1-4% em sprint. 

Em semelhantes investigações, (Bangsbo, Mohr, Poulsen, et al., 2006; Di Salvo 

et al., 2013),  determinaram que a distância percorrida por jogadores de futebol 
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de elite durante um jogo varia entre 10000 e 13000 metros, percorrendo as 

médias distâncias superiores relativamente aos defesas e avançados, sendo 

essa distância percorrida a diferentes intensidades, com a maior percentagem 

atribuída a intensidades moderadas  

Numa pesquisa mais antiga, de Stølen et al., (2005) observaram que ao longo 

de 90 minutos, um jogador percorre aproximadamente 10000 metros a uma 

intensidade média próxima do limiar anaeróbio (80-90% da Frequência 

cardíaca máxima (FCmáx), sendo sujeito a um elevado número de ações 

explosivas como saltos, remates, desarmes, mudanças de direção, sprints, 

alterações de velocidade de elevada solicitação muscular.  

Além disso, durante um jogo de futebol, o consumo máximo de oxigénio 

(VO2max) varia de 55-70ml/kg. Min-1, com valores individuais acima de 70 

ml/kg. Min-1 (Bangsbo & A. M. Franks, 2000), e o limiar anaeróbio dos 

jogadores de elite é definido como 80-85% do Vo2 max e 80-90% da frequência 

cardíaca máxima (Helgerud et al., 2001). Strudwick T., (2016) defende que a 

agilidade é uma habilidade que é considerada importante em vários desportos 

de equipa e um deles sendo o futebol, constituindo cerca de cerca de 11% do 

movimento do jogador, o autor Sporis et al., (2010) comprova que um jogador 

de futebol muda de direção a cada 2 a 4 segundos. (Duk et al., 2011; Reilly & 

A. Mark Williams, 2003) O carácter acíclico dos movimentos, a mudança 

frequente de situações e o ritmo de jogo no Futebol exigem que os jogadores 

efetuem uma gestão energética por via de diferentes sistemas (metabolismo 

aeróbio e anaeróbio). 

Em suma o metabolismo aeróbio destaca se como a principal fonte de energia 

para atividade muscular e é útil na recuperação entre períodos decisivos de 

atividade intensa afirma os seguintes investigadores; (Baker et al., 2010; 

Buchheit & Laursen, 2013; Rodríguez-Fernández et al., 2019). Porém existem 

outros fatores que são bastante importantes numa equipa de futebol, como por 

exemplo, as características antropométricas, sendo estas cruciais no 

desempenho desportivo e expõem  Leão et al., (2022). 

Numa investigação recente de P. S. Bradley et al., (2016), observou que a 

solicitação física e fisiológica dos jogadores tem sofrido mudanças nos últimos 

anos. (Casamichana & Castellano, 2014; Tierney et al., 2016) essas mudanças 

estão relacionadas com diversas variáveis, como a localização da competição, 
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categoria competitiva, estilo de jogo, sistema tático, nível do adversário, tempo 

com bola e sem bola e a nacionalidade dos jogadores, sendo que todas estas 

variáveis são representativas de uma relação causa-efeito na duração e 

intensidade dos esforços necessários durante as competições  

É essencial que os requisitos posicionais individuais dos jogadores sejam 

levados em conta durante a prática de futebol, em termos de conclusão de 

tarefas táticas. (Abdullai et al., 2023) “Os jogadores exigem habilidades 

específicas e condição física superior para executar efetivamente essas 

tarefas”. Outros autores Leão et al., (2019) afirmam, por outras palavras 

dizendo que “o futebol é caracterizado por diferentes necessidades fisiológicas 

nas várias posições de campo, o que leva a diferentes características físicas”. 

Num estudo realizado por Abdullai et al., (2023) , foram investigadas as 

características de aptidão física dos jogadores profissionais de futebol em 

relação à posição de jogo. O objetivo desse estudo foi determinar se a 

velocidade, a capacidade de mudança de direção - agilidade, a potência dos 

membros inferiores e força isométrica dos membros inferiores e superiores em 

jogadores de futebol variam de acordo com a posição de jogo. A pesquisa foi 

realizada em uma amostra de 24 jogadores de futebol de elite (n=24, 25,82±5,6 

anos) que jogam em quatro posições diferentes, como guarda-redes (GR), 

defesas (DEF), médio (MED) e avançado (AV). A análise uni variada da 

variação ANOVA foi usada para comparar as seguintes variáveis: velocidade 

linear de 10 metros e 20 metros, teste T de agilidade, squat jump, Counter 

movement jump-freee supino 1RM. Os resultados mostraram uma influência 

significativa das posições do jogo no desempenho do Counter movement jump-

freee (F=3.800, p=0,026) e o desempenho de velocidade linear de 10 metros 

(F=3,243, p=0,044). A análise do teste pós-hoc de LSD revelou um 

desempenho significativamente melhor no teste do Counter movement jump-

freee (CMJ) a favor dos avançados (AV) (47,24 cm), em comparação com os 

médios (MED) (37,60 cm) e os guarda-redes (GR) (38,05 cm), ou seja, 

podemos afirmar que os avançados demonstram ter mais potência dos 

membros inferiores do que as restantes posições. Na velocidade linear (20M) 

e na de (10M), neste estudo verificamos que os AV com (3.14s) e (1.83ª) 

respetivamente obtém o melhore resultado. Ao olharmos para o teste T de 

agilidade, são novamente os avançados que apresentam melhores resultados 



 
33 

(10.00). Porém no teste do supino 1RM, observa-se que os guarda-redes (GR) 

foram quem tiveram melhor desempenho, com uma diferença ainda grande 

para as restantes posições. Ao analisarmos os dados antropométricos neste 

estudo, comprova-se que os GR, apresentam maior média de altura, e os 

(MED) menor média de altura. Já no peso corporal, prova se o mesmo que 

anteriormente, isto é, os (GR) tem valores mais altos de média e os (MED) 

valores menores de média de peso corporal de todas as posições. Noutro 

estudo, realizado por outro autor, (Myftiu, 2023), foi observado se há alguma 

diferença entre as diferentes posições de jogo da equipa com base nas 

características fisiológicas de jovens jogadores de futebol.: (VO2 max.) 

absorção máxima de oxigênio durante a carga, (HR) frequência máxima da 

frequência cardíaca, (lactato) acumular de lactato no sangue e (Distância) 

distância de corrida após a conclusão do teste de resistência específico 

(Recuperação Intermitente Yo-Yo 1).  

Este estudo envolveu um total de 33 jogadores de futebol (idade: 15,8 ± 0,4; 

massa corporal: 60,9 ± 7,7 kg; altura corporal: 173,2 ± 6,2 cm) de dois clubes 

de futebol de elite. Os jogadores foram divididos em três grupos: defesas, 

médios e avançados. Depois de examinar os parâmetros funcionais através do 

método de análise da variação multivariada (MANOVA), as diferenças de valor 

médio do grupo das três posições de jogo no mesmo campo (VO2 max., HR, 

Lactato, Distância) do teste de resistência específico Yo-Yo IR1 foram 

examinadas, onde um efeito de impacto significativo .46, F (8, 54) = 3,18, p < 

.005, multivariado n2= .32. Através da análise de variação univariada (ANOVA), 

um efeito estatisticamente significativo relacionado à diferença do perfil de 

posição de jogo da equipa foi observado no acumular de lactato no sangue F 

(2, 30) = 5,1, p < 0,005, n2= 0,25. Após o teste Yo-Yo IR1 baseado nesta 

pesquisa, os perfis de jovens jogadores de futebol em diferentes posições de 

jogo, não mostraram diferença significativa em: distância de corrida, frequência 

cardíaca e absorção máxima de oxigênio. Todavia no caso do acumular de 

lactato no sangue foi observada uma diferença entre as posições, nos 

avançados, em comparação com as restantes posições, estes mesmo, embora 

terem de correr a distância mais curta, tiveram maior concentração de lactato 

no sangue. Os resultados atuais mostraram diferenças significativas entre as 
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posições de jogo e quais os requisitos das capacidades fisiológicas necessários 

para cada posição.  

Noutra investigação (Abdullai et al., 2023), demonstra-se que é essencial 

trabalhar nas necessidades individuais dos jogadores de acordo com suas 

posições durante o processo de treino para ajudá-los a alcançar os níveis de 

condicionamento físico necessários para atuar de forma eficiente nos dias de 

jogo. O mesmo acontece noutro estudo de Myftiu ( 2023), em que a diferença 

do acumular de lactato no sangue dos médios e avançados, manifesta que mais 

uma vez a necessidade de classificar o processo de treino.  

Esta tarefa é de todos os treinadores e educadores desportivos, incluindo 

preparadores físicos fisiologistas, com o principal objetivo de avaliar, planear, 

periodizar e prescrever treinos, para melhorar a condição morfo-funcional dos 

jogadores e construir equipas de sucesso. 

 

 
3.3.1 Treino da Aptidão Física em Jovens Atletas  
 

(Lee & Joo, 2020). “Um alto nível de condicionamento físico é exigido entre os 

jogadores de futebol para poderem jogar um jogo de futebol de 90 minutos com 

sucesso. Para lidar com as demandas fisiológicas e físicas das partidas de 

futebol, os jovens jogadores devem desenvolver gradualmente um ótimo físico” 

expõem  Bujnovsky et al., (2019). O autor Bangsbo J, (1994) afirma que 

“existem altas solicitações anaeróbias durante períodos intensos ao longo de 

um jogo, e portanto, é fundamental garantir que os jogadores tenham a 

capacidade de manter altos níveis de atividade por meio da capacidade de 

resistência aeróbia e anaeróbia bem desenvolvida, que medeia o inicio da 

fadiga”. Nesse sentido, o treino intermitente de alta intensidade tem sido 

apresentado como benéfico para melhorar a capacidade aeróbia e a habilidade 

de realizar ações de alta intensidade referem vários autores; (Billat et al., 2002; 

Buchheit & Laursen, 2013; Dellal et al., 2010).  

No treino das capacidades físicas ou aptidão física nos jovens é uma área 

sensível, em que se deve ter uma preocupação grande no momento da 

periodização/planeamento como alude Naughton, (2000), dizendo que” jovens 
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não podem ser considerados simplesmente ''mini adultos”. Já o seguinte autor; 

(Bompa TO, 2000) afirma que o “O treino externo requer uma abordagem 

específica e diferente para projetar e implementar a preparação física”. 

Segundo um estudo anterior (Holf & Helgererud, 2004), para o melhor 

desempenho durante uma competição, é necessário que os jogadores tenham 

elevados níveis de capacidade aeróbia, velocidade e força. (Gharbi et al., 2015) 

Além disso, um alto nível de aptidão aeróbia (i,e VO2máx) nos jogadores 

potencializa todas essas reações e processos fisiológicos-bioquímicos.   

(Gamble, 2008) A composição física das crianças e adolescentes é 

marcadamente diferente da dos adultos maduros segue-se que os parâmetros 

aplicados ao design do treino devem refletir essas diferenças. Pelo facto, de 

que o nível de aptidão física está intimamente associado à maturação biológica 

dos jogadores de futebol de elite durante a adolescência. A velocidade de pico 

da altura é um critério importante bem conhecido para avaliar a magnitude do 

desenvolvimento da aptidão física e o declínio no desempenho da coordenação 

motora defendem os autores Lee & Joo, (2020). O mesmo autor escreveu que 

“É por estes motivos que muito métodos de treino foram desenvolvidos para 

aumentar a aptidão física entre os jogadores de futebol”. No entanto, esses 

métodos de treino variam de acordo com o objetivo do mesmo, ou seja, 

desenvolver componentes de aptidão física, como potência, resistência e 

velocidade resistente.  Num estudo efetuado pelo mesmo autor; (Lee & Joo, 

2020),examinaram a magnitude das mudanças na aptidão física após oito 

semanas de treino no período pré-preparatório de acordo com as idades 

cronológicas e após o pico de velocidade de altura. Trinta jovens jogadores de 

futebol do sexo masculino de uma equipa de futebol de elite (U-16, n= 10; U-

17, n= 10; U-18, n= 10) participaram no estudo. Os jogadores completaram um 

treino geral de futebol de pré-época de oito semanas e participaram nos pré e 

pós-testes para medir os vetores da aptidão física. O treino de pré-época de 

oito semanas melhorou a força de todos os jovens jogadores (P < 0,05). O 

desempenho de sprint de 20 M foi melhorado pelo treino em U-16 e U-18 (P< 

0,05), mas nenhuma mudança foi encontrada no grupo U-17 (P > 0,05).  O 

desempenho nos sprints repetidos e o nível 1 do teste de recuperação 

intermitente (Yo-Yo)(Yo-Yo IR1) foram semelhantes entre o primeiro teste 
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realizado antes do planeamento do treino e após as oito semanas de treino em 

todas as faixas etárias (P> 0,05). Coletivamente, os resultados enfatizaram a 

importância de métodos de treino sistemáticos e científicos para melhorar os 

níveis de condicionamento físico de jovens jogadores de futebol no período de 

treino de pré-época. Por estes dados do estudo (Lee & Joo, 2020) afirma que 

“o treino pode melhorar a coordenação em jovens jogadores de futebol é eficaz 

em idades mais jovens”. 

Noutro estudo recente, investigado por King et al., (2022) ,realizado com 88 

jovens jogadores de futebol de diferentes categorias etárias (Sub12, 13, 14 e 

15), investigaram como a aptidão inicial, o nível de maturidade e o tempo de 

treino explicam as mudanças no desempenho físico ao longo de uma 

temporada.  

Oitenta e oito jogadores de futebol adolescentes do sexo masculino, 

representando quatro categorias etárias (Abaixo de 15 [n = 12], Menos de 14 

[n = 21], Menos de 13 [n = 25], Menos de 12 [n = 30]), foram testados usando 

testes de desempenho físico (20 m de velocidade, mudança de direção), (squat 

jump) e teste de recuperação intermitente (yo-yo)nível 1 [YYIRTL1]) e o 

deslocamento de maturidade no início da temporada (Teste 1) e no final (Teste 

2). A regressão múltipla determinou a proporção de variação nas mudanças na 

pontuação do teste, explicada por três variáveis preditores: aptidão inicial (ou 

seja, Teste 1), mudança de deslocamento de maturidade e tempo de treino. 

Com categorias combinadas, os variáveis preditores explicaram 0,051 a 0,297 

da variação nas mudanças na pontuação de desempenho físico.  

Analisando as categorias etárias separadamente, os variáveis preditores 

explicaram 0,047 a 0,407 (sprint de 20 m), 0,202 a 0,626 (mudança de direção), 

0,336 a 0,502 (squat jump) e 0,196 a 0,777 (YYIRTL1) de variação nas 

mudanças na pontuação do teste. Das diferenças limitadas na contribuição do 

preditor relativo, o Teste 1 foi o preditor mais forte da mudança na pontuação 

do teste, por estes dados podemos contextualizar que a aptidão inicial, a 

mudança de nível de maturidade e o tempo de treino explicaram apenas 

pequenas e inconsistentes proporções da capacidade física observada. 

 (King et al., 2022).” A aptidão muda após uma temporada completa”. 

Curiosamente, um estudo recente de Nobari et al., (2021), revelou que as 
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alterações observadas na aptidão física após uma temporada completa 

pareciam ser influenciadas tanto pela intensidade de treino acumulada como 

pelo estado de maturação. Além disso, os investigadores; Giménez JV, (2019); 

D. Kelly & Gregson, (2020) reportaram que ao longo dos anos que os benefícios 

máximos são alcançados os estímulos de treino são semelhantes às 

solicitações impostas durante a competição. (Rodríguez, 2018) “As solicitações 

impostas pelo jogo causam constantes adaptações físicas e fisiológicas ao 

organismo”. Por estas razões e outras mencionadas anteriormente, de modo a 

alcançar desempenhos de excelência, é essencial que os programas de treino 

de Futebol incluam solicitações sucessivas, intermitentes e de alta intensidade, 

sem esquecer que as tarefas prescritas devem ser representativas do jogo  

defende Thomas Reilly, (2006). 

(King et al., 2022) Em conclusão, “no treino da aptidão física em jovens atletas 

é preciso ser capaz de separar os ganhos associados ao treino, e é de 

particular importância durante a adolescência, pois as melhorias no 

desempenho físico ocorrem naturalmente devido ao crescimento e à 

maturação”. 

 

 
3.3.2 Maturação e Efeito da Idade Relativa  
 

De forma a tornar melhor, mais equitativo, justo, equitativo organiza-se os 

indivíduos,por faixas etárias em várias áreas como expuseram os autores; 

(Yagüe et al., 2023) descrevendo que “Em áreas como desporto e a educação, 

os indivíduos são agrupados por idade, o que, na maioria dos países, coincide 

com o início do ano civil. O objetivo desse tipo de junção é alcançar conjuntos 

homogêneos de indivíduos com oportunidades iguais. No entanto, ao 

considerar esse tipo de agrupamento com mais profundidade, podem ser 

encontradas desigualdades relacionadas ao mês de nascimento de um 

indivíduo”. 

A maturação e o efeito da idade da relativa são tópicos fundamentais quando 

se aborda o tema do treino desportivo em jovens atletas. Os investigadores 

(Sykes et al., 2009) defende que, dentro do desporto, a diferença de idade tem 

grande relevância para os participantes mais jovens. Em idades precoces, uma 
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grande diversidade de medidas antropométricas e físicas pode ser observada, 

dependendo da maturação do indivíduo. (Campbell, 2013) “Isso oferece uma 

vantagem para aqueles mais desenvolvidos, normalmente aqueles nascidos 

mais perto da data limite”. (Yagüe et al., 2023) Esta diferença cronológica de 

idade entre indivíduos na mesma faixa etária é conhecida como idade relativa 

e suas consequências como Efeito Idade Relativa (RAE). Este efeito da Idade 

Relativa refere-se às consequências derivadas dele, como o atraso no 

desenvolvimento físico, cognitivo e mental de crianças nascidas no final do ano. 

 

Num estudo muito recente de Yagüe et al., (2023) foi observado o efeito Idade 

Relativa, analisaram as datas de nascimento dos jogadores ao longo de três 

temporadas nas duas competições de futebol profissional em Espanha com 

base nas posições do jogo e na classificação das equipas no final da 

temporada. A amostra foi composta por jogadores (n=4097) de ambas as 

competições profissionais (La Liga Santander=1864) e (La Liga 

Smartbank=2233). Os dados foram recolhidos de dois sites de estatísticas de 

futebol de acesso público. A data de corte foi estabelecida em 1 de janeiro, o 

ano foi dividido em quatro quartis (Q1: janeiro-março, Q2: abril-junho, Q3: julho-

setembro e Q4: outubro-dezembro). Nos resultados, pode se observar um 

efeito significativo nos três subgrupos considerados, com uma maior 

concentração de jogadores nascidos no primeiro quartil do ano nas equipes 

com o melhor desempenho no final da temporada. Os autores através dos 

resultados confirmaram diferenças significativas nas datas de distribuição de 

nascimentos (p<0,05) para as competições ─ LaLiga Santander e LaLiga 

Smartbank ─ durante três temporadas, bem como para a posição do jogador, 

com um efeito maior observado para guarda-redes e defesas. Uma diferença 

significativa foi identificada através da classificação. 

Os resultados mostram uma clara percentagem decrescente daqueles 

nascidos no quartil 4 (outubro-dezembro) em relação aos nascidos no quartil 1 

(janeiro-março), pode-se concluir que o fenômeno do efeito da Idade Relativo 

está presente no futebol profissional espanhol, o que pode levar a um método 

inadequado na seleção de talentos no futebol, com recrutamento orientado 

para o curto prazo, para resultados imediatos e possivelmente causado pelo 

início precoce do processo de seleção de jogadores. O mesmo autor conclui 
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que, apesar das estratégias que a literatura propõe e a prática se aplica para 

corrigir ou, pelo menos, limitar o fenômeno RAE, o problema continua a persistir 

em todas as variáveis estudadas. Os autores Yagüe et al., (2023) defendem 

que uma revisão nos processos de seleção pode ser necessária para equilibrar 

as chances de sucesso dos jogadores nascidos no final do ano. A ideia principal 

do autor, seria selecionar jovens jogadores de futebol de acordo com seu 

talento, e não de seu nível físico, com o objetivo de remover a desigualdade 

social que influencia as experiências dos jogadores, especialmente em sua 

maturação. (Yagüe et al., 2023) “O recrutamento deve ser muito mais 

sofisticado, com uma estratégia de longo prazo que se concentre no talento e 

no sucesso a longo prazo, em vez de apenas no sucesso imediato.” 

 

(Bompa to, 2000) “O estado de maturidade tem vindo a ser identificado como 

um dos principais fatores que influencia as variáveis para o desempenho físico. 

Melhorar a condição física das crianças ao longo da infância e adolescência 

para maximizar o sucesso atlético na idade adulta não é um conceito novo, 

todavia ainda não é um tema que esteja muito desenvolvido”. (Faigenbaum et 

al., 2009), citado por Lloyd e Oliver, (2012), afirma que investigadores 

documentaram anteriormente a importância de não tratar as crianças como 

"adultos em miniatura" devido a diferenças claras no crescimento físico e na 

estatura. Dentro de um contexto de futebol de formação, a maturação biológica 

pode ser definida pelo PVA (pico de velocidade de altura). (Bompa to, 2000) 

PVA refere-se à velocidade máxima de crescimento na estatura e tem sido 

usado para caracterizar os desenvolvimentos no desempenho em relação ao 

pico de crescimento do adolescente. O PVA pode ser um ponto de partida para 

o desenvolvimento físico do atleta jovem, sem que este seja prejudicado na sua 

maturação biológica, tendo uma puberdade e um crescimento saudável.  

Por estes motivos vários investigadores como; (Lloyd & Oliver, 2012), 

desenvolveram um modelo de desenvolvimento de atleta de longo prazo 

(LTAD), que leva em consideração o status de maturação da criança e oferece 

uma abordagem mais estratégica para o desenvolvimento atlético dos jovens. 

O modelo LTAD sugere que existem "janelas de oportunidade" críticas durante 

os anos de desenvolvimento, em que crianças e adolescentes são mais 

sensíveis à adaptação induzida pelo treino. (Balyi & Hamilton, 2004) O modelo 
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também afirma que uma falha no uso dessas janelas resultará na limitação do 

potencial atlético futuro. O mesmo autor antemura que usando o PHV como um 

marcador de referência chave de maturação, o modelo LTAD propõe que esses 

períodos de adaptação acelerada ofereçam janelas de oportunidade onde as 

respostas de treino serão maximizadas. 

Dada às limitações dos modelos de desenvolvimento atlético anteriores, os 

autores; (Makaruk et al., 2023) desenvolveram um novo modelo alternativo que 

abrange o desenvolvimento atlético desde a primeira infância (2 anos de idade) 

até a idade adulta (21+ anos de idade). O modelo foi intitulado “Youth Physical 

Development” (YPD) e oferece uma abordagem abrangente para o 

desenvolvimento de jovens do sexo masculino e feminino (figura 1). O modelo 

(LTAD), distribui as FMS por as várias faixas etárias, em que se neste tempo 

forem treinadas terão “janelas de oportunidade para se desenvolverem nos 

seus melhores estágios de desenvolvimento. “(FMS) entende se por 

habilidades motoras fundamentais que compreendem os movimentos e ações 

essenciais que sustentam o desempenho de uma ampla variedade de 

desportos e atividades físicas”. 

Inversamente, o mesmo autor sugere que a maioria dos componentes de 

fitness é treinável durante toda a infância e não deve ser restrita a "janelas" 

específicas em vários estágios de desenvolvimento. Desta forma, o autor 

sugere que a frase “períodos de ganhos acelerados” pode ser mais apropriado 

para praticantes ao explicar as oportunidades de desenvolvimento para jovens 

atletas. Por estes motivos, o modelo “youth Physical Development não deve ser 

usado de forma fechada, mas sim apenas como guia facilitador para o 

desenvolvimento dos vários vetores da aptidão física. (Philippaerts et al., 2006) 

ao avaliarmos o estado de maturidade biológica com a finalidade de prescrever 

o treino para o desenvolvimento de determinado vetor da aptidão física ou 

habilidade motora, usando os períodos de ganhos acelerados, tem de se ter 

em atenção que o tempo e o ritmo de crescimento são altamente individuais e 

assíncronos com a idade decimal ao longo a adolescência. 

Os investigadores; (Balyi & Hamilton, 2004) escreveram que “Ao medir 

objetivamente as taxas de mudança na altura e na massa corporal, sugere-se 

que as crianças possam ser treinadas de acordo com o status biológico em 

oposição à idade cronológica, impedindo que aqueles atletas que se 
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desenvolvem de forma precoce ou tardia não sejam prejudicados no seu 

desenvolvimento físico”.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
3.3.3 Composição Corporal  
 
 
(Ivanov et al., 2022) “No futebol, todos os parâmetros que afetam o 

desempenho (condicional, técnico, tático, idade, etc.) o seu estudo evoluí-o ao 

longo dos anos em direção a um trabalho mais específico e individualizado, 

tanto na área profissional quanto no treino e na identificação de talentos”. Isto 

é, todo que tenha influência no processo e rendimento desportivo do atleta tem 

sido investigadas a fundo, como é o caso da composição corporal. Porém nas 

idades mais jovens a investigação não tem sido tao exaustiva, como nos 

adultos, afirmam Rinaldo et al., (2016) escrevendo que a “embora a relação 

entre atividade física e composição corporal e perceção da imagem corporal 

tenha sido extensivamente investigada em adultos, poucos estudos sobre os 

efeitos das atividades desportivas específicas em crianças ou adolescentes 

foram realizados até agora e aqueles que foram realizados relataram 

resultados contraditórios”. Apesar de ser um tema recente na Literatura, sabe 

se que determinar a composição corporal é uma medida fundamental da saúde 

e da capacidade de exercício tanto para os atletas quanto para a população em 

Figura 12 youth Physical Development 
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geral. (Ivanov et al., 2022) “A composição corporal é um fator que contribui para 

o desempenho atlético”. O estudo e a determinação do físico a partir de 

variáveis antropométricas são uma parte importante da avaliação integral de 

um atleta, pois podem ser usadas tanto para a deteção e seleção de jogadores, 

quanto para determinar a colocação em uma disciplina ou posição desportiva 

específica. (Zuniga, 2007) por estas razões que a avaliação por exemplo da 

percentagem de tecido adiposo é importante. De salientar que a percentagem 

de tecido adiposo varia dependendo da idade, sexo e dos atletas e do desporto 

praticado, da forma de treinar e da ingestão de energia defendem os autores; 

(Eston & Reilly, 2013).  

(Esco et al., 2018,Rinaldo et al., 2016) a literatura que se concentrou em jovens 

jogadores de futebol revelou que jogadores infantis e adolescentes exibiam 

uma gordura corporal significativamente menor do que a população de 

referência. O mesmo defende, o autor Ivanov et al., (2022) descrevendo que 

os atletas têm níveis mais baixos de tecido adiposo do que os não atletas.  

(Ivanov et al., 2022) as percentagens de gordura corporal para atletas de alta 

competição variam muito dependendo do desporto e são de 6-13% em homens 

e 12-19% em mulheres. (Spehnjak et al., 2021) “Embora a idade e a 

composição corporal estejam fortemente associadas, não há um consenso 

claro sobre se essa relação é positiva ou negativa”.  

Leão et al., (2022) encontram aumentos na massa livre de gordura e 

diminuições na massa gorda com o avanço da idade. É por estes motivos que 

é importante o acompanhamento do peso e da composição corporal de forma 

dinâmica, pois fornece informações úteis para orientar o processo de treino e a 

ingestão de alimentos em atletas refere Ivanov et al., (2022). Mesmo porque, 

as mudanças no peso e na composição corporal nos atletas correlacionam se 

com o regime de treino, o tempo de treino e a ingestão de energia em atletas 

refere o mesmo autor. Esco et al., (2018) afirmam que “É especialmente 

importante monitorizar o processo desses parâmetros dos jogadores de futebol 

mais jovens, porque eles precisam estar preparados para alcançar o sucesso 

desportivo.” O mesmo autor defende que é importante “identificar valores ideais 

da composição corporal é muito importante para os atletas, a fim de realizar 

habilidades motoras no melhor nível possível”, visto que o sucesso nos 

desportos tem sido associado a características morfológicas especificas 
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mencionam os investigadores; (Eston & Reilly, 2013). Demonstrou-se que 

valores mais altos de massa corporal, índice de massa corporal (IMC) e 

percentagem de gordura têm um efeito negativo nas habilidades motoras 

investigou Gil et al., (2007), enquanto valores mais baixos desses parâmetros 

levam a melhor velocidade, aceleração, agilidade e capacidade de salto 

certificam Dodd & Newans, (2018). 

Existem alguns estudos como; (Atakan et al., 2017), (Leão et al., 2022b); 

(Seabra, 2011), que trataram da questão da correlação a entre composição 

corporal e as habilidades motoras dos jogadores de futebol. Além disso, os 

valores mais altos de parâmetros de composição corporal, como massa 

corporal, IMC e percentagem de gordura, têm um impacto negativo no 

desempenho da potência, agilidade e velocidade. (Bjelica et al., 2018).Por outro 

lado, o IMC, pode ter uma influência positiva nos resultados dessas habilidades 

motoras. Num estudo de Mijalković et al., (2023),verificou-se através dos 

resultados que os parâmetros de composição corporal têm uma correlação 

positiva estatisticamente significativa com velocidade, agilidade e potência. 

(Mijalković et al., 2023) Identificar a composição corporal ideal de um jogador 

de futebol, têm um grande impacto nas ciências do desporto como; as 

características morfológicas, fisiológicas e motoras desempenham um papel 

importante na obtenção de resultados desportivos. 

 

 

 

 

 

 

3.4 Importância da Redução do Risco de Lesão   
 

(Atalaia et al., 2009) “A pratica desportiva traz associado o risco de lesão. Para 

se reduzir esse risco, é necessário recorrer-se a estudos de epidemiologia das 

lesões para se estabelecerem programas de prevenção eficazes. A existência 

de diversas definições de lesão desportiva, torna difícil e pode invalidar a 

comparação entre estudos”. (Brito Soares Rebelo, 2008) O risco de lesão no 
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futebol é alto, pelo que os organismos são impostos e a modalidade têm 

demonstrado, cada vez mais, preocupações para com a regularidade que vem 

ocorrendo, causas e o grau de seriedade das lesões no futebol moderno. Num 

artigo de revisão de literatura sobre definição de lesão desportiva de  Atalaia et 

al., (2009) , mostram que não existe consenso na definição de lesão entres os 

investigadores, porém, algumas definições estão mais presentes na literatura 

de investigação do que outras. Entre elas está a de Fuller et al., (2006), 

afirmando que “a lesão é qualquer queixa física feita por um jogador que resulte 

de um jogo ou de um treino de futebol, independentemente da necessidade de 

avaliação médica ou afastamento das atividades relacionadas com o futebol”. 

(Fuller et al., 2006) “Qualquer lesão em que o jogador tenha de receber 

intervenção médica deve ser referida como uma lesão que necessita de 

“atenção médica” e uma lesão que resulte na impossibilidade do jogador 

participar numa grande parte do treino ou jogo de futebol deve ser referida 

como uma lesão baseada no tempo de retorno à atividade desportiva”. Outro 

autores; (Martins & Santos, 2022) defendem que a lesão desportiva é descrita 

como “a incapacidade demonstrada pelo atleta, devido a um momento de treino 

ou jogo, que exija intervenção médica ou interrupção parcial ou total da sua 

atividade desportiva”. Dentro das lesões dos quais os atletas de futebol estão 

sujeitos podem ser mencionadas, principalmente, lesões musculares, lesões 

teciduais e entorses expõem os investigadores; (Azevedo Nogueira de 

Carvalho et al., 2013). Num estudo recente de Martins & Santos, (2022),  

caracterizaram as lesões de uma equipa profissional de futebol ao longo de 

uma época. Trinta e seis atletas do sexo masculino, enquadrados na 1º Liga 

Portuguesa de Futebol, foram acompanhados ao longo da época desportiva 

2020/2021. Caracterizou-se uma lesão desportiva como a incapacidade 

demonstrada pelo atleta, devido a um momento de treino ou jogo, que exigiu 

intervenção médica ou interrupção parcial ou total da sua atividade desportiva. 

No total, 34 lesões foram registadas. Cada jogador falhou em média 14.3 dias 

devido a lesão. As lesões mais recorrentes foram as entorses (35.3%) e as 

lesões musculares (35.3%), sendo os membros inferiores a zona do corpo mais 

afetada (85.29%). As lesões ocorreram maioritariamente em treino (58.8%) e 

as de jogo registaram-se sobretudo nos últimos 15 minutos (57.14%). Neste 

estudo conclui se também que as lesões ocorreram com maior frequência em 
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atletas entre os 25 e 26 anos. Os setores posicionais mais afetados foram os 

defesas e os avançados, tendo os guarda-redes um menor risco de contraírem 

lesões ao longo de uma época desportiva. As lesões afetaram principalmente 

os membros inferiores, nomeadamente através de entorses nos tornozelos e 

das lesões musculares nos quadríceps e nos isquiotibiais. As lesões 

traumáticas superiorizaram-se às lesões por sobrecarga. Metade das lesões 

contraídas foram classificadas como moderadas, levando os atletas a se 

ausentarem entre oito e vinte e oito dias de treino e competição.Os autores do 

estudo concluem que os atletas estiveram mais expostos a contrair lesão em 

momentos competitivos do que em situações de treino. Em suma, este estudo 

enfatizou a importância da monitorização da performance desportiva, incluindo 

a ocorrência de lesão. 

 

3.4.1 O Risco de Lesão em Jovens Atletas  

(Van Der Sluis et al., 2014) “Em jovens atletas, as demandas dos desportos 

são sobrepostas aos níveis de crescimento e maturação normais. O que leva a 

que cause um aumento temporário da vulnerabilidade para lesões”. (Weishorn 

et al., 2023) Porém, pouco se sabe sobre mudanças relacionadas à idade nas 

características com o risco de lesões, e os dados existentes são inconsistentes, 

destacando a necessidade de novos estudos sobre esse tópico. (Towlson et 

al., 2021) A influência do tempo de maturidade e o crescimento no risco de 

lesão não está claro, e à muito debate, tornando as inferências diretas 

complexas. Mas os autores Rommers et al., (2020) encontram uma associação 

entre as mudanças transitórias, maturacionais e de crescimento nas 

características antropométricas dos jogadores de futebol adolescentes, ao 

aumento do risco de sofrer uma lesão. Num estudo concretizado pelos autores; 

(Van Der Sluis et al., 2014) descobriram que os jogadores que amadureceram 

mais tarde estão em maior risco de lesões. Numa investigação recente de 

Weishorn et al., (2023) em que o objetivo era descrever o risco, a gravidade e 

a carga das lesões relacionadas à idade numa academia de futebol juvenil 

alemã. Os atletas perderam um total de 2536 dias de exposição, resultando em 
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uma carga de lesões de 60,6 dias perdidos por 1000 h de exposição (40,8–

80,3; IC 95%). A carga de lesões para lesões relacionadas à competição foi 4,9 

vezes maior do que para o treino, com 199,4 dias perdidos por 1000 h. Lesões 

ósseas (12,8 dias perdidos por 1000 h), entorses nas articulações (10,1), lesões 

fisárias (9,2), lesões musculares (8,6) e lesões na cartilagem (6,2) foram 

associadas à maior carga de lesões. O auto do estudo defende que com o 

aumento da idade, a incidência, a gravidade e a carga da lesão aumentaram 

significativamente, justificando-se pelo aumento do número de lesões 

traumáticas que se supõe pelo aumento da fisicalidade do jogo. As Lesões 

físicas, principalmente relacionadas ao desgaste, atingiram o pico na faixa 

etária U14 durante o surto de crescimento pubertário. O autor Weishorn et al., 

(2023), conclui que as características das lesões variam com a idade, a sua 

incidência geral, gravidade e carga de lesões aumentam com a idade dos 

atletas. Para garantir o desenvolvimento ideal dos jovens atletas, é importante 

estar ciente das diferenças na suscetibilidade a lesões entre as faixas etárias, 

a fim de implementar programas de prevenção personalizados afirma 

(Weishorn et al., 2023). Noutro estudo realizado muito recentemente por outros 

investigadores; (Veith et al., 2024), futebolistas adolescentes de elite foram 

expostos a stress físico e psicológico únicos que podem aumentar o risco de 

lesões, com prevalência e carga de lesões flutuantes. Este estudo investigou 

os padrões de incidência e carga de lesões de 2017 a 2020 dentro das fases 

combinadas no período preparatório, no início, a meio da época, no fim da 

época e nas férias escolares em jogadores jovens do sexo masculino de 

nacionalidade australiana nos seguintes escalões: U13-U18. A taxa de 

incidência e a carga de lesões foram calculadas para lesões por atenção 

médica (MA), perda de tempo total e parcial (TL) e não perda de tempo (não-

TL). As razões de taxa de lesão (IRR) para incidências de lesões foram 

avaliadas usando modelos mistos lineares generalizados e intervalos de 

confiança de 99% para diferenças de carga de lesão entre as fases. As taxas 

de incidência de lesões MA e não-TL foram maiores durante o período pré 

preparatório (IRR 1,65, p = 0,01; IRR 2,08, p = 0,02, respetivamente), e no meio 

da época mostrou uma maior taxa de incidência não-TL (IRR 2,15, p = 0,02) e 

carga (69 dias com lesão / 1000 horas, IC 47–103) em comparação com o final 

da época (25 dias com lesão/1000 horas, IC 15–45).  As taxas de lesões por 
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MA e carga de lesões parciais por TL foram maiores durante a escola em 

comparação com os períodos de férias (IRR 0,6, p = 0,04; 61 dias parciais 

perdidos/1000 horas, IC 35–104; 13 dias parciais perdidos/1000 horas, IC 8–

23). Através destes resultados o autor sustenta que a fase da época e o retorno 

à escola podem aumentar o risco de lesões para os jovens jogadores de 

futebol. (Veith et al., 2024) Pelo facto, de ao considerar se esta fase pode ajudar 

no desenvolvimento de sistemas de prevenção de lesões. 

 

3.4.2 Impacto da Ação Excêntrica no Risco de Lesão  

(Durocher, 2014). “As lesões por tensão muscular variam em gravidade, de 

pequenos danos com perda mínima de função muscular, a condições mais 

complicadas com rutura total do tecido muscular, reduções acentuadas na força 

muscular, hematomas e inchaço graves e a função muscular é severamente 

prejudicada”. As lesões podem ocorrer de variadas formas, porém é mais 

provável que as mesmas aconteçam nos movimentos ou ações mais repetidas 

em determinado exercício físico e desporto neste caso no Futebol.O autor 

Garrett, (1990) defende que “as tensões musculares ocorrem com mais 

frequência durante a fase excêntrica de movimento, ou seja, quando o músculo 

está agindo enquanto se alonga”, isto arconte, porque ação excêntrica é ação 

mais refletida durante um jogo de futebol. Segundo o autor Nuzzo & Nosaka, 

(2023) “A fase excêntrica acontece durante uma repetição de um exercício de 

resistência que normalmente envolve a fase excêntrica e a concêntrica.” Na 

fase excêntrica, a força muscular é menor do que a carga externa colocada no 

músculo, o que resulta no alongamento ativo do músculo. Na fase concêntrica, 

a força muscular é maior do que a carga externa colocada no músculo, o que 

resulta em encurtamento ativo do músculo. (Nuzzo & Nosaka, 2023) Se a força 

produzida pelos músculos for igual à da carga externa, não ocorre nenhuma 

mudança no comprimento ou movimento muscular (fase estática ou 

isométrica). Contudo, se a ação ultrapassar esta fase e atingir o seu auge de 

contração pode criar problemas como defendem os autores (Mohtasham et al., 

(2019) afirmando que a força muscular pode atingir seu máximo na contração 
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excêntrica e isso danifica os componentes da contração e o citoesqueleto (infra 

construção) da fibra muscular e a fadiga aparece. vários são os exercícios que 

causam o aumento de força sejam eles, excêntricas, concêntricas ou 

isométricas refere os autores; (Manfredini Baroni et al., 2015; Roig et al., 2009). 

(Manfredini Baroni et al., 2015; Roig et al., 2009). No entanto, os programas de 

exercícios de resistência que se concentram na fase excêntrica, seja através 

de repetições apenas excêntricas ou repetições excêntricas acentuadas (ou 

seja, sobrecarga de carga excêntrica), parecem particularmente potentes no 

aumento do tamanho e da força muscular .Desta forma vários exercícios de 

contração excêntrica, demostram serem favoráveis na redução do risco de 

lesão como é o caso dos nórdicos como relatam os autores; (Mohtasham et al., 

2019). Diversos investigadores justificam estas ações para a redução do risco 

de lesão com argumentos como o stress cardiovascular durante o exercício de 

resistência excêntrica é menor do que durante o exercício concêntrico na 

mesma carga absoluta segundo os autores; (Carrasco et al., 1999; Vallejo et 

al., 2006).  

Num estudo realizado por Mohtasham et al., (2019), investigaram como uma 

contração que causa dor e lesão pode ajudar na prevenção de lesões tendo 

como objetivo de o estudo avaliar o mecanismo de contração excêntrica na 

prevenção de lesões desportivas. Os métodos na investigação foram feitos 

através de mecanismos de pesquisa de 1980 a 2017. Estudos que incluíam 

informações sobre exercícios excêntricos e prevenção de lesões desportivas, 

foram escolhidos. Neste estudo o autor conclui que os exercícios excêntricos 

afetam a morfologia muscular e as atividades nervosas periféricas e centrais. 

Desta forma, os exercícios excêntricos causam pequenas lesões no tecido 

muscular que eventualmente provocam adaptação no músculo e aumentam 

sua força e resistência, e isso acontece aumentando o diâmetro muscular, o 

comprimento da fáscia e o ângulo de degaste. Os investigadores; Mohtasham 

et al., (2019) concluem que “Esta capacidade contínua de adaptação muscular 

a danos teciduais é um passo para prevenir lesões agudas no futuro em 

contração excêntrica”. O que muitos pesquisadores como; (Frizziero et al., 

2014; Murtaugh & Ihm, 2013) defendem que, o exercício de resistência 

excêntrica também parece prevenir e reabilitar lesões de músculos e tendões.  
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3.4.3 Influência da Libertação Miosfacial no Risco de Lesão  

D. Silva et al., (2023) citou a definição que de beardsley; skarabot, cheatham 

et al., (2015) que “A liberação miofascial (LMF) é definida como a manipulação 

dos tecidos moles com baixa carga de pressão, a fim de deformá-los e estimular 

reações químicas para promover o reequilíbrio mecânico, estrutural e 

bioquímico nas fibras musculares”. As técnicas de LMF promovem uma 

reorganização das fibras musculares permitindo que as camadas teciduais 

realizem um melhor deslizamento e consequentemente um desempenho mais 

eficiente nos padrões de movimento. (Behm & Wilke, 2019) O termo “liberação 

auto-miofascial” é onipresente na literatura de reabilitação, pretende que o uso 

de rolos de espuma e outros dispositivos semelhantes libere contrações 

miofasciais acumuladas do tecido cicatricial, espasmos musculares induzidos 

pela isquemia e outras patologias. Segundo o autor, E. Y. Doroshenko, (2015) 

acredita que as ferramentas LMF em combinação com alongamento são 

exercícios eficazes para acelerar os processos de recuperação após um 

esforço físico significativo, reduzindo as sensações de dor e a Hiper tonicidade 

muscular, aumentando a flexibilidade das articulações e reduzindo a 

probabilidade de lesão dos atletas. Na maioria das vezes, um cilindro especial 

(rolo de espuma) é usado para afetar a área fatigada. É feito de diferentes 

materiais com diferentes propriedades elásticas: espuma de plástico, espuma 

de polipropileno, poliuretano, madeira, etc. E. Doroshenko et al., (2023) 

afirmam que os cilindros diferem na composição do material, o que determina 

sua dureza, e em diâmetro, que fornece uma área maior ou menor de contato 

com o corpo. Essas diferenças tornam possível variar o grau de pressão nos 

locais problemáticos do corpo do atleta. Para um impacto mais direcionado, 

bolas de diferentes diâmetros e rigidez também são usadas (por exemplo, uma 

bola de tênis) referem os mesmos autores. De acordo com os resultados de um 

estudo de E. Doroshenko et al., 2(023) , em que queriam a determinar a eficácia 

das ferramentas LMF usadas no processo de treino de jogadores de futebol 

profissionais, concluíram uma diminuição de 11,11% no número de lesões 

relacionadas a danos às estruturas músculo-ligamentais dos membros 



 
50 

inferiores e tronco dos jogadores do clube estudado. Mas não só, as lesões 

diminuíram como os resultados do uso destas técnicas manuais de LMF 

provocaram um relaxamento dos músculos cronicamente tensos. Para além 

disso incentivaram a uma recuperação da mobilidade e amplitude normal de 

movimento nas articulações, melhoria das propriedades elásticas das 

estruturas musculares e ligamentares do sistema musculoesquelético dos 

jogadores de futebol. (D. Silva et al., 2023) “Como tornaram a otimização da 

hemodinâmica e linfo dinâmica no nível microcirculatório, otimização dos 

processos metabólicos gerais e locais no corpo, também desenvolveram a 

recuperação funcional do sistema musculoesquelético dos jogadores de futebol 

após esforço físico, melhoria da propriocepção e do controle neuromuscular, 

otimização do estado psicoemocional”. 

Por estes dados podemos entender a afirmação de qua as ferramentas LMF 

podem recomendados para serem usados como um meio de prevenir lesões 

desportivas e restaurar a amplitude de movimento em jogadores de futebol 

qualificados após lesões, danos e esforço físico significativo parecer que 

também é defendido por outros investigadores como é o caso de;(E. 

Doroshenko et al., 2023). 

 

3.5 Importância do Aquecimento 
 

Segundo o autor Abade et al., 2017) as rotinas de aquecimento (WU) antes do 

exercício são amplamente exploradas pela literatura e frequentemente aceites 

para otimizar o desempenho. (Towlson et al., 2013) “O termo “aquecimento” é 

formalmente usado devido à natureza dependente da temperatura de muitas 

das respostas fisiológicas que são consideradas para conferir um 

aprimoramento no desempenho físico, como aumento da temperatura 

intramuscular, taxa de condutância nervosa e reações metabólicas, tais rotinas 

incluem atividades de curta duração e alta intensidade que pretendem 

aumentar a predisposição física aumentando a temperatura intramuscular, a 

taxa de condutância nervosa e as reações metabólicas”. O aquecimento é visto 

sempre como um momento de rotina do treino, ou de jogo, porém é um tempo 

que deve ser aproveitado para reduzir o risco de lesão e deixar os atletas com 

maior prontidão possível quer a nível fisiológico ou psicológico como expõem  
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os autores (Towlson et al., 2013) afirmando que “Em preparação para o 

desempenho do exercício, o aquecimento está enraizado nos hábitos dos 

atletas e seus treinadores”. Todavia, para além da redução do risco de lesão/ 

ou prevenção de lesões os pesquisadores Abade et al., (2017) referem que a 

“prontidão fisiológica e a prevenção de lesões parecem ser uma consequência 

consensual da WU, sua estrutura e protocolos usados ainda são controversos”. 

Além disso, os mesmos autores defendem que ainda à uma desconexão entre 

os métodos baseados em evidência e as práticas em campo. Outro tópico difícil 

que é descrito pelo Abade et al., (2017) é a procura pela melhor combinação 

de volume, intensidade e recuperação, particularmente entre a WU e o 

exercício subsequente. Sob este propósito os treinadores devem estar cientes 

de que, se o protocolo WU se forem muito intensos podem não permitir a 

recuperação adequada, a potenciação na pós-ativação e o consequente 

desempenho pode ser comprometido, por outro lado, se passar muito tempo, 

os efeitos de potenciação pós-ativação podem ser perdidos mencionam os 

investigadores Wilson et al., (2013). Por outro prisma da ideia, vários autores 

defendem que existe sempre benefício no aquecimento, mesmo que haja 

momentos de pausa ou de um intervalo demasiado grande entre o fim do 

aquecimento e o início da parte fundamental. Por vários motivos como 

mencionam (D. J. Bishop & Bishop, 2003) “O aumento do fluxo sanguíneo, o 

consumo de oxigênio e a potência pós-ativação são benefícios fisiológicos 

independentes da temperatura associados à preparação ou á prontidão do 

atleta para o desempenho”. 

Pelo facto, que vem reforçar afirmação de Wilson et al.,(2013) de que as 

durações moderadas de períodos de descanso (7 a 10 minutos) podem 

aumentar a potência de energia após uma atividade de preparação, embora 

essa tendência seja altamente dependente da intensidade, do volume do 

exercício de preparação e do nível de treino dos indivíduos. Assim, somando-

se à alta resposta intervariabilidade à atividade de ativação, a seleção das 

variáveis mais adequada para manipular o potencial pós-ativação permanece 

inconclusiva segundo Wilson et al., (2013). 

Vários desportos coletivos intermitentes exigem que dois períodos 

consecutivos de jogo (com duração de 30 a 45 minutos) sejam separados por 

um intervalo de 10 a 20 minutos (Russell et al., 2015), o futebol não é exceção. 
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As práticas de intervalo empregadas por jogadores de futebol geralmente 

incluem retornar aos balneários, relaxar de forma temporária, das demandas 

cognitivas e físicas do primeiro tempo. Estratégias de reidratação, abordar 

preocupações com lesões ou receber instruções táticas e feedback do 

treinador. No entanto, a natureza tipicamente passiva dessas ações tem sido 

associada a mudanças fisiológicas que prejudicam o desempenho durante o 

segundo tempo. Russell et al., (2015) descobriu que tanto o desempenho físico 

quanto o cognitivo diminuem nos estágios iniciais do exercício subsequente 

que se segue ao intervalo. O mesmo autor afirma que “Um risco aumentado de 

lesão também foi observado durante este período. Por estes motivos que vários 

investigadores incluindo (Russell et al., 2015), tem suportado a investigação de 

estratégias de manutenção do calor, reaquecimentos no intervalo incluindo 

ações para introduzir o (PAP- preparação mental) e consumo de cafeína e 

carboidratos, defendendo que um método que combina várias destas 

estratégias para uso no dia da competição pode ser de interesse para os 

agentes desportivos como atleta, treinadores e preparadores físicos. 

 

 
3.5.1 Protocolo FIFA 11+  
 

 Mitigar as lesões relacionadas ao futebol tornou-se o foco principal das 

investigações científicas. Por estas razoes a organização mundial de futebol 

(FIFA), desenvolveu um protocolo de aquecimento com acesso a todos os 

agentes desportivos entre treinadores e atletas. (Franchina et al., 2023) 

escreveu que “O programa FIFA 11+ surgiu como um programa de treino 

preparatório projetado especificamente para jogadores de futebol”. 

O Programa FIFA 11+ (o 11+) foi lançado em 2006, com o objetivo de integrar 

exercícios de mitigação do risco de lesões em um protocolo de aquecimento. 

Dadas as vantagens que isso implica na prevenção de lesões, foi amplamente 

investigado e nomeado um programa de prevenção de lesões (IPP) bem 

estabelecido. O 11+ consiste em três partes com uma duração total de 25 

minutos e três níveis de dificuldade. (Soligard et al., 2009) descreveu os 

objetivos do protocolo; de programas eficazes de prevenção de lesões, como 

controle neuromuscular, equilíbrio estático e dinâmico e a relação de força dos 
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isquiotibiais/quadríceps.O “FIFA 11+” é um protocolo completo de 

aquecimento, que combina ativação cardiovascular e exercícios 

neuromusculares preventivos. Foi desenvolvido para ser administrado como 

uma rotina de aquecimento (Impellizzeri et al., 2013). 

(Franchina et al., 2023) “Endossada pela Federação Internacional de Futebol 

(FIFA), incorpora várias atividades cardiovasculares e neuromusculares 

destinadas a promover o controle corporal, a coordenação neuromuscular e a 

estabilidade postural durante exercícios físicos e atléticos”. Múltiplos autores 

tem defendido que este protocolo em questão, comprando com outros tipos de 

protocolos e planos de aquecimento é muito mais vantajoso em determinadas 

áreas. Os investigadores Bizzini et al., (2013)  escreveram que “Em 

comparação com outras abordagens de aquecimento, o programa FIFA 11+ 

oferece várias vantagens distintas. Primeiro, não requer nenhum equipamento 

adicional ou específico, tornando-o facilmente acessível para treinadores e 

jogadores”. De salientar, que os estudos como; (Bizzini et al., 2013; Pomares-

Noguera et al., 2018), demonstraram que o programa FIFA 11+ pode provocar 

melhorias agudas no desempenho, incluindo uma redução no tempo de sprint 

de 20 m, um aumento na altura de salto e melhor agilidade em comparação 

com os aquecimentos dinâmicos. Além disso, os seus benefícios potenciais 

para o controlo neuromuscular referem Impellizzeri et al., ( 2013). 

(Pomares-Noguera et al., 2018) “O programa FIFA 11+ também leva a 

melhorias semelhantes na absorção de oxigênio em repouso, temperatura do 

núcleo e níveis de lactato quando usado como aquecimento convencional, 

indicando sua eficácia na preparação dos jogadores para as demandas físicas 

do jogo.” A implementação de outros exercícios, principalmente pliométricos é 

visto como vantajoso a sua conjugação com o protocolo FIFA 11+, expõem 

Lloyd et al., (2016),da seguinte forma; “Foi sugerido que a alta demanda neural 

de treino pliométrico (por exemplo, “countermovement jump” para altura 

máxima e “double-leg hops” em diferentes direções) incluída no FIFA 11+ pode 

fornecer um estímulo que se alinha à difusão na coordenação neural e na 

maturação do sistema nervoso central, especialmente observado durante a 

pré-puberdade”. Além disso, os atletas que participam do FIFA 11+, beneficiam 

não apenas de adaptações neurofisiológicas, mas também da correspondência 

dinâmica, especificamente em termos de força horizontal nos vetores de 
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produção, que contribuem para melhorar o desempenho escreveu Arede et al., 

(2022). 

 

O autor Bizzini et al., (2013) descreve que o FIFA 11+ compreende 10 

exercícios baseados em evidências ou melhores práticas (estabilidade central, 

equilíbrio, estabilização dinâmica e força excêntrica dos isquiotibiais) e a 

promoção do fair play. O protocolo foi projetado para reduzir as lesões mais 

comuns no futebol (entorses no tornozelo e joelho, tensões nos isquiotibiais e 

na virilha). Pode ser concluído em 10-15 minutos e não requer outro 

equipamento além de uma bola. 

Num estudo realizado na suíça por, Junge et al., (2011) instruíram e ensinaram 

o protocolo de aquecimento FIFA 11+ a treinadores suíços de futebol. Após a 

instrução e no fim da intervenção que durou quatro anos, os treinadores foram 

solicitados a avaliar a qualidade e a viabilidade do protocolo também antes do 

início da intervenção e quatro anos depois, os treinadores de futebol suíços 

foram entrevistados sobre a frequência e as características das lesões nas suas 

equipas. Equipas que praticaram ou não ''The 11'' foram comparadas em 

relação à incidência de lesões no futebol. 

Um total de 5549 treinadores para jogadores amadores foram instruídos a 

realizar “FIFA 11+” no treino das suas equipas. As classificações da sessão de 

ensino e do programa de prevenção foram, no geral, muito positivas. 

 Em 2008, 80% de todos os treinadores da SFV conheciam o protocolo de 

prevenção “FIFA 11+” e 57% realizaram o programa ou a maior parte dele. As 

equipas que executam este protocolo tiveram uma incidência 11,5% menor de 

lesões em jogos e uma incidência 25,3% menor de lesões em treino do que 

outras equipas. O autor do estudo conclui que o protocolo foi implementado 

com sucesso numa campanha em todo o país e provou ser eficaz na redução 

de lesões de futebol em jogadores amadores. Um efeito do programa de 

prevenção também foi observado nos dados de seguro de base populacional e 

nos custos de saúde  

Noutro estudo recente investigado por Zhou et al., (2022), analisaram o efeito 

da implementação da intervenção FIFA 11+ na força, velocidade e agilidade 

em jovens atletas praticantes de futebol. Vinte jovens jogadores de futebol 

foram divididos aleatoriamente em um grupo de intervenção (INT) e um grupo 
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de controlo (CON). A intervenção durou oito semanas e as avaliações de 

desempenho foram concluídas antes e pós-intervenção. A força do flexor do 

joelho no grupo (INT), no pós-teste a pontuação foi significativamente superior 

á pré-teste (p < 0,05).  

O (INT) também demonstrou um rácio de força entre os isquiotibiais e os 

quadríceps(H/Q) significativamente maior após a intervenção (p < 0,05), 

enquanto o CON H/Q não mudou significativamente. O desempenho no “sprint” 

de 30m de ambos o grupo melhorou, do pré para o pós-teste (p < 0,05).  

No “Shuttle run”, os resultados foram muito melhores, nas pontuações pós-

teste para os jogadores do INT (p < 0,05), mas não mudou significativamente 

para os jogadores do CON. O autor sugere que a implementação do FIFA 11+ 

antes do treino em jovens jogadores de futebol, pode levar a benefícios de 

desempenho, bem como ganhos na prevenção de lesões. Afirmando que a 

força isométrica dos flexores do joelho em jovens atletas melhora após estarem 

sujeitos ao protocolo FIFA11+ durante o aquecimento no treino.  

O mesmo investigador acredita devido aos resultados do estudo que o 

equilíbrio e a força da articulação do joelho melhora significativamente, 

igualmente o desempenho em testes de corrida de sprint de 30 m e 5 × 25 m 

mostra ter resultados positivos.  

(Zhou et al., 2022) “No geral, sugere-se que a implementação do FIFA 11+ 

antes do treino formal em jovens jogadores de futebol pode levar a benefícios 

de desempenho, além de benefícios de prevenção de lesões”. 

 

 

 

 

3.5.2 Mobilidade, Flexibilidade e Alongamentos  
 

O autor Riebe, (2018) escreveu que a “Flexibilidade é a capacidade de mover 

uma articulação através de toda a sua amplitude de movimento (ROM) e é um 

dos cinco elementos da aptidão física relacionada à saúde, é importante no 

desempenho atlético, e depende de várias variáveis específicas, incluindo 

viscosidade muscular, distensibilidade da cápsula articular e aquecimento 

adequado”. O mesmo pesquisador afima que, a conformidade, ou seja, a 
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rigidez de vários outros tecidos, como ligamentos e tendões, pode afetar a 

ROM. Porém segundo os autores; (Jeni A Sands, 2007; Stone et al., 2014) a 

flexibilidade é a ROM de uma articulação ou uma série relacionada de 

articulações, como a coluna vertebral. Estudos como; (Van Doormaal et al., 

2017; Wan et al., 2017) mostram que o risco de lesão nos isquiotibiais estava 

negativamente correlacionado ou não associado à flexibilidade. De facto, existe 

uma quantidade substancial de evidências apontando os efeitos positivos na 

ROM defende os autores Opplert & Babault, (2018). 

Efetivamente, o treino da flexibilidade afeta a melhoria de muitas funções 

corporais, incluindo o controlo do movimento e o aumento da elasticidade do 

tecido conjuntivo e a manifestação de outras habilidades motoras como é 

referido em vários estudos como;  (Van Doormaal et al., 2017; Wan et al., 2017). 

O autor Silva, (2023) escreve que a “rigidez dos tecidos, influenciam 

diretamente a amplitude do movimento de uma determinada articulação”.   

O corpo executa ações em torno de eixos articulares de forma ampla e em 

diferentes direções. Assim o termo mais correto poderá ser mobilidade e não 

flexibilidade defendem; (Moscaõ et al., 2020). Silva, (2023) escreve que a 

“flexibilidade é considerada a capacidade física e o alongamento é o meio para 

se desenvolver essa capacidade”. O mesmo autor afirma ainda que, desta 

forma, os alongamentos correspondem a um conjunto de métodos utilizados 

para se alcançarem melhorias nos níveis de flexibilidade e mobilidade.   

Estudos recentes de (Opplert & Babault, 2018; Sands et al., 2013),mostraram 

que o alongamento estático pode induzir efeitos nocivos agudos, resultantes 

desses mecanismos neurais e periféricos, particularmente da redução da 

rigidez musculo tendinoso cujos efeitos aumentarão com a duração do 

alongamento devido a uma diminuição nas capacidades contráteis musculares 

e à produção de força e potência musculares máximas. Por outo lado a inclusão 

de exercícios de alongamento dinâmico, pode ajudar no processo de 

aquecimento e preparação para a atividade, dado o aumento da temperatura 

muscular, quando combinado com exercícios aeróbicos de intensidade 

submáxima e atividades específicas para o desporto em questão refiram vários 

autores entre eles; (Ben & Harvey, 2010; Sands et al., 2013).  

Em relação à recuperação, os pressupostos para o uso do alongamento estão 

relacionados à redução do DOMS (dor muscular de início tardio). (Herbert et 
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al., 2011; Sands et al., 2013; Torres et al., 2013) Evidências indicam que o 

alongamento não reduz a dor muscular ou a presença de marcadores 

musculares inflamatórios nos dias seguintes (até 72 h) após o exercício, seja 

aplicado antes ou depois da atividade. (Herbert et al., 2011) “Os exercícios de 

alongamento estático como forma de recuperação não apresentam benefícios 

em comparação com outras modalidades passivas propostas na literatura, 

como crioterapia, banhos de contraste e estimulação elétrica”. 

Num estudo em 2022, investigado por Mücahit Işık, (2023), compararam os 

efeitos agudos dos exercícios de alongamento estático e dinâmico sobre a 

potência e a agilidade de jovens jogadores de futebol do sexo masculino.  

Como resultado da pesquisa, embora não houvesse diferença significativa 

entre alongamento estático, agudo e alongamento dinâmico em termos de 

desempenho de potência, uma diferença significativa foi encontrada em favor 

do alongamento dinâmico no desempenho de agilidade. 

Por estes motivos, o mesmo autor, conclui que nos ramos desportivos em que 

a agilidade tem predominância, exercícios de alongamento dinâmico podem ser 

optados por jovens atletas no treino ou na competição em vez de alongamento 

agudamente estático. No mesmo artigo eximiram a literatura e encontram 

estudos sobre o efeito do alongamento no desempenho da potência, que 

obtiveram resultados similares com este estudo, bem como estudos que 

chegaram a uma conclusão contrária. O autor acredita que se deve a diferenças 

como a condição física, idade cronológica e a maturação biológica dos grupos 

experimentais. Por estes motivos, o autor Mücahit Işık, (2023), deduz que nos 

ramos desportivos em que a agilidade tem predominância, exercícios de 

alongamento dinâmico podem ser preferidos por jovens atletas do treino ou 

competição em vez de alongamento agudamente estático. 

Noutro estudo de outros investigadores;(Bogalho et al., 2022) tiveram como 

objetivo: investigar se a flexibilidade dos membros inferiores, tem impacto na 

performance do salto vertical, na velocidade e no equilíbrio de jogadores futebol 

amador. Averiguou se que existe uma influência positiva, mas os autores 

observaram que mais pesquisas devem ser procuradas para esclarecer as 

associações entre estas habilidades. Já numa revisão da literatura atual, à data 

da publicação do artigo, os autores; (Opplert & Babault, 2018) investigaram o 

desempenho e as alterações fisiológicas após o alongamento dinâmico. 
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Verificaram um forte corpo de evidências que apoiam os efeitos positivos ou 

neutros do alongamento dinâmico no desempenho muscular subsequente. Os 

cientistas salientam que poucos estudos relataram comprometimento da 

performance destacaram possíveis fatores de mitigação. Levando em conta 

esses fatores mitigadores, o alongamento dinâmico representa uma 

modalidade mais eficiente do que o alongamento estático a ser empregue antes 

do desempenho muscular subsequente e, especialmente, antes de atividades 

explosivas ou de alta velocidade. O alongamento balístico seria menos 

benéfico do que o alongamento dinâmico, por causa da ROM final maior e do 

rebote. Owen et al., (2013) descobriram que, protocolos de treino que incluem 

exercícios de mobilidade e estabilidade do núcleo pode ajudar a reduzir a 

incidência de lesões musculares. Mas estes protocolos devem ser descritos de 

forma mais universal e especifica referem os autores; (Opplert & Babault, 2018) 

que recomendam, o alongamento dinâmico que envolve movimentos 

controlados sem saltar, o alongamento balístico que é caracterizado por 

movimentos descontrolados e de salto. Além disso, propõem que o 

alongamento dinâmico realizado durante o movimento (ou seja, a caminhada) 

seja chamado de exercício dinâmico, e que o alongamento dinâmico 

combinado com outras atividades ou alongamentos dinâmicos de múltiplas 

articulações seja definido como aquecimento dinâmico. Além do tipo de 

alongamento, os mesmos pesquisadores referem que o planeamento ou a 

descrição deve incluir a duração do alongamento por grupo muscular (em 

segundos), frequência de alongamento (número de movimentos por segundo), 

velocidade de alongamento (velocidade lenta, moderada, rápida ou tão rápida 

quanto possível) e amplitude de alongamento (total ou em percentagem da 

faixa ativa de movimento). 

    
3.6 Carga de Treino 
 
 

(Halson, 2014) escreveu sobre a carga de treino afirmando que “pode ser 

entendida como uma medida quantitativa do trabalho físico e fisiológico 

realizado durante um período de exercício”, já os autores Malone et al., (2015) 

acrescentam que “pode ser categorizado como interna ou externa”. 
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Impellizzeri et al., (2019) definem carga de treino por outras palavras, 

mencionado, que a “carga interna pode ser entendida como a resposta 

psicofisiológica a um determinado exercício proposto e com uma carga externa 

especifica”. Os investigadores McLaren et al., (2018) fortalecem a ideia de que 

embora estejam relacionados são conceitos distintos. 

A carga interna é uma medida de perceção de esforço pelo próprio atleta, (taxa 

de esforço percebido ou reposta de frequência cardíaca ao estímulo). Em 

contraste a carga externa é a quantificação de algumas variáveis externas 

como a velocidade e a distância total percorrida escrevem Barry et al., (2021). 

Os autores Bourdon et al., (2017) reforçam a ideia que no caso específico da 

carga interna, existem variáveis que tradicionalmente são quantificadas: 

Frequência cardíaca e as suas distintas medidas; concentração de lactato 

sanguíneo; volume de oxigénio medido diretamente; marcadores bioquímicos, 

hormonais e imunológicos; Perceção subjetiva de esforço. A carga interna 

também é definida como indicador da carga externa, pode ser sujeita a 

variações e nem sempre segue a tendência da carga externa referem os 

autores; (Filipe & Branquinho, 2017; Köklü, 2012). Determinados 

pesquisadores, descrevem variáveis especificas que influenciam a carga de 

treino, como; (Brink et al., 2010) que afirma por suas palavras, “variáveis 

especificas do exercício: como duração, recuperação, e intensidade são os 

vetores predominantes da carga de treino”.  

De facto, a manipulação de variáveis chave como intensidade, duração, 

frequência e recuperação assumem um papel fundamental no desempenho do 

jogador defende  Luís Branquinho, (2023). (Dupont et al., 2003) Isto deve-se 

essencialmente ao facto, de a recuperação envolver processos ativos para a 

regeneração de recursos psicológicos e fisiológicos, que permitem ao indivíduo 

voltar a utilizar esses recursos.  

(Tomlin & Wenger, 2001) “A capacidade de realizar esforços de alta intensidade 

em séries repetidas como ocorre durante os SSGs é influenciada pela natureza 

do próprio exercício e os períodos de recuperação, e quanto mais o exercício 

interfere na homeostase do corpo, maior o seu efeito no metabolismo de 

recuperação”. Desta forma , entende-se que o tempo de recuperação tem um 

impacto crucial em várias variáveis e podendo alterar o rumo do estado de 

homeostase nos momentos seguintes de exercício, como refere; (Stephen Hill-
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Haas et al., 2008) por outras palavras: ”o período de recuperação entre séries 

pode resultar em um aumento da resposta da frequência cardíaca nas 

repetições seguintes e, portanto, melhor remoção de substratos durante o 

período de descanso estipulado”, os autores; (Hill-Haas & Aaron James Coutts, 

2009)acrescentam com “ permitindo a recuperação fisiológica e maiores 

intensidades de trabalho nas repetições seguintes”.  

A duração de cada intervalo, alternado com os períodos de descanso, são 

usados para determinar o período de trabalho em uma variável denominada 

razão de descanso afirmou Luís Branquinho, (2023). O mesmo autor refere, o 

que já foi dito anteriormente, que determinadas variáveis influenciam a carga 

de treino e o seu período de trabalho, afirmando que”a duração do exercício e 

o tempo de recuperação podem ser fatores determinantes para o controlo da 

carga de treino e consequentes respostas físicas e fisiológicas ao exercício”. 

Com o intuito de aumentar ou diminuir a fadiga imposta pelo exercício, as 

cargas de treino podem ser ajustadas durante um ciclo de treino. Dependendo 

do período competitivo (pré-temporada, temporada ou período de destreino), 

os objetivos e outras variáveis especificas podem ser manipuladas para 

controlar a intensidade dos SSGs avisa o mesmo autor Luís Branquinho, 

(2023). O próprio pesquisador expõe que para analisar a carga de treino, 

diversas variáveis podem ser quantificadas, entre elas Frequência- Numero de 

sessões por dia, por semana e por mês; Tempo – Segundos, minutos ou horas 

de treino por exercício, sessão ou semana de treino; intensidade- utilizar as 

medidas em modo relativo(percentual face ao máximo avaliado) ou absoluto; 

Densidade – relação do tempo de trabalho pelo tempo de recuperação; 

Modalidade- Definir a modalidade de exercício é determinante para diferenciar 

a variabilidade da carga; Tipo – Em alguns casos pode ser importante 

segmentar a sessão por tipo de exercício associando a respetiva carga conclui  

Halson, (2014). 

Luís Branquinho, (2023), ainda menciona outras variáveis como: Esforço 

máximo- Potência média máxima ou Altura do salto; Esforços  repetidos -

Numero de esforços, qualidade dos esforços; Perceção do esforço-PSE; 

Perceção de fadiga e recuperação- Questionários, (RFST-Q;VAS); Doença – 

incidência, duração; analise bioquímica e hormonal- limites basiais, resposta 

ao exercício; Técnica- desvios de movimento; composição corporal- peso 
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corporal, massa gorda, massa magra; Sono-qualidade, quantidade, sensação 

de satisfação e sensações psicológicas e de satisfação- stress, ansiedade, 

motivação, sensações de satisfação. 

 

3.6.1 Avaliação, Controlo e Monotorização do Treino  
 

A avaliação, controlo e Monotorização do Treino é uma área sobre a qual existe 

uma ampla investigação nos últimos anos, mas também muita concordância 

entre os investigadores, como se pode verificar com as citações dos seguintes 

autores; (A. Turner et al., 2011) “A avaliação e controlo do treino recorre a 

testes e/ou instrumentos que possibilitem aos avaliadores identificar o estado 

do atleta em determinado momento”. O atleta é o verdadeiramente “quem” é o 

foco principal da avaliação e controlo do treino escreve Clemente, (2021).   

O mesmo autor cita (Gabbett et al., 2017) “Se a avaliação é uma “fotografia” de 

um momento que permite identificar o estado do atleta, eventualmente, as suas 

adaptações, o controlo contínuo (monotorização) permite acompanhar e 

quantificar a carga de treino que está a ser imposta diariamente, bem como, 

identificar as respostas à carga através da monotorização do bem-estar do 

atleta e da sua prontidão”. O mesmo autor escreveu que a “avaliação e controlo 

do treino procura descrever a condição, estado ou capacidade do atleta.” 

Ao interpretarmos esta afirmação podemos compreender que a avaliação e 

monotorização das cargas pode ser visto como um “caminho” feito pelo atleta, 

em que vai deixando as suas “marcas” ou “pistas”, para o que vai acontecer 

com o atleta na vertente fisiológica, a curto prazo a médio prazo e até em alguns 

casos a longo prazo. 

Os autores Gabbett et al., (2017), completam esta descrição sobre o tema, 

descrevendo que, “A avaliação (ou controlo periódico centra-se, entre outras, 

na quantificação e/ou qualificação das características técnicas e/ou 

comportamentos táticos do atleta. Já o controlo continuo (ou monotorização) 

procura quantificar ou qualificar a magnitude e direção das cargas de treino 

impostas (interna ou externa) vem como, nos processos de regulação de níveis 

de bem-estar do atleta e na sua capacidade de manifestar rendimento 

(prontidão)”. Clemente, (2021) acrescenta que, “O controlo do atleta pode ser 

periódico ou continuo” ,justificando se que “se a avaliação visa identificar um 
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momento em concreto e analisar o estado ou condição do atleta estaremos a 

controlar de forma periódica. Se o controlo procura conceder informação 

regular sobre resposta psicofisiológica do atleta ao estímulo de treino, então o 

caracter diário assumirá o conceito contínuo”. A avaliação e 

controlo/monotorização das cargas tém várias vantagens , entre elas está, a 

possibilidade de os treinadores terem mais uma “ ferramenta”, para o 

planeamento e periodização dos treinos, isto é, após a avaliação e tratamento 

dos dados, os treinadores sabem com que podem contar de determinado 

atleta.Como é referido pelos mesmos autores que fundamentam a importância 

de avaliar e controlar o treino; para que ” o planear o treino sem conhecer o real 

estado/capacidade/condição do atleta pode ser encarado como uma 

programação de “olhos vendados”.  As possibilidades de surtir efeitos positivos 

existem, apesar de que essa adaptação não será quantificada ou qualificada”. 

Conhecer o atleta e direcionar a programação tendo por base as necessidades 

do atleta (individualmente) ou do grupo de atletas poderá ser uma boa decisão 

que assegura maior adequação e afinamento. Clemente, (2021) justifica que 

ao conhecer os efeitos das cargas de treino, as consequências imediatas no 

atleta e os reflexos nas suas adaptações são alguns fatores que justificam o 

porquê de avaliar e controlar o treino desrevê ainda que “a seleção dos testes 

ou instrumentos deve seguir alguns critérios essenciais, nomeadamente, a 

especificidade, a validade, fiabilidade e sensibilidade. Naturalmente que outros 

fatores importantes são a aplicabilidade e usabilidade”. 

Ao avaliarmos determinada equipa ou plantel, para além da avaliação do grupo 

em si, ou seja, de forma coletiva é muito importante avaliar de forma individual. 

É neste caso que se trona essencial, a investigação deborcar-se sobre a 

monotorização, em que o autor Clemente, (2021) defende que a monotorização 

é um processo que tem como finalidade considerar a individualidade do atleta 

e, sobretudo, atentar a eventuais necessidades de ajustes mais regulares nos 

processos que concorrem para o seu rendimento. 

O mesmo autor cita informações importantes para a utilização de instrumentos 

de avaliação com atletas; os atletas devem ser familiarizados com os 

procedimentos de registo de questionários e as suas escalas (sessões inicias 

com exemplos e comparações Intra individuais devem ser promovidas). “Os 

registos inicias servirão de familiarização sendo importante “educar” para o 
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registo; sendo rotina do atleta, importante consciencializa lo para a importância 

dos registos, a sua vantagem na ajuda ao rendimento e para a necessidade de 

um registo fidedigno, mantendo -se sempre o registo de “conformidade”  

Como em qualquer desporto, com o avançar dos momentos competitivos, a 

fadiga muscular aumenta, e por sua vez, o rendimento desportivo baixa, 

limitando o desempenho físico, técnico e tático dos atletas e aumentando o 

risco de lesão. De forma a que isto não aconteça, ou de forma a adiar o máximo 

possível este processo e para que os atletas tenham mais rendimento, os 

preparadores físicos e fisiologistas vêm utilizando diversos métodos de controlo 

de carga durante as sessões de treino como defendem vários autores; 

(Brancaccio et al., 2007; Hader et al., 2019; Nakamura et al., 2010; Viveiros et 

al., 2011).  

Uma das estratégias de controlo de cargas de treino que vem ganhando 

popularidade no meio desportivo é o da perceção subjetiva de esforço (PSE), 

principalmente pela sua simplicidade e baixo custo de utilização. 

Tradicionalmente, a PSE de BORG, (1982) é entendida como a integração de 

sinais periféricos (músculos e articulações) e centrais (ventilação) que, 

interpretados pelo córtex sensorial, produzem a percepção geral ou local do 

empenho para a realização de uma determinada tarefa. Segundo Nakamura et 

al., (2010), este modelo, o PSE seria gerado a partir da interpretação de 

estímulos sensoriais por meio do mecanismo de retroalimentação (feedback). 

Os autores acrescentam que a classificação de esforço percebido (PSE) é um 

dos meios mais comuns de avaliar a carga interna. Para Halson, (2014) O uso 

do PSE é baseado na noção de que um atleta pode monitorar seu stress 

fisiológico durante o exercício, bem como fornecer retrospetivamente 

informações sobre seu esforço percebido após o treino ou competição. 

Este modelo de controlo da carga muito aceite pela comunidade científica, mas 

também pelo mundo profissional da fisiologia e preparação física, como 

justificam Nakamura et al., (2010) afirmando que “A grande maioria dos 

investigadores e profissionais do desporto aceita este modelo”. 

O autor Halson, (2014) descreve que “ O PSE também é frequentemente 

combinado com outras variáveis, como duração da sessão de treino, 

Frequência cardíaca e lactato sanguíneo, para fornecer informações adicionais 
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sobre a carga interna experimentada pelo atleta, devido ao seu elevado valor 

para a prática”. 

(Haddad et al., 2017) “As escalas de perceção subjetiva de esforço (PSE) 

tornaram-se uma rotina em grande parte das equipas, independentemente o 

contexto competitivo ou nível financeiro. Apesar de subjetivas, as mesmas 

conferem um nível elevado de validade (comparativamente a instrumentos 

padrão de ouro), fiabilidade e sensibilidade respeitando, assim os fatores 

determinantes para a sua utilização”. Vários autores como é o caso de 

Clemente, (2021)  referem  que, de entre as diferentes alternativas de escalas 

para classificar a perceção de intensidade do exercício, as mais 

recorrentemente utilizadas são as criadas pelo professor “Gunnar Borg” 

(Gunnar Borg, 1998). As escalas de PSE representam numericamente a 

perceção do atleta quanto à intensidade do exercício refletido tanto ao nível 

neuromuscular como ao nível cardiovascular e central. 

De entre as escalas com maior utilização poderão nomear se três; a escala 6-

20 de Borg  (BORG, 1982), a escala VR-10 de Borg (Borg, 1990) e a escala 

CR-100 de Borg  (Gunnar Borg, 2002). O investigador Clemente, (2021) 

menciona as questões importantes a considerar na utilização das escalas: é a 

tradução e adaptação transcultural de forma a assegurar as propriedades 

psicométricas das escalas originais que se encontram em inglês, reflete no seu 

livro. Para Hornsby et al., (2013), a escala deve ser apresentada de forma 

individual ao atleta 10 a 30 minutos após o término da sessão, onde à pergunta 

(em tradução livre) “quão intensa foi a sessão?” ou “como foi o treino?” (Foster 

et al., 2001), o atleta deve utilizar a pontuação associada ao melhor descritor 

que caracteriza a sua perceção geral da sessão. Importante mencionar que o 

atleta pode responder com valores intermédios (0,5, ou seja, se está entre um 

7 e um 8, pode atribuir 7,5) refere Clemente, (2021). Independentemente da 

escala utilizada, e por se tratar de escalas percetivas, recomenda-se que os 

atletas sejam familiarizados numa primeira fase com a escala de forma a 

aumentar a exatidão na resposta, bem como, a reprodutibilidade, algumas 

destas estratégias passa por: Descrever detalhadamente a âncora verbal e o 

seu significado; Compararem Intra individualmente as pontuações de treinos 

anteriores pensando no que o esforço representava (lembrança anterior). 
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A possibilidade de determinar uma medida representativa da carga de treino a 

partir de instrumentos percetivos foi proposta pelo professor “Carl Foster e seus 

colaboradores em 2001” evidencia Clemente, (2021). Para tal o mesmo utilizou 

uma versão adaptada da escala CR-10 de Borg onde a tradução procurou 

refletir adaptação transcultural ao inglês dos Estados Unidos da américa de   

(Foster et al., 2001). Algumas âncoras verbais também foram ajustadas à 

pontuação. Clemente, (2021) explica que, apenas ao utilizar a escala de PSE 

para representar a intensidade da sessão, no seu artigo o professor Carl Foster 

e colaboradores introduziram uma medida regularmente designada por 

“sessão-PSE” (Foster et al., 2001). 

Desenvolvendo um método de PSE da sessão de quantificação da carga de 

treino, que envolve multiplicar o PSE do atleta (em uma escala de 1 a 10) pela 

duração da sessão (em minutos). Este método simples mostrou ser válido e 

confiável por Foster C, (1998). No tempo de sessão contabilizado em minutos 

(inclui as fases de aquecimento, períodos de recuperação entre exercícios e 

retorno à calma), resultando num valor final representado em unidades 

arbitrárias (U.A). O investigador Clemente, (2021) justifica que “para além das 

propriedades mencionadas anteriormente, o facto de ser passível de utilização 

na grande maioria dos contextos, torna a sessão-PSE um instrumento de valor 

para a prática e para regulação do treino”. 

Outros autores como são o caso de Haddad et al., (2017), defendem que 

apesar de subjetiva, a sessão–PSE demonstra uma grande validade e 

fiabilidade, tanto para exercícios de maior carácter cardiorrespiratório, como 

para os de maior expressão neuromuscular. McLaren et al., (2018) 

acrescentam que, a sessão-PSE parece tanto manter uma grande relação com 

medidas objetivas de carga interna (ex. TRIMP) como de medidas de cargas 

externas (ex. distancia total percorrida, carga total de acelerações, impactos e 

distância percorrida em corrida de alta velocidade).Clemente, (2021) expõe que 

para além do valor obtido pela sessão-PSE é possível calcular um conjunto de 

medidas que reforçam ainda mais o controlo e a gestão das cargas (monotonia 

do treino, training strain e rácio de carga aguda e crónica). 

Tanto as medidas de carga interna como externa, para além da sua informação 

e interpretação para uma sessão individual, pode ainda ser utilizadas 

complementarmente para análises que permitem identificar a variação do treino 
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(Intra semanal), a progressão inter semanal ou ainda a relação entre a carga 

de treino e a carga de jogo clemente. A monotonia de treino constitui-se como 

mais uma das medidas propostas pelo professor “Carl Foster”. Num artigo 

publicado em 1998, e utilizando a sessão- PSE como principal ponto de partida, 

com o propósito de monitorizar os atletas ao longo do tempo, identificando a 

situação de exposição a sobre treino. Clemente, (2021) escreve que no caso 

em concreto, a monotonia do treino foi proposta no sentido de se percecionar 

a variação Intra semanal das cargas. De forma original, o cálculo da monotonia 

do treino é gerado a partir da média da carga semanal (7 a 10 dias- microciclo 

de treino) divida pelo desvio-padrão ao longo desse mesmo microciclo (Foster 

C, 1998). Nesta medida, quanto menor o valor, maior será a variação Intra 

semanal. Pelo contrário, os valores elevados representam pouca variação Intra 

semanal (sejam em registo de cargas altas como em registo de cargas baixas).  

Clemente, (2021) conclui que, “a monotonia do treino confere uma capacidade 

de interpretação quanto à variação da carga de treino sem se perceber se tal 

variação ocorre em regime de cargas elevadas ou cargas baixas”. 

A determinação da carga diária e a sua gestão semanal são fatores relevantes, 

mas não só, existem outras variáveis que são tão ou mais importantes como é 

o caso da relação entre a carga atual e a carga promovida no passado. Em que  

é um fator importante, principalmente para se compreender a lógica de 

progressão realizada ao longo do tempo mencionou Clemente, (2021). Esta 

progressão pode ser analisada utilizando a relação entre a carga aguda 

(acumulado da carga presente da semana) e a carga crónica no modelo 

proposto por “Tim Gabbett” e colaboradores, em que representa a média da 

carga semanal dos 28 dias. 

 Existem vários modelos para calcular a carga crónica e aguda entre eles, está 

o modelo “rolling average”, que foi explicado anteriormente e que se o valor 

obtido for igual ou superior a 1 significa que aa carga mais recente é igual ou 

superior à carga crónica descreve Clemente, (2021). Outro modelo ou versão 

é a do “Coupled”, em que integram a carga semanal atual na média das 4 

semanas dos autores; (Windt & Gabbett, 2019). Para além das versões 

mencionadas, numa versão distinta, a carga crónica é calculada a partir de um 

modelo ponderado onde a carga mais recente recebe uma maior ponderação 
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comparando com as anteriores” Exponentially wighted moving average” de; 

(Murray et al., 2017; Sean Williams & Stephen West, 2017).  

 

O bem-estar poderá ser uma das determinantes da recuperação e do 

rendimento. A qualidade e tempo do sono, a sensação de fadiga, a disposição 

ou níveis de stress são todos fatores concorrentes que interagem para explicar 

as variações na prontidão do atleta. Assim o controlo continuo poderá fazer 

parte dos processos a realizar com os atletas escreve Clemente, (2021). Um 

dos questionários mais utilizados é de “Hooper e MacKinnon” proposto em 1995 

(Hooper & Laurel Traeger Mackinnon, 1995). Posteriormente a versão foi 

ajustada por McLean et al., (2010). Noutras escalas, possíveis de serem 

utilizadas é a qualidade total de recuperação (TQR: Total Quality Recovery) de  

Hassmén, (1998).A escala proposta em 1998, onde originalmente apresentava 

valores de 6 a 20 pontos, correspondendo diretamente à escala 6-20 Borg, foi 

mais recentemente ajustada à versão de 10 de Laurent et al., (2011).  

Em específico a escala percetiva de recuperação (PRS: perceived recovery 

status scale) de 10 pontos e foram alvo de análise e mostraram relativa eficácia 

no seu propósito, importa considerar que na escala PRS de 10 pontos os atletas 

podem fornecer valores de 0,5 em 0,5 pontos. Neste questionário de bem-estar 

os atletas respondem a valores de fadiga, qualidade de sono, dores musculares 

induzidas pelo exercício e níveis de stress.  

Um dos pontos sensíveis no ciclo de monotorização do atleta “é determinar 

quando este está recuperado ou manifesta fadiga e como relacionar tais 

inferências com o processo de planeamento desportivo” refere Clemente, 

(2021). O Mesmo autor salienta que é importante, no entanto, utilizar aqueles 

que se mostram mais relacionados com a tipologia da modalidade e, se 

possível, integrar mais que um marcador de forma a produzir inferências 

eventualmente mais reveladoras ao treinador. 
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3.6.2 Impacto da Fadiga  
 
 
A fadiga está sempre presente na vida e no quotidiana do ser humano, seja ela, 

muscular ou psicológica, no desporto e neste caso particular no futebol não é 

exceção. Por estes motivos e outros que os autores; (Waldron & Highton, 2014) 

afirmam que “Os efeitos da fadiga, principalmente no futebol, foram alvo de 

especial atenção ao longo da última década “. Porém a fadiga não é um tema 

simples de se abordar e tratar, pois, por ser um tema muito vasto, abrangente. 

Sendo um fenômeno complexo e multifacetado que tem uma variedade de 

mecanismos possíveis. De facto, existem várias definições diferentes de fadiga, 

muitas vezes dependentes do modelo experimental empregado e/ou das 

condições em que ocorrem defende Halson, (2014). (Knicker et al., 2011) 

afirma que “a fadiga pode ser descrita como um comprometimento do 

desempenho induzido pelo exercício durante os eventos desportivos”.  

(Mohr et al., 2005) “A fadiga no Futebol tem sido atribuída a uma série de 

fatores fisiológicos e psicológicos individuais, como o acumular de lactato e iões 

de hidrogénio (H+), depleção de glicogénio, depleção fosfocreatina, 

desidratação, insuficiência de transmissão neural, mecanismos motivacionais 

e mentais bem como fatores táticos ou contextuais”. Apesar de existir um 

consenso na definição deste conceito, os componentes responsáveis pelo 

acumular de fadiga durante o treino são variados, abrangentes e não são 

totalmente compreendidos. No entanto a depleção de substratos energéticos 

(glicogénio muscular, aumento de subpostos metabólicos, lactato e potássio), 

Figura 13 - Escala by Foster  
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o aumento do pH e a desidratação, foram identificados por vários autores entre 

eles; (Bangsbo, Mohr, & Krustrup, 2006),como fatores que podem contribuir 

para o acumular de fadiga durante o treino. Com a consequência de levar à 

redução da carga de treino imposta pelo exercício, acrescenta Luís Branquinho 

(2023).  

A fadiga muscular pode assumir um papel na mudança do comportamento 

tático e na capacidade de tomada de decisão, conforme foi explicado 

investigações como; (R. Ferraz et al., 2018; Smits et al., 2014). Shou & Ding, 

(2013), referem que “a fadiga mental foi descrita como um impulso 

psicobiológico aprimorado por aumentos acentuados nas classificações 

subjetivas de esforço mental, dificuldades cognitivas na capacidade de manter 

o foco atencional”. O autor Luís Branquinho (2023), verificou em estudos 

anteriores de; (Badin et al., 2016; R. M. P. Ferraz et al., 2019), que a fadiga 

mental pode reduzir o desempenho físico e técnico durante situações de treino 

e jogo no Futebol, no entanto, com base na manipulação de variáveis durante 

a realização de SSGs, é possível alterar as solicitações impostas pelo jogo ao 

nível da fadiga muscular e mental. 

(Luís Branquinho, 2023) escreve que a “carga de treino é relevante para o 

estado físico do jogador uma vez que a otimização do desempenho só é 

alcançada a partir dos períodos de recuperação pós treino e competição” 

O mesmo investigador expôs que a “fadiga mental por sua vez pode ser um 

fator condicionante do desempenho e comportamento do jogador”.  

Num artigo recente de; (D. C. da Silva et al., 2023) referiam os seguintes 

estudos; (Coutinho et al., 2017, 2018), em que jovens jogadores de futebol 

amadores relataram que a fadiga mental pré-induzida afeta o posicionamento 

e interfere na sincronização e ocupação do espaço de jogo. Além disso, 

Kunrath et al., (2018) enfatizaram que a fadiga mental pré-induzida, incitou a 

execução de ações táticas defensivas de menor qualidade entre os jogadores 

amadores. Assim Kunrath et al., (2020), mostraram que, seguindo um protocolo 

de fadiga mental pré-induzida, os jogadores jovens amadores diminuíem a 

eficiência de suas ações táticas associadas aos princípios táticos fundamentais 

em jogos de pequenas faces. Ao contrário do que se passa com os jogadores 

com maior qualidade, porque se espera que os jogadores de maior 
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desempenho respondam melhor às mudanças no jogo defende; (D. C. da Silva 

et al., 2023). 

Por estes motivos os pesquisadores; (González-Víllora & Silva, 2021) 

mostraram, recentemente que jogadores com níveis mais altos de desempenho 

tático se adaptaram melhor às manipulações de restrições e regras em SSGs, 

que exigem adaptações importantes em suas ações.  

Neste sentido, as evidências de Martin et al., (2016) , mostraram que os atletas 

de elite são mais resistentes à fadiga mental e que os atletas mais experientes 

não são influenciados negativamente pela fadiga mental pré-induzida segundo  

Penna et al., (2021). No entanto, tais evidências foram trazidas à tona em 

contextos que diferem de modalidades abertas, como o futebol, e não 

identificam especificamente o efeito da fadiga nas ações em jogo, conforme 

definido no componente tático defende Teoldo, (2017). 

(D. C. da Silva et al., 2023) “Os atletas de elite são supostamente mais 

resistentes à fadiga mental e são menos influenciados negativamente pela 

fadiga mental pré-induzida”. Os mesmos autores desenvolveram uma 

investigação, centralizando-se nos efeitos da fadiga mental pré-induzida no 

comportamento tático e no desempenho entre jogadores de futebol de elite 

brasileiros com menos de 17 anos (n = 18). O Sistema de Avaliação Tática no 

Futebol (FUT- SAT) foi utilizado para avaliar o comportamento e o desempenho 

tático dos jogadores. Nesta pesquisa os resultados mostraram que os 

jogadores diminuíram o número de ações nas fases ofensiva e defensiva sob 

a condição de fadiga mental pré-induzida. Ao contrário, esses jogadores 

aumentaram a eficiência das suas ações e, consequentemente, melhoraram 

seu desempenho tático. Isso provavelmente ocorreu porque os jogadores 

foram mais seletivos em suas ações e concentraram se mais nas ações mais 

relevantes para resolver problemas quando estavam em jogo.  

Concluiu-se que os jovens jogadores podem adaptar suas ações táticas, sejam 

ofensivas ou defensivas, sob as condições de fadiga mental pré-induzida. 

Noutros estudos de; (Drew MK, 2016; Gallo et al., 2017; Govus et al., 2018; 

Jones et al., 2017; Montgomery PG, 2013) investigaram as correlações 

significativas que existiam entre a dor muscular de início tardio (DOMS), stress, 

perceção de esforço e qualidade do sono. Por exemplo, num destes estudos 
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encontraram uma correlação entre o DOMS e a carga de treino/jogo dos 

jogadores de futebol ao longo da época.  
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4. Plano de Atividades  
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4. Plano de Atividades  
 

4.1 Motivações para a Realização do Estágio  
 

No ano letivo de 2019/2020, ingressei na Escola Superior de Desporto e Lazer 

do Instituto Politécnico de Viana de Castelo na Licenciatura em Desporto e 

Lazer. No último ano da licenciatura (2021/2022), estagiei na área do Futebol 

para obtenção de grau 1/Nível UEFA C de treinador, tendo concluindo o curso 

com sucesso, e tendo uma paixão forte por esta área, decidi continuar os 

estudos na área do Desporto. Por estes motivos, e outros de foro mais pessoal, 

coloquei o objetivo de conquistar o grau de “Mestre “num espaço de dois anos. 

Ingressei então, no ano letivo 2022/2023, no curso de Mestrado em Treino 

Desportivo da Escola Superior de Desporto e Lazer do Instituto Politécnico de 

Viana de Castelo. Sendo o curso de dois anos letivos, no segundo ano letivo, 

ou seja, neste presente ano (2023/2024), optei por estagiar outra vez na área 

do futebol, para que consiga ter o grau II / UEFA B de treinador. Porém desta 

vez, apesar de ser na área do futebol, as minhas funções como estagiário foram 

diferentes da experiência anterior no curso de licenciatura. Na anterior 

experiência desempenhei a função principal de treinador adjunto, desta vez, a 

minha função passou por ser preparador físico nos escalões de formação do 

Futebol Clube Paços de Ferreira.  

No início do estágio defini objetivos pessoais, de forma a ser mais metódico na 

função como estagiário e a manter uma motivação ao longo da época 

desportiva/ época letiva, que não desvanecesse com o cansaço acumulado da 

rotina diária. 

 

Þ Os objetivos pessoais são os seguintes: 
 

§ Absorver ao máximo o que todos os meus colegas treinadores me podem 

transmitir, principalmente a nível metodológico e questões relacionadas 

com a liderança; 

§ Aprofundar conhecimentos sobre Avaliação e controlo do treino, 

§ Planeamento e periodização de treinos de força para jovens atletas;  

§ Ser proativo na educação do treino de força aos atletas;  
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§ Ser proativo educação das rotinas de treino; 

§ Ser rigoroso e exigente com o meu trabalho e com o trabalho dos atletas 

prescrito por mim; 

§ Desenvolver “skills” na liderança de grupo jovem; 

§ Crescer a nível humano, social e desenvolver as minhas soft skills; 

§ Concluir o Mestrado em Treino Desportivo; 

§ Obter o Grau nível II/UEFA B de treinador de Futebol; 

§ Produzir o Relatório de estágio com sucesso na sua produção e na sua 

defesa; 

Þ E por fim, um objetivo que seria o início de um novo ciclo após o término do 

Mestrado que era a entrada nos quadros técnicos do Futebol Clube Paços 

de Ferreira como preparador físico e treinador de formação.  

 

4.1.1 Estagiário  
 

Como estagiário assumi funções de preparador físico no escalão de SUB 17 do 

Futebol Clube Paços de Ferreira que competia no Campeonato Nacional de 

Futebol da 1º Divisão de Juniores B. Iniciei as minhas funções como preparador 

físico e para alem disso como elemento da equipa técnica, no primeiro dia da 

pré-epoca (período preparatório) ao dia dez de julho de 2023. 

Sendo a minha função principal a de preparador físico, tinha sobre a minha 

responsabilidade toda a “dimensão física” do treino. Para além de ser 

preparador físico dos SUB 17, pertencia ao Departamento de Alto Rendimento 

(Figura 6), que era constituído por os vários preparadores físico do futebol de 

formação em que auxiliava e ajudava nos momentos de avaliação e controlo 

do treino, ou seja, nos testes físicos dos escalões dos SUB 15 aos SUB 19. 

Durante a época assumi funções suplementares ao estágio como: fazer parte 

da escola de Futebol do clube, intitulada “Os castorzinhos”, para que os mais 

novos poderem iniciar a prática do futebol e exercício físico, a qual pertenci 

como treinador principal nos escalões de SUB 5, SUB 7 e SUB 8 (Figura 3). 

Outra função que me foi proposta, a qual desempenhei durante a época, foi 

integrar o Departamento de desenvolvimento individual em que o propósito era 

planear, prescrever e dar treinos individuais a atletas do clube para 
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aperfeiçoarem a sua técnica individual, as suas “skill” com bola, mas também 

em alguns casos para melhorar o seu físico através do treino de ginásio. 

 

4.2 Implementação da Atividade  
 

A época desportiva do escalão SUB 17, a qual pertenci iniciou se a dez de julho 

de 2023. O plantel era constituído por 26 jogadores, a equipa técnica por cinco 

elementos; um treinador principal, dois treinadores adjuntos, um treinador de 

guarda redes e dois diretores.  

 

4.2.1 Equipa Técnica e as suas Funções  
 
 

Tabela 2 - Equipa técnica  

Função Nome Nível/Grau 

Treinador Principal Francisco Ferreira Nível II /UEFA B 

Treinador Adjunto Amadeu vilela Nível I /UEFA C 

Treinador Adjunto Carlos Abreu Nível I /UEFA C 

Treinador Guarda 

Redes 

Vítor Gonçalves Nível I /UEFA C 

Preparador Físico Hugo Ferreira Nível I /UEFA C 

Diretor Gonçalo Neto  

Diretor Jaime Silva  

 

Þ No primeiro dia da pré-época (período preparatório), o treinador principal 

distribui as tarefas fundamentais para cada elemento da equipa técnica, e 

definiu a nossas responsabilidades para toda a equipa técnica;  

 

(Todas as tabelas, Quadros, imagens e gráficos que não tenham a informação de onde 
foram retirados são de autoria própria) 
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Dia de Treino: 
 

Þ Pré treino:  
§ Chegar cedo ao estádio mínimo 1h antes do início do treino; 

§ Reunião sobre o treino e ajustar o seu planeamento; 

§ Colocar material para treino; 

§ Registo dos valores pré treino; 

§ Trabalho pré treino; 

§ Descer mais cedo para montagem dos campos – Treinadores e para 

ativação jogadora 15’/20’; 

 

Þ Durante o Treino:  
§ Material todo organizado e disponível no mesmo local (Banco 

§ suplementar); 

§ Focados e ativos nas tarefas – Exigência máxima; 

§ Tornar o tempo de treino em tempo útil; 

§ Paixão pelo que estamos a fazer; 

 

Þ Pós-Treino: 
§ Conferir se o material de treino ficou devidamente arrumado e 

§ Contabilizado; 

§ Recolher valores pós treino; 

§ Reunião rápida para falar sobre o treino (avaliação e 

§ planeamento do próximo); 

§ No início de cada semana passar informação ao treinador principal dos. 

conteúdos gerais que devemos trabalhar nessa semana de treinos; 

 

Organização e as tarefas principais da equipa técnica: 
 

Þ Treinador Principal (Francisco Ferreira): 
§ Orientar e coordenar todo o processo; 

§ Elaboração dos planos de treino; 

§ Palestras; 

§ Registo de informações relacionadas com o plantel; 
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§ Ficha de imprensa para jogo; 

§ Orientar o treino; 

§ Outras funções; 

 

Þ Treinador Adjunto (Amadeu Vilela): 
§  Ajuda no aquecimento para jogo – Responsável finalização; 

§  Relatório adversário durante/final do jogo; 

§  Esquemas táticos ofensivos; 

§  Cortes (filmagens) 

§  Apresentações à equipa do adversário etc.; 

§  Orientação de exercícios em treino  

§  Ajuda e auxílio durante o treino;  

§  Montagem de exercícios durante o treino;  

§  Outras funções;  

 

Þ Treinador Adjunto (Carlos Abreu): 
§ Responsável do aquecimento para o jogo; 

§ Responsável pelos grupos de trabalho e material para treino/jogo; 

§ Orientação dos exercícios lúdicos para os grupos; 

§ Responsável ligação ao departamento médico; 

§ Registo dados própria equipa durante o jogo; 

§ Orientação de exercícios em treino  

§ Ajuda e auxílio durante o treino;  

§ Montagem de exercícios durante o treino;  

§ Outras funções;  

 

Þ Treinador de Guarda Redes (Vítor Gonçalves): 
§   Responsável pelo treino específico de guarda redes; 

§   Esquemas táticos defensivos; 

§   Filmagem do Jogo; 

§   Ligação departamento de Guarda Redes; 

§  Orientação de exercícios em treino  

§ Ajuda e auxílio durante o treino;  

§ Montagem de exercícios durante o treino;  
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§ Outras funções;  

 

Þ Preparador Físico (Hugo Ferreira): 
§ Responsável pela preparação física/ativação em treino e jogo; 

§ Responsável pelo trabalho de Ginásio; 

§ Responsável registo dos valores antes e pós treino/jogo; 

§ Responsável pela produção de relatório de treino/jogo da carga dos atletas;   

§ Grupos de Trabalho – Castigos; 

§ Complementares relacionados com a dimensão física; 

§ Ligação GAR (Gabinete de Alto rendimento); 

§ Orientação de exercícios em treino; 

§ Ajuda e auxílio durante o treino;  

§ Montagem de exercícios durante o treino;  

§ Outras funções;  

 

 

As principais tarefas em dia de treino e em dia de jogo estão no ponto anterior 

descritas, para que isto aconteça, existe um método e uma rotina de trabalho 

da equipa técnica e do plantel. Mas para poder estruturar o método de trabalho, 

de salientar que a Metodologia de trabalho em que apostamos e nos baseamos 

é a Periodização tática. Porém, não é de uma forma fechada, ou seja, temos a 

capacidade de ir buscar outras formas de periodizar, planear ou programar que 

não façam parte da Periodização tática, só com a finalidade de tornar, o nosso 

processo de treino mais rico.  

 

 

 4.2.2 Macrociclo - Macroplaneamento 
 

Como, já foi referenciado anteriormente, iniciamos a época desportiva no dia 

de 10 de julho de 2023, com quatro semanas de um período preparatório (pré-

época), antes do inico do Campeonato Nacional Juniores B (zona Norte) que 

teve o seu começo a 13 de agosto de 2023. A época desportiva após o off 

season dos atletas principiou com testes físicos a todos os jogadores do plantel, 

após isso entrou se numa semana normal de trabalho para inico da época 
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desportiva. Durante este período realizamos quatro jogos de treino e uma 

participação num torneio. 

No planeamento da época desportiva, divididos a mesma em dois momentos 

competitivos; o primeiro as 22 jornadas da 1º Fase do Campeonato Nacional 

de Juniores B da Zona Norte com 6 meses, o segundo momento, a Fase de 

Manutenção do mesmo campeonato com 14 Jornadas com 4 meses.  

Devido à época ser muito comprida, fomos criando objetivos a curto, a médio e 

longo prazo sempre relacionados com a competição em que participávamos., 

de forma coletiva, mas também individual.   

 

 

   Figura 14 – Macrociclo  (Retirado da Box do FCPF) 

  

 
4.2.3 Microciclo Competitivo  
 
 

O nosso microciclo competitivo padrão é constituído por quatro treinos, com 

regimes diferentes, (tabela 3), os quatro treinos iniciam-se às 20:25h, e dura 

até às 22h. Os atletas chegam ao clube, a partir faz 18:30h e tem a seguinte 

rotina antes do treino:  

 

§ 18:30h equiparem se e convivência entre equipa; 
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§ 19:00h Trabalho de Mobilidade como (pré ativação); 

 

§ 19:00h – 20:00h Treino de Força no ginásio; 

 
§  20:15h - ida para o campo  

 
 

Caso os atletas estejam lesionados, vão para o Departamento médico após 

equiparem se, para serem acompanhados, da mesma forma que se algum 

atleta precisa de ser visto pelos fisioterapeutas antes do treino ou tenha de 

fazer algum tratamento é então direcionado para o departamento médico, 

estando ao encargo do mesmo. Porém esta, informação tem de ser partilhada 

com a equipa técnica através de um treinador adjunto ou do preparador físico. 

 
         Tabela 3 - Microciclo Competitivo 

Dia da Semana Regime MD 
Segunda Feira Recuperação Ativa +24h 

Terça Feira Descanso +48h 

Quarta Feira Tensão, Força +72h 

Quinta Feira Duração, Resistência -72h 

Sexta Feira Velocidade -48h 

Sábado Descanso -24h 

Domingo JOGO  MD 

 

 
Figura 15 Organização do Microciclo de Campo (Retirado do Documento Orientador do Castor Lab do FCPF) 
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Þ 1ª Treino do Microciclo Competitivo (Segunda feira), Recuperação ativa; 

 

No primeiro dia após o jogo (Segunda-feira), o treino tem um regime de 

recuperação ativa, dividimos o plantel em dois grupos aqueles que jogaram 

mais e os que não jogaram, dando mais carga a quem não jogou, ou jogou 

menos de 30 minutos. Esta divisão é feita para que quem jogou não tenha a 

mesma carga externa de quem jogou, como referiu (Julian Bertazzo Tobar, 

2018),neste dia, para quem jogou deve existir recuperação a todo os níveis, 

onde a ideia de jogo apareça de maneira implícita e sem nenhuma pretensão 

aquisitiva de forma deliberada. O treino é constituído na maioria das vezes por 

quatro exercícios em que o tempo dos exercícios é curto, os espaços são 

reduzidos, mas a intensidade é alta principalmente para quem jogou menos 

tempo e a relação numérica é baixa e média nunca ultrapassando o (7x7). O 

treino inicia -se às 20.25h com um aquecimento/ativação de 10 minutos 

Figura 16 - Exemplo do Microciclo Competitivo   (Retirado da Box do FCPF) 
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baseado no protocolo FIFA11+ e de seguida um jogo lúdico (10min), mais 

descontraído sem qualquer tipo de conteúdo, tendo só a preocupação de que 

estes momentos sejam para alimentar a coesão do grupo de trabalho, as 

relações interpessoais entre os atletas e treinadores, e uma “limpeza” 

emocional do jogo anterior. Antes da parte fundamental e específica do treino 

que se inicia pelas 20:45h até às 21:50h, os atletas praticam velocidade linear 

a 80% da capacidade máxima pelo menos três vezes com distâncias diferentes 

começando com a mais curta (15M), uma intermédia (25m) e terminado da mais 

longa.(+30M) O treino termina com um momento também mais lúdico para 5 

atletas que ficaram no primeiro grupo , quem ficou em segundo fica a ver os 

colegas , o terceiro e o quarto arrumam, guardam o material e sofrem um 

“castigo“ físico (flexões, pranchas, abdominais , “burpues”)  , isto é, tem uma 

consequência física por terem sido os que fizeram menos pontos na semana 

anterior de trabalho (ver anexo 20) , em que os exercícios são prescritos tendo 

em conta o microciclo de Ginásio e o regime de treino. De salientar que neste 

treino, o feedback de conteúdo é quase inexistente, exceto para os jogadores 

que não jogaram no jogo anterior., sendo um feedback mais motivacional e 

diretivo. 

 
Tabela 4 - 1ª Treino do Microciclo Competitivo 

 

 

 

“Match Day” +1 

Regime Recuperação Ativa 

Padrão da Contração Muscular Todas 

Nª Jogadores Elevado 

Complexidade informacional Baixa ou Nenhuma 

Tempo de exercício 4´a 8´ 

Densidade 1/1 

Sistema energético predominante Aeróbio Baixa Intensidade 

Formas 6x6/7x7 

Exemplo de situações Baixa intensidade e com complexidade 

baixa 

Volume de Treino 45`a 70´ 
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Dimensão espacial 

Figura 17 - Dimensão espacial no dia de MD+1 (Retirado 
do Documento Orientador do Castor Lab do FCPF) 

 

Figura 18 - Exemplo de uma UT no dia de recuperação ativa (MD+1) (Retirado da Box do 
FCPF) 
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Þ 2º Treino do Microciclo Competitivo (Quarta feira), Tensão;  

 

No primeiro dia após o descanso, o treino tem um regime de tensão, ou seja, 

os exercícios são de curta duração com intervalos longos, mas a intensidade é 

muito alta, jogando-se em espaços reduzidos e numa relação numérica baixa. 

De salientar que neste dia as reservas de glicogénio muscular-substrato 

energético fundamental para jogar em “intensidades elevadas”, selecionadas 

durante a competição, no terceiro dia pós competição ainda não estão 

totalmente reestabelecidas. Será apenas no quarto dia após o último jogo que 

a recuperação completa se verificará afirmou (Bangsbo, 2002). O treino 

também da mesma forma que o anterior e à mesma hora, isto é, inicia -se às 

20.25h com um aquecimento/ativação de 10 minutos baseado no protocolo 

FIFA11+, após estes 10 minutos de aquecimento os atletas fazem um trabalho 

coordenativo e de agilidade e finalizam com um momento de velocidade 

multidirecional, com várias mudanças de direção respeitando desta forma o 

regime de treino e ativando a ação concêntrica e o ciclo alongamento e 

encurtamento. Às 20:45h inicia a parte fundamental do treino e a sua parte 

específica, em que a preocupação é o “adquirir” aspetos relevante ao jogar (em 

menor escala de complexidade), promovendo uma parabiose a nível individual 

no que se refere ao grau de tensão da contração muscular, levando à 

extensibilidade dinâmica máxima individualizante escreveu (Julian Bertazzo 

Tobar, 2018). Neste dia o feedback é diretivo e muito individualizado sendo a 

preocupação do treinador os macro princípios do jogar.  

Na parte final do treino, a partir das 21:50h, como no treino anterior, há um 

momento mais lúdico para os 5 atletas que ficaram no primeiro grupo (ver 

anexo 20). Aqueles que ficaram em segundo lugar observam os colegas, 

enquanto o terceiro e o quarto lugares arrumam e guardam o material do treino. 

Por fim, os que obtiveram a menor pontuação no microciclo anterior sofrem 

uma "consequência física". Importante ressaltar que os exercícios para este 

tipo de "castigo" são prescritos levando em conta o microciclo de Ginásio. Neste 

dia, os atletas realizam exercícios como agachamentos, agachamentos com 

salto, afundos, lunges e lunges com salto. 
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Tabela 5 - 2º Treino do Microciclo Competitivo 

Regime Tensão 

Padrão da Contração Muscular Força 

Nª Jogadores Reduzido 

Complexidade Informacional Elevada 

Tempo de Exercício 1`a 2` 

Densidade 1/4 

Sistema Energético Predominante Anaeróbio lático/alático 

Formas 1x1/2x2/3x3 

Exemplo de Situações Esforços de intensidade (saltos, travagens, 

mudanças de direção) 

Volume de Treino 80`a 90` 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Dimensão espacial 

Figura 19 – Dimensão espacial no dia de (MD+3) (Retirado 
do Documento Orientador do Castor Lab do FCPF) 
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Þ 3ª Treino do Microciclo competitivo (Quinta Feira), Duração; 

 

Neste dia do microciclo competitivo, após já mais de 72h do jogo anterior e a 

cerca menos também de 72h do próximo jogo, como afirmou (Julian Bertazzo 

Tobar, 2018) que “Temporalmente este treino ocorre no dia que se encontra 

mais afastado da competição anterior e da que se aproxima. Por estes motivos 

é o treino que máxima exigência pressupõe.”, conhecido por ser o “dia grande” 

do microciclo. O treino tendo um regime de duração, apresenta exercícios de 

longa duração com intensidades moderada, intervalos curtos, jogando -se em 

espaços grandes perto da dimensão do jogo formal e com relação numéricas 

Figura 20 - Exemplo de uma UT no dia de tensão (MD+3) ) (Retirado da Box do FCPF) 
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altas também perto da relação de jogo (11x11). Segundo (Julian Bertazzo 

Tobar, 2018), nesta unidade de treino, treina se sob um regime de dominância 

da duração da contração muscular (em densidade de intermitências do 

“desempenho regular) do padrão algoritmo do jogar, havendo um alargamento 

do tempo de “exercitação” (sem deixar de respeitar as pausas, alarga-se 

também o fracionamento destes tempos). Como nos treinos anteriores a 

sessão de treino inica se às 20:25h com a rotina de aquecimento/ativação nos 

primeiros 10 minutos baseado no FIFA11+, de seguida os atletas fazem um 

trabalho de técnica de corrida terminado com velocidade linear. 

Na parte fundamental e específica do treino (inicio ás 20:45h) , a preocupação 

passa por dar  algum feedback de como se vai abordar o próximo adversário e 

preparar para a sua forma de jogar, mas também como referiu (Julian Bertazzo 

Tobar, 2018) neste dia a preocupação deve ser o desenvolvimento  da grande 

fração do jogar, as relações globais da equipa e/ou de alguns setores  treinado 

dominantemente os macro princípios e também as escalas intermédias do jogar 

e os meso princípios que tem necessidade acerto. O feedback é muito 

construtivo e detalhado para o que o treinador pretende. Durante este treino, 

os atletas num ou dois períodos de descanso/intervalo, dependendo do 

momento da época e se a equipa técnica pretende da maior carga ou não, não 

o tem, pois é lhes prescrito um trabalho cardiorrespiratório de alta 

intensidade(HIIT – Treino intervalado de alta intensidade) com duração 

aproximadamente entre 3 a 4 minutos por segundo (Yamamoto et al., 2020) a 

utilização de corrida contínua de baixa intensidade, poderá ser considerada 

menos específica quando comparada com o HIIT.  

Na parte final do treino , repete-se o paradigma dos treinos anteriores com um 

momento mais lúdico para os atletas do 1º Grupo , enquanto o 2º grupo fica a 

ver e o terceiro e o quarto grupo recolhem e arrumam o material terminando 

com a habitual consequência física (por terem sido os atletas com menor 

pontuação do microciclo anterior, como já foi referido este trabalho segue o 

prescrito em relação ao microciclo de ginásio mas não só , também se tem em 

conta o regime de treino, que neste caso é a duração em que o sistema 

energético predominante é aeróbio, prescreve-se exercícios próximos desse 

limiar, os atletas fazem ( “Jumping jacks“ saltos c/joelho ao peito, abdominais, 

pranchas isométricas, “burpues, corrida com mudanças de direção). 
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Tabela 6 - 3ª Treino do Microciclo competitivo 

Regime Duração  

Padrão da Contração Muscular Duração 

Nª Jogadores Elevado 

Complexidade informacional Elevada 

Tempo de exercício 6`a 10` 

Densidade 4/1 

Sistema energético predominante Aeróbio  

Formas 7x7/8x8/9x9/10x10 

Exemplo de situações Aproximado ao Jogo  

Volume de Treino 80`a 100` 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Dimensão espacial 

Figura 21 - Dimensão espacial no dia (MD-3) (Retirado 
do Documento Orientador do Castor Lab do FCPF) 
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Þ 4ª Treino do Microciclo competitivo (Sexta Feira), Velocidade; 

 

No quarto e último treino do microciclo competitivo (sexta-feira) com um regime 

de velocidade, é o último momento antes do jogo seguinte, o treino inicia se 

ligeiramente mais tarde pois antes existe o momento de apresentação, 

observação e análise do adversário através de plataformas de vídeo, em que 

não só é passada informação do adversário como também alguns momentos 

de jogos anteriores que sejam importantes sobre o nosso modo de jogar. Neste 

treino o mesmo acontece com os anteriores, o início é dedicado a um 

aquecimento/ativação baseado no protocolo FIFA11+, (10 minutos), após este 

Figura 22 - Exemplo de uma UT no dia de Duração (MD-3) ) (Retirado da Box do FCPF) 
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momento de ativação neuromuscular, o atleta tem um momento de prática de 

velocidade linear com distâncias longas até 30 Metros, de uma forma 

competitiva e lúdica, desta forma a ação excêntrica dos isquiotibiais está 

presente na parte inicial do treino respeitando o regime do mesmo. Na parte 

fundamental, os primeiros exercícios são a exercitação de esquemas táticos 

ofensivos e defensivos, intercalando com momentos de velocidade através de 

transições ofensivas. Os últimos exercícios são o mais perto possível da 

dimensão do jogo, ou seja, espaços grandes, relação numérica alta e a duração 

do exercício mais prolongada. Nesta unidade de treino, o feedback é 

direcionado para os esquemas táticos, no restante treino, o feedback é muito 

pouco dando a máxima liberdade às ações dos jogadores. Como expôs (Julian 

Bertazzo Tobar, 2018), este treino incide em escala do jogar consideradas 

relevantes, mas sem dar enfâse ao lado aquisitivo, porque o intuito é evitar 

grandes solicitações em termos de concentrações e esforços, uma vez que 

haverá jogo a seguir. 

O treino termina com mais um momento lúdico e competitivo diferente dos 

treinos anteriores, isto é, neste treino o último momento é com todo o plantel 

dividido por duas ou três equipas fazendo competições de penalties, livres, 1 

para 1 em velocidade, entre outros exercícios.  

 
Tabela 7 - 4ª Treino do Microciclo competitivo 

Regime Velocidade de Deslocamento 

Padrão da Contração Muscular Velocidade 

Nª Jogadores Variado  

Complexidade informacional Moderada ou Baixa  

Tempo de exercício Até 12`` 

Densidade 1/8 

Sistema energético predominante Anaeróbio Alático 

Formas 5x1/5x4/8x8 

Exemplo de situações Velocidade de deslocamentos 

Volume de Treino 40`a 70` 
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Dimensão espacial 

Figura 23 - Dimensão espacial no dia de (MD-2) (Retirado 
do Documento Orientador do Castor Lab do FCPF) 

 

Figura 24 - Dimensão espacial no dia de (MD-2) (Retirado do 
Documento Orientador do Castor Lab do FCPF) 
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4.3 Implementação das Funções de Estagiário  
 

Enquanto preparador físico, do escalão de SUB 17, tinha várias obrigações 

como planear e prescrever o treino de força para o ginásio, o treino de 

mobilidade, o treino para os não convocados, controlar a carga de treino dos 

atletas através de questionários de prontidão e bem-estar, a realização de um 

relatório de treino/jogo sobre a carga interna dos atletas através do PSE. Para 

além destas funções, o acompanhamento do trabalho de ginásio e o de 

mobilidade que servia como pré ativação antes de os jogadores irem para o 

campo, também era sobre a minha responsabilidade. Durante o treino, em que 

Figura 25 - Exemplo de uma UT no dia de Velocidade (MD-2) ) (Retirado da Box do FCPF) 
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se iniciava normalmente às 20:25h com os primeiros 20 minutos do treino sobre 

o meu encargo, em que os primeiros 7 a 10 minutos eram dedicados ao 

aquecimento/ativação (protocolo FIFA 11+) e o restante a trabalho de 

coordenação, agilidade, força, técnica de corrida e velocidade dependendo do 

regime do treino (Ver figura 47), no seguimento do treino, era mais um treinador 

de campo (adjunto) , tendo momentos de ajudar e auxiliar os exercícios e outros 

que orientava de forma autónoma. Nos últimos 5 minutos de cada treino, dava 

um “castigo”, ou seja, uma consequência física por terem sido os jogadores 

com menor pontuação do microciclo anterior (esta pontuação era obtida através 

das vitórias nos exercícios) terceiro e quarto grupo semanal e a quem não 

tivesse respondido ao questionário de prontidão e bem-estar, no fim do treino 

supervisionava se os atletas respondiam em condições e de forma responsável 

ao questionário. No dia de jogo para além de auxiliar e ajudar a preparação do 

balneário, realizava o questionário de prontidão e bem estar aos convocados, 

supervisionava o trabalho de mobilidade (pré ativação para jogo), orientava o 

aquecimento/ativação da mobilidade articular em campo baseado no FIFA 11+, 

no restante aquecimento auxiliava e ajudava os treinadores adjuntos, durante 

o jogo orientava o aquecimento/ativação dos suplentes que entravam para o 

jogo e no final do jogo controlava a resposta ao PSE a quem jogou. 

 

 

 

4.4 Tarefas em “Office” 
 

(Rafael Oliveira, 2023) “O treino de força em desportos coletivos é extramente 

importante pelas adaptações fisiológicas que proporcionam as suas diferentes 

metodologias. Neste contexto tem se verificado que uma melhor periodização 

e organização do TF apresenta desenvolvimento superiores não só a nível de 

força, como da potencia, composição corporal e outras variáveis de 

performance desportiva.”. No início de cada microciclo, planeava e prescrevia 

o treino de força para essa semana. O treino de força era dividido pelos quatro 

dias da seguinte forma: em cada dia da semana era treinado um grupo 

muscular, no último treino antes do jogo, o trabalho era direcionado para a 

potência. Através deste trabalho de força que era constante, ou seja, 
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dependendo do microciclo se é um competitivo ou não, o trabalho era realizado 

sempre antes do treino desde o início da época. De salientar que os exercícios 

iam variando de semana para semana, como a prescrição dos mesmos, isto é, 

os números de repetições, o número das séries, como o valor da carga 

dependendo do objetivo da semana e a fase da época. Durante a época os 

atletas neste trabalho foram sujeitos a três tipos de treino: Hipertrofia, Força 

máxima e Força explosiva.  

Antes do trabalho de força no ginásio os atletas tinham a rotina de fazer um 

trabalho de pré ativação/recuperação na bicicleta estática e exercícios de 

mobilidade. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
4.4.1 Treino de Força (Planos de Treino de Força)  
 

 

§ No primeiro treino do microciclo, o trabalho de ginásio é relacionado com os 

Membros Superiores, por ser no dia a seguir ao jogo (MD+1), antes do 

trabalho de força os atletas realizam exercícios de mobilidade em modo de 

pré ativação; 

 

Figura 26 - Microciclo do Ginásio (Retirado do Documento Orientador do Castor Lab do 
FCPF) 
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§ No segundo treino do microciclo (MD+3), no dia que o treino apresentava um 

regime de “tensão”, o treino de força era direcionado somente para os 

membros inferiores, como no treino anterior, os atletas efetuavam exercícios 

de mobilidade como pré ativação, neste treino dava se mais enfase aos 

exercícios unilaterais, do que bilaterais de forma a combater assimetrias entre 

os membros inferiores;  

 

 

  

Figura 27 - Exemplo de uma UT no dia (MD+1) 

Figura 28 - Exemplo de uma UT no dia de (MD+3) 



 
96 

 

§ No terceiro treino do microciclo (MD-3), os membros superiores (Bíceps e 

tríceps) e o core eram o objetivo da prescrição do treino de força num dia em 

que o regime de treino era de “Duração” Neste dia também, os atletas 

cumpriram a rotina de trabalho de pré ativação com exercícios de mobilidade; 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

§  No quarto treino e último do microciclo (MD-2), antes do jogo, em que o 

regime de treino era “velocidade” o treino de ginásio sustentava se no 

desenvolvimento da potência através de exercícios pliométricos, reativos e 

explosivos em que a ação do circuito alongamento e encruamento dos 

posteriores da coxa (isquiotibiais) fosse estimulado. Como na restante 

semana, o trabalho de pré ativação com exercícios de mobilidade era 

executado; 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Figura 29 - Exemplo de uma UT no dia de (MD-3) 

Figura 30 - Exemplo de uma UT no dia de (MD-2) 
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   4.4.2 Treino de Mobilidade (Planos de Treino de Mobilidade) 
 

§  Em todos os treinos e jogos, o atleta tem a rotina de fazer um trabalho de 

mobilidade como pré ativação, os exercícios vão variando de semana para 

semana, de dia para dia e de atleta para atleta. A prescrição baseia se em três 

incidências: Coluna vertebral, Cintura pélvica e tornozelo (Tibiotársica).  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
  4.4.3 Treino para Não Convocados (Plano de Treino Cardio) 
 

§  Para os jogadores não convocados e jogadores que jogassem menos de trinta 

minutos, tinham obrigação de cumprir um plano de treino no dia do jogo, de 

forma manter os atletas “ativos” e de forma a não estarem mais de setenta e 

duas horas sem serem sujeitos a exercício físico. O não cumprimento deste 

treino, leva a uma consequência, visto que está no regulamento interno a 

obrigatoriedade de o fazer. Este treino é feito de forma autónoma, sem a 

supervisão, porém o atleta tem de apresentar um comprovativo de como 

fizeram o treino, através de uma aplicação no telemóvel de “running”.  

 

 

 

 

 

 

 

Figura 31 - Exemplo de uma UT de Mobilidade 

Figura 32 - Exemplo de um plano para não convocados 
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4.4 Tratamento, Análise e Observação de Dados 
 
 
 
4.4.1 Questionário de Prontidão e Bem-estar:  

 
Também sobre a minha responsabilidade, os atletas no inico do treino 

respondiam a um questionário de prontidão e bem-estar, (figura 32) com uma 

ponderação de 0 a 10 (Figura 32) sobre como é que dormiam (SONO), como é 

que estava o “stress”, a fadiga e a dor muscular induzia pelo exercício físico 

(DOMS). Esta rotina era e tinha de ser cumprida por todos os atletas, todos os 

dias em que fossem ao clube seja em dia de jogo ou dia de treino, quem não 

respondesse tinha uma consequência pois não estavam a cumprir com o 

regulamento interno.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 33 - Questionário de Prontidão e Bem-estar e as respostas dos atletas  

(Retirado do Documento Orientador do Castor Lab do FCPF) 
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4.4.2 Relatório da Carga Interna:  
 

No fim de qualquer treino e jogo, produzo um relatório sobre a carga interna 

dos jogadores através da resposta ao PSE (Perceção Subjetiva de esforço). O 

relatório serve como mais uma ferramenta para o planeamento das unidades 

de treino, como do microciclo em prática e os seguintes, isto é, através deste 

documento conseguimos controlar a carga interna do plantel, o risco de lesão, 

o risco de “overtraining”, a variação das cargas.  

Neste relatório, a carga interna é apresentada em unidades arbitrárias, através 

da resposta ao PSE, numa escala de 0-10 (escala de Foster), em que após o 

término da sessão de treino, ou de jogo, perguntava se ao jogador “Quão 

intensa foi a sessão de 0 a 10?”, coma resposta do atleta, múltipla se esse valor 

pelo temo de treino em minutos e obrem se o valor em unidades arbitrárias 

(figura 34).  

 

 

 

 

 

Figura 34 - Explicação gráfica da Multiplicação do PSE (Retirado do Documento Orientador do Castor Lab 
do FCPF) 
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Þ O relatório é divido em três partes: na primeira (figura 37), vem descrito, a 

unidade treino, a data, regime de treino, próximo tipo de regime de treino, 

apresenta as médias da carga interna, do PSE, da variação da carga e do 

rácio da carga aguda vs carga crónica (ACWR) de todo o plantel. Expõe 

também um breve sumário com informações relevantes como a posição com 

maior carga, comparação com o mesmo tipo de regime de treino do 

microciclo anterior, no caso de ser o último treino do microciclo, exibe a 

média da carga semanal do microciclo, como a posição que foi sujeita a 

maior carga durantes este período. Na segunda parte do relatório (figura 38), 

Figura 35 -Exemplo de o tratamento e análise do PSE de um Microciclo (Retirado do Documento Orientador do Castor Lab do FCPF) 

 

Figura 36 - Exemplo de uma resposta do PSE dos atletas 
(Retirado do Documento Orientador do Castor Lab do 
FCPF) 
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exibe se um ou dois gráficos sobre a média de cada posição guarda redes, 

Laterais, Defesas centrais, Médios, extremos e avançados) da carga interna 

dos atletas. Nos primeiros treinos era só apresentado um gráfico com a 

respetiva média por posição da carga interna, no último treino da semana 

acrescentava se um gráfico nos mesmos moldes, mas com os valores totais 

da carga interna do microciclo completo. No dia de jogo, para além do gráfico 

referente as médias da carga de jogo, era adicionado mais um gráfico com 

uma matriz igual, porém com as médias totais por posição da carga do 

microciclo mais o jogo.   

 

 

 

 

 

 

 

Figura 37 - Exemplo da primeira parte do Relatório da carga interna 
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Þ Na terceira parte do relatório (Figura 39) é apresentado uma tabela, com a 

informação de cada atleta de forma individual, isto é, o tempo em minutos que 

estiveram sujeitos ao treino, a resposta do PSE, a carga interna (em unidades 

arbitrárias), a variação da mesma (em percentagem), e o rácio da carga aguda 

vs carga crónica (ACWR). A coluna da resposta ao PSE está formatada para 

ter uma escala de cores, de forma que cores mais claras como o verde, amarelo 

apresentam valores de carga baixa, enquanto cores mais escuras como 

vermelho, laranja escuro mostram valores mais altos. Na última coluna, o 

mesmo se sucede, ou seja, é espelhado uma escala de cores, contudo, é 

formatada apenas por três cores, verde em que os valores estão entre (80 – 

1,30 = carga de trabalho ideal, menor risco de lesão), cor amarela (<0,80 = 

maior risco de lesão) e o vermelho (>1,30= zona de perigo, risco elevado de 

lesão).  

 

 

 

 

 

Figura 38 - Exemplo da segunda parte do Relatório da Carga interna 
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Figura 39 - Exemplo da Terceira parte do relatório da carga interna 

Figura 40 - Exemplo de um Relatório da Carga interna completo 
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4.4.3 Rácio da Carga Aguda VS Carga Crónica: 
 

 

Þ O Rácio da carga aguda vs carga crónica (ACWR), era uns dos dados mais 

importantes na análise e observação da carga interna dos atletas, pois eram 

estes, que nos garantiam maior validade. A versão utilizada era a “uncoupled” 

de (Windt & Gabbett, 2019), onde a carga semanal atual não é integrada na 

média das três semanas anteriores.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 41 - Grelha de tratamento e análise dos dados de ACWR 
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4.4.4 Monotonia de Treino e “Training Strain” 

 

Þ Para além da produção do relatório de carga interna de forma diária, existiam 

outros dados que era observado e analisado, com intuito de entender de 

forma mais aprofundada como estava a evolução da carga interna dos 

atletas, através de dados como a monotonia de treino, ou a “training strain” 

(figura 42). Com estas informações podemos interpretar como estava a 

variação da carga, se apresentava valores elevados ou valores baixos, se 

tinha uma uniformidade nos valores de treino para treino e se tinha impacto 

no risco de lesão ou doença.  

 

 

 

 

 

 

 

  

Figura 42 - Grelha de tratamento e análise dos dados de Monotonia de Treino 
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4.5 Artigo de Investigação  
 

 

No âmbito do presente relatório foi-me proposto desenvolver uma investigação 

científica, durante o ano letivo de estágio.  

Ao longo da época desportiva foram surgindo várias ideias para realizar esta 

investigação, porém a que se tornou mais fiável e interessante é a seguinte que 

irei apresentar na próxima página.  

Como preparador físico tive várias funções e responsabilidades entre elas o 

controlo e a monotorização das cargas, sendo então nesta área que desenvolvi 

a investigação com um pequeno artigo (abstract), um estudo de caracterização 

intitulado “As diferentes unidades de treino afetam a distribuição das cargas de 

treino pelas diferentes posições em jogadores de futebol de elite?”. 

Este estudo surgiu, justamente com a produção do relatório de treino da carga 

interna que era criado no fim de cada treino, em que todos os dias surgiam me 

duvidas sobre a influência que cada unidade de treino (Recuperação ativa, 

tensão, duração e velocidade) tinham na distribuição da carga interna pelas 

diferentes posições (Guarda redes, Laterias, Médios, Extremos e Avançados). 

Entender se as várias características de cada unidade de treino, entre elas o 

espaço de jogo, relação numérica, duração, intervalos de descanso, 

intensidade se tinham influência na distribuição da carga interna pelas 

posições, foi um dos pontos de partida para a criação deste “abstract”. De 

salientar que a carga interna foi calculada através do PSE com base na análise 

e tratamento dos dados ao longo da época desportiva. 

 Este “abstract” após ser desenvolvido, foi submetido para ser apresentado com 

sucesso no Congresso Internacional da Federação Portuguesa de Futebol “ 

Applied Science In Football International Conference” realizado nos dia três e 

quatro de Maio, na cidade do Futebol.  
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As diferentes unidades de treino afetam a distribuição das cargas de 
treino pelas diferentes posições em jogadores de futebol de elite? 

 
Introdução: 

 
A medição das cargas de treino (CT) é fundamental no futebol, uma vez que 

fornece informações cruciais sobre as exigências fisiológicas colocadas aos 

jogadores em diferentes posições, permitindo que as unidades de treino (UT) 

adaptadas otimizem o desempenho e minimizem o risco de lesões ao longo da 

época. 

 

 

Objetivos:  
 
O presente estudo compara os efeitos das diferentes UT no TL intra-época dos 

jogadores de futebol sub-17 do FC Paços de Ferreira, a disputar o campeonato 

nacional da primeira divisão. 

 

 

Metodologia: 
 
 Foram analisadas as CT de sessão de vinte e sete jogadores de futebol 

(16,1±0,8 anos; 175,8±6cm de altura; 67,1±5,8kg de peso). A CT da sessão 

(em unidades arbitrárias) resulta da multiplicação do valor da perceção de 

esforço (RPE) pela duração da sessão em minutos. A equipa foi dividida em 

seis posições diferentes: guarda-redes (GK, n=3), defesas laterais (LD, n=5), 

defesas centrais (CD, n=5), médios (MF, n=7), médios centro (WM, n=5) e 

avançados (F, n=2). O UT foi estruturado em quatro regimes diferentes 

relativamente ao dia de jogo (MD): recuperação ativa (MD+1), tensão (MD+3), 

duração (MD-3) e velocidade (MD- 2). As diferenças foram avaliadas através 

do teste One-Way ANOVA no SPSS versão 29. 
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Resultados e Discussão: 
 
 Não se registaram diferenças na CT entre as posições dos jogadores em 

nenhuma UT avaliada. Na MD+1 em 33 sessões analisadas (exceto F com 22 

sessões), não foram encontradas diferenças entre as posições dos jogadores 

(p=0,78). Os mesmos resultados foram obtidos para MD+3 (33 sessões 

analisadas, exceto F com 31 sessões; p=0,23); para MD-3 (31 sessões 

analisadas, exceto GK com 30 sessões e F com 29 sessões; p=0,35) e MD-2 

(23 sessões analisadas, exceto F com 22 sessões; p=0,91). 

 

 
 
Conclusões: 
 
 Os resultados mostraram que as diferentes UT tiveram um impacto 

semelhante na CT das diferentes posições dos jogadores, confirmando o 

equilíbrio do regime de treino.  

Figura 43 - Gráficos das quatro Unidades de Treino analisadas 
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4.6 Relatório Coletivo e Individual dos Testes Físicos   
 

 

No âmbito dos objetivos do Departamento de Alto Rendimento, realizou se dois 

momentos de avaliação aos vetores da aptidão física, o primeiro momento no 

início do período preparatório, a dez de Julho de 2023, o segundo momento de 

avaliação foi realizado durante o mês de Fevereiro de 2024. Nos dois 

momentos de avaliação, os atletas foram sujeitos a cinco testes, “Standing 

Long Jump”, em que estimula a potência dos membros inferiores, o “Single Leg 

Triple Hop Test” que para além de estimular a potência dos MI, mede o controlo, 

balanço, diferenças e assimetrias entre os membros inferiores. 

“Countermovement Jump”, “Squat Jump” numa plataforma de saltos em que os 

dois estimulam a potência vertical dos membros inferiores e por último “Bronco 

Test”, em que determina a Velocidade aeróbia máxima (VAM).  

Nas duas avaliações, os vários procedimentos de cada teste foram cumpridos, 

no primeiro momento dois jogadores do plantel não realizaram os testes, no 

segundo momento a equipa toda foi avaliada expecto dois jogadores por 

estarem lesionados.  

Após a realização dos testes físicos, desenvolveu – se um relatório, com a 

comparação entre os pares do plantel, a evolução de cada atleta do primeiro 

momento para o segundo momento, o ranking da equipa e a comparação com 

os valores normativos na faixa etária.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Figura 44 - Gráfico de comparação do SH e TH 
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Þ “Standing Long Jump” (Salto Horizontal): 

§ A média da equipa melhorou 4 cm em relação ao 1ª momento de avaliação; 	

§ A média da equipa nos dois momentos de avaliação esteve acima dos 

valores normativos, no primeiro momento por 10 cm e no segundo momento 

por 14 cm; 	

§ Valores Normativos retirados de (Chung et al., 2013)	

Þ “Single Leg Triple Hop Test” (Triple Hop) 	

§ A média da equipa melhorou 5 cm em relação ao 1ª momento de avaliação; 	

§ A média da equipa nos dois momentos de avaliação esteve acima dos 

valores normativos, no primeiro momento por 37 cm e no segundo momento 

por 42 cm; 	

§ Valores Normativos retirados de (Williams et al., 2017)	

	

	

 

 

 

 

 

 

 

 

Þ “Countermovement Jump” (CMJ)  

§ A média da equipa melhorou 1,87 cm em relação ao 1o momento de 

avaliação; 	

§ A média da equipa nos dois momentos de avaliação esteve acima dos 

valores normativos, no primeiro momento por 2 milímetros e no segundo 

momento por 2,07 cm; 	

Figura 45 - Gráfico de comparação do CMJ e SQJ 
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§ Valores Normativos retirados de (Glatthorn et al., 2011; Moir et al., 2009)	

Þ “Squat Jump” (SQJ) 

§ A média da equipa melhorou 2,08 cm relação ao 1ª momento de avaliação; 	

§ A média da equipa nos dois momentos de avaliação esteve acima dos 

valores normativos, no primeiro momento por 0,1 milímetros e no segundo 

momento por 2,02 cm; 	

§ Valores Normativos retirados de (Glatthorn et al., 2011; Moir et al., 2009)	

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Þ “Bronco Test”	

§ A média da equipa melhorou 3 segundos (fez em média menos 3 segundos); 	

§ A média da equipa nos dois momentos de avaliação, teve melhor resultado 

que os valores normativos, no primeiro momento fez menos 25 seg. e no 

segundo momento fez menos 28 segundos; 	

§ Valores Normativos retirados de (V. Kelly, 988)	

Figura 46 - Gráfico de Comparação do Bronco 
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4.6.1 Medidas de Comparação  
 

 

Þ Z-Score 

 

Com a finalidade de tornar mais simples a comparação entre avaliados, usei o 

“Z-score como medida de dispersão dos dados dos cinco testes.  

“Globalmente, o Z-score indica o número de desvios padrões em relação à 

média de um determinado grupo de dados. A pontuação do Z-score varia de -

3 desvios padrão e + 3 desvios padrões.” (Clemente, 2021) 

Desta forma, pode se afirmar que, os valores mais pertos do zero tanto 

negativos como positivos significa que o atleta está na média da equipa, valor 

positivo demonstra que esse valor está acima da média, pelo contrário valores 

negativos revela que está abaixo da média pelo que os valores mais distantes 

do zero nas duas formas (positiva/negativa) manifesta que estão mais distantes 

da média da equipa.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Tabela 8 - Z-score de Julho 2023 
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Þ “Total Score of athleticism” (TSA) 

 

No contexto de uma bateria de testes e, na dependência de cada teste, cada 

atleta poderá encontrar-se melhor classificado em determinadas qualidades 

físicas e pior em outras comparativamente aos restantes companheiros de 

equipa. (Clemente, 2021). Esta medida foi criada por (A. N. Turner et al., 2019), 

em que o objetivo é, através da soma dos diferentes Z-scores, sendo 

posteriormente sujeitos a uma ordenação de forma a criar um ranking da equipa 

(tabela 10).  

 

 

 

 

 

Tabela 9 - Z-score de Fevereiro de 2024 
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Þ Dimensão do efeito  
 

 De forma a comparar valores de um determinado grupo, neste caso da equipa, 

(pré-pós intervenção), interpretar os valores e a sua evolução é importante, 

uma das formas é determinar o cálculo da dimensão do efeito (ES:Effect Size), 

isto é, subtrair a média da equipa do 2º momento pelo 1º momento a dividir pelo 

desvio padrão do 1º momento. De forma a entender a magnitude das diferenças 

vários autores foram publicando diferentes valores, entre eles um dos autores 

(Hopkins et al., 2009) refere que valores menores que 0,2 significam efeitos 

triviais; entre 0,2 e 0,6 valores de dimensão pequena; 0,6 a 1,2 de dimensão 

moderada; de dimensão grande entre 1,2 e 2,0, e dimensão muito grande com 

valores acima de 2,0. Porém a dimensão do efeito nesta equipa na bateria de 

testes comparando os valores do 1ª momento de avaliação em Julho com o 2ª 

Momento de avaliação em Fevereiro apresentou valores de dimensão pequena 

nos testes no “Countermovement Jump” (CMJ) e no “Squat Jump”, (SQJ) 

enquanto nos restantes testes , no “Standing Long Jump”, (SH) “Single Leg 

Triple Hop Test” (TH) e no “Bronco Test” a diferença foi trivial.  

 

 

1º Momento de Avaliação 2º Momento de Avaliação 
JULHO  FEVEREIRO   

Nome  Ranking  Nome  Ranking  
GRAMOSO  1º JT 1º 
SAVIOLA  2º GRAMOSO  2º 
MARTIM MAIA 3º MARTIM GOMES  3º 
CLÁUDIO  4º SAVIOLA 4º 
CARDOSO  5º TOMÁS 5º 
LOBO 6º CARDOSO 6º 
JT 7º MARTIM MAIA  7º 
TOMÁS 8º ROSA 8º 
MÁRIO  9º TIAGO BATISTA  9º 
VLAD  10º ANDRADE  10º 
NUNO 11º CLÁUDIO  11º 
BERNARDO  12º LOBO 12º 
BATISTA  13º ALEX JR  13º 
LOURENÇO  14º LOURENÇO  14º 
ROSA 15º MÁRIO  15º 
SOARES 16º GABI COELHO 16º 
MARTIM GOMES 17º PEDRO RIBEIRO   17º 
CESÁRIO  18º VLAD 18º 
MARINHO 19º MARINHO  19º 
DIOGO 20º IVO FÉLIX  20º 
ANDRADE  21º DIOGO TEIXEIRA  21º 
IVO  22º NUNO 22º 
GABI  23º SOARES  23º 
SALVA 24º SALVA  24º 

Tabela 10 - Ranking da equipa 
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De forma a tornar, a comparação mais individualizada por atleta, relacionou se 

a diferença absoluta entre o segundo e o primeiro momento de avaliação, 

relativizando a diferença em percentagem para todos os testes. Assim, avaliou-

se a dimensão do efeito de forma individual para cada teste e a totalidade da 

evolução dos cinco testes.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

SH TRIP HOP  CMJ SQJ BRONCO  
0,13 0,09 0,43 0,44 0,10 

 

Tabela 11 - Dimensão do efeito do plantel 

Tabela 12 - Dimensão do efeito de cada atleta 
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Þ Dimensão do efeito, nos cinco testes em percentagem: 

 

 

 A totalidade da evolução dos testes foi calculada através do “Total Score of 

athleticism” de (A. N. Turner et al., 2019),com estes dados conseguir-se criar 

um Ranking de quem evolui mais no plantel do primeiro momento de avaliação 

para o segundo. No ranking abaixo, os atletas com resultado a verde 

demostram uma evolução muito positiva, a amarelo uma evolução positiva, a 

vermelho uma evolução negativa e os nomes a cinzento, não realizaram um 

dos momentos de avaliação e o atleta em 22ª lugar no primeiro momento 

realizou apenas dois testes.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ranking do Plantel com Percentagem da evolução   
Nome Ranking % +  

MARTIM GOMES  1º 72,2  

GABI COELHO 2º 66,8  

JT 3º 52,2  

DIOGO TEIXEIRA  4º 50,1  

ROSA 5º 32,2  

TOMÁS 6º 21,2  

SAVIOLA 7º 17,8  

CARDOSO 8º 16,8  

TIAGO BATISTA  9º 14,8  

GRAMOSO  10º 13,7  

ANDRADE  11º 9,3  

IVO FÉLIX  12º 5,9  

MÁRIO  13º 4,9  

SALVA  14º 2,2  

VLAD 15º -0,2  

MARINHO  16º -0,3  

CLÁUDIO  17º -6  

LOBO 18º -8  

LOURENÇO  19º -9,2  

NUNO 20º -10,5  

MARTIM MAIA  21º -13,7  

SOARES  22º -16,4  

PEDRO RIBEIRO   23º 0  

BERNARDO  24º 0  

ALEX 25º 0  

CESÁRIO 26º 0  

Tabela 13 - Dimensão do efeito em percentagem e o Ranking 



 
117 

4.7 Protocolo de Aquecimento/Ativação  
 

Umas das minhas responsabilidades no “terreno”, isto é, as funções que me 

foram atribuídas durante o treino e o jogo foi o trabalho direcionado para 

ativação e preparação física. A ativação/aquecimento era divida em três 

momentos o primeiro era a pré ativação com o cumprimento do plano de treino 

de mobilidade e um trabalho de libertação miosfacial com rolo, que os atletas 

cumpriam antes de irem para o campo e para o ginásio. 

Como já foi referido anteriormente, no início do treino (20:25h), os primeiros 20 

minutos eram da minha responsabilidade. Este 2º momento de treino com a 

duração aproximadamente de 7 a 10 minutos eram direcionados para o 

aquecimento/ativação baseado no protocolo FIFA 11+, mas com a acrescentar 

de exercícios de variadas ações (excêntricas/concêntricas), que os atletas 

sentissem que os mesmo deixavam lhes mais predispostos para o treino. 

Segundo vários autores; (Miguel et al., 2021; Owoeye et a., 2014.; Silvers et 

al., 2014) referem que este protocolo tem um “benefício essencial que reside 

em sua eficácia estabelecida na mitigação da incidência de lesões relacionadas 

ao desporto, principalmente aquelas que afetam as extremidades inferiores, 

incluindo lesões no joelho”. 

Essa redução na incidência de lesões é atribuída a melhorias no controlo 

neuromuscular do tronco e membros inferiores alcançado através da 

implementação do protocolo FIFA 11+ escrevem Daneshjoo et al., (2012). 

No terceiro momento o trabalho era de coordenação, agilidade, força, técnica 

de corrida e velocidade dependendo do regime do treino (Ver figura 47). O 

tempo e alguns exercícios de ativação do protocolo FIFA 11+ (variavam 

dependendo de vários fatores como, o regime de treino, a temperatura e o 

espaço disponível para cumprir o aquecimento). Desta forma, quando a 

temperatura era baixa, aumentava- se o tempo (minutos), visto que os 

exercícios eram mais vezes repetidos e de uma forma gradual, ou seja, do mais 

simples para o mais complexo. O plantel era divido por três a seis 

grupos(figura)dependendo do espaço disponível, quanto mais espaço mais a 

equipa era fragmentada por grupos. O regime de treino influenciava o 

planeamento e prescrição da ativação, pois no dia de “recuperação ativa” e no 

dia de “tensão” os atletas eram sujeitos a exercícios em que a ação concêntrica 
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fosse mais propensa, como a velocidade multidirecional acontecessem num 

maior número de vezes. Já nos dias de “Duração” e “Velocidade” os exercícios 

cumpriam uma vertente mais excêntrica e de velocidade linear.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 47 - Microciclo de Campo (Retirado do Documento Orientador do Castor Lab do FCPF) 

 

Figura 49 - Protocolo FIFA 11+ 

Figura 48 - Estrutura e Organização do Aquecimento/Ativação em dia 
de Treino 
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O protocolo FIFA 11+, é composto por vários exercícios, como o aquecimento 

em dia de treino era baseado no mesmo, mas devido a vários fatores o 

planeamento ia se alterando como já foi referido previamente. Porém alguns 

dos exercícios, os atletas eram sempre sujeitos independendo do dia de treino, 

da temperatura, do espaço ou do regime de treino. Todos os exercícios eram 

realizados em corrida ligeira exceto os que tinham de ser efetuados de forma 

isométrica como os nórdicos. Os exercícios eram concretizados num espaço 

entre 5 e 6 metros. 

 

 

§ Rotação do Joelho para fora alternando os membros inferiores(2x); 

§ Rotação do Joelho para dentro alternando os membros inferiores(2x); 

§ Rotação do Joelho para fora e dentro com o mesmo membro inferior (2x); 

§ Extensão do Quadrícep em corrida ligeira de forma alternada(2x);  

§ Deslocamentos de” frente e de costas” de forma alternada (2x);  

§ Deslocamento de “frente” (2x);  

§ Deslocamento de “costas” (2x); 

§ Corrida com mudança de direção (2x);  

§ “Nórdicos” (3 a 5 segundos de isometria, com 7 repetições no mínimo); 

§ Corrida rápida, corrida lenta de forma alternada (2x) 

§ “Skipping atrás” (1x); 

§ Skipping atrás” com mudança para velocidade linear de 20 metros (1x); 

§ Velocidade Linear de 20M forma gradual (inico lento, terminar de forma 

rápida com a passada larga) (1x); 

§ Velocidade Linear de 20M a 75% s 85% da velocidade máxima(1x); 

§ Velocidade Linear na capacidade máxima 30 a 40 metros (1x); 
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No dia de jogo, o aquecimento/ativação era dividido em dois momentos; no 

primeiro momento os atletas realizavam mobilidade como pré ativação entre 

dois e três exercícios escolhidos pelos mesmos mais a libertação miosfacial 

com rolo. No segundo momento, já em campo só o onze inicial é que era sujeito 

ao aquecimento, que numa primeira fase os jogadores executavam exercícios 

simples com bola a pares, como passes curtos, passes longos, receções curtas 

e longas. Numa segunda fase era direcionado para a mobilidade articular 

(figura 51) baseada no protocolo FIFA 11+. Numa terceira fase de aquecimento 

no campo, os jogadores eram divididos em duas equipas, que jogavam entre si 

num um jogo reduzido de 5 para 5 com 2 apoios à largura e frontal, em que o 

objetivo era levar a bola ao apoio oposto (figura 51). No último momento do 

aquecimento com bola a equipa voltava a dividir se em dois grupos, de forma 

posicional, ou seja, um grupo só com os defesas centrais e laterias que 

realizava um exercício para ativação da “linha defensiva” e outro com as 

restantes posições, médios, extremos e avançados que praticavam finalização, 

de salientar que os defesas após terminar o seu exercício juntavam se ao de 

finalização (figura 52 e 53). 

Para terminar o aquecimento os atletas faziam três “saídas de velocidade”, isto 

é, três vezes velocidade linear de 10M, 20 M e 30 M a 75 % da velocidade 

máxima (figura 55). Os guarda-redes tinham um aquecimento à parte até ao 

momento da finalização, no total o aquecimento durava cerca de 20 minutos. 

Os jogadores que estavam no banco, e durante o jogo iam entrando, efetuavam 

também um aquecimento baseado no protocolo FIFA11+, em que o tempo de 

aquecimento dependia do momento da entrada dos jogadores. Antes do início 

da segunda parte os jogadores após estarem parados cerca de 15 minutos, 

realizavam uma reativação com exercícios de mobilidade articular do protocolo 

FIFA 11+, pliométricos, reativos, explosivos e de velocidade 

linear/multidirecional, com o objetivo de novamente aumentar a temperatura 

corporal, a frequência cardíaca e ativar de forma neuromuscular.  
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Figura 51 - 2ªFase de Aquecimento/Ativação Figura 50 - 3ºFase de Aquecimento/Ativação 

Figura 53 - Finalização e Linha defensiva Figura 52 - Última fase de Aquecimento com bola 

Figura 55 Velocidade Linear Figura 54 - Reativação ao Intervalo 
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4.8 Trabalho de Campo  
 

 Como já foi referido anteriormente, o trabalho de campo realizado após o 

aquecimento/ativação, deborcava se sobre várias qualidades, dependendo do 

dia do microciclo, (figura 47), no MD+1 o dia era de recuperação ativa em que 

os exercícios tinham um carácter lúdico sem um objetivo definido do que estava 

a ser treinado, com uma preocupação mais no espírito de equipa.  

No regime de recuperação ativa (MD+1), um dos exercícios que era rotina 

realizar neste dia era um género de uma “apanhada “ou “caçadinha”, isto é, os 

jogadores juntavam se a pares, deitavam se no chão em decúbito ventral, 

enquanto dois jogadores ficavam a pé, um a “apanhar” o outro. A forma de ficar 

em “segurança “sem poder ser apanhado era deitar-se ao lado de um dos pares 

de jogadores, quando o jogador que estava a fugir deitava- se o jogar deitado 

mais à esquerda ou mais à direita tinha de se levantar e fugir de quem estava 

a apanhar. Durante o jogo, aplicavam-se novas variáveis, com dois jogadores 

a apanhar e dois a fugir ou colocar uma bola, em vez de o jogador apanhar o 

colega tinha de roubar a bola. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 56 - Exemplo de um Exercício Lúdico 
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Þ  No mesmo dia de treino, outro exercício que era feito várias vezes, consistia, 

numa pequena competição entre quatro ou mais grupos, em que o objetivo era 

manter o mais tempo possível a bola no ar ou num minuto o maio número de 

toques por grupo, mas com várias variáveis, como: só um toque por atleta, só 

um dos pés, só o a coxa, só de cabeça., obrigatório cada atleta dar dois toques. 

O grupo que desses mais toques ou o treinador escolhiam um “castigo” para 

os restantes grupos.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Þ  No segundo dia do microciclo (MD+3), no dia de tensão, o foco era virado para 

a agilidade e coordenação, um dos exercícios resumia se a treinar a tomada de 

decisão do atleta a um estímulo externo. Por exemplo, um atleta começava a 

correr em direção a outro com um espaçamento de 15M entre eles, num ponto 

intermediário, um dos atletas decidia para onde iria mudar direção, o outro 

atleta tinha de tomar a decisão de se virar para o lado contrário ou para o 

mesmo lado dependendo da variável que o treinador pronunciasse.  

 

 

Figura 57 - Exemplo de um Exercício Lúdico  
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Þ De forma a trabalhar a coordenação e agilidade quase em “simultâneo”, os 

atletas executavam exercícios coordenativos de forma unilateral através de 

espaços curtos e limitativos como arcos de várias cores, em que o atleta saltava 

de forma unilateral para uma determinada cor (arco) à ordem do treinador, em 

que o jogador iniciava se de frente ou costas, após saltar para o primeiro arco 

saltava para os restantes arcos+ velocidade linear e multidirecional com uma 

tomada de decisão, também a um estimulo externo do treinador, desde da 

ordem de mudança de direção para esquerda ou direita através de  levantar o 

braço ou por cores, isto é, ao levantar um sinalizador de uma determinada cor 

e o atleta direciona-se para essa mesma.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 58 - Exemplo de um Exercício de Agilidade 

Figura 59 - Exemplo de um Exercício de Agilidade/Coordenação 
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Þ  No terceiro dia do microciclo (MD-3), no dia de duração. O destaque era a 

técnica de corrida mais a velocidade linear e curvilínea. Vários exercícios de 

Skipping eram realizados desde Skipping baixo, médio, alto, navegueiro, 

alternados de baixo a alto, de forma unilateral, Skipping lateral, skkiping com 

os isquiotibiais em extensão e os pés em dorsiflexão, elevação do joelho de 

forma alternada, corrida saltada linear, estes exercícios eram feitos pelo 

menos cada um deles duas vezes, os últimos com um transfere para a 

velocidade linear. Estes exercícios eram executados entre espaços curtos ou 

longos demarcados por sinalizadores e com uma ordem estipulada de que 

tipo de Skipping tinham de fazer entre cada sinalizador.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Þ Após estes exercícios os atletas praticavam velocidade linear e curvilínea no 

mínimo três séries de 30M na velocidade linear e duas séries na curvilínea 

dependendo do espaço disponível para o aquecimento. 

Figura 60 - Exemplo de um Exercício de Técnica de corrida 
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Þ No último dia do microciclo (MD -2), no regime de velocidade. Após o 

aquecimento é dividido em dois momentos, no primeiro momento em que existe 

um trabalho direcionado para a potência e velocidade, com o salto de pequenas 

barreiras com um transfere para velocidade linear máxima, cada atleta realiza 

pelo menos duas vezes.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Þ  No segundo momento, era um exercício mais lúdico, mas com enfase na 

velocidade, como um “jogo do galo em estafetas”, divida se o plantel em 

quatro equipas, realizava se uma “meias finais” e uma final, a equipa 

vencedora escolhia um castigo/consequência para as equipas que perdiam.   

 

 

Figura 61 - Exemplo de um Exercício de Velocidade Linear e curvilínea 

Figura 62 - Exemplo de um Exercício Lúdico e Pliométrico 
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   4.8 Caracterização do Plantel  
 

 

O plantel iniciou trabalhos no dia de 10 de julho de 2023 com 33 atletas no fim do 

período preparatório, com o início da época competitiva o plantel ficou fechado 

com 30 atletas, durante a época, 5 atletas saíram do clube por opção dos mesmos, 

um atleta (Defesa central) subiu para o escalão SUB 19 por meritocracia, e um do 

escalão inferior, ou seja, da faixa etária de SUB16 ingressou no nosso plantel. No 

mês de Janeiro entrou um novo atleta no clube (lateral esquerdo). Terminando a 

época com 25 atletas. 

Para caracterizar o plantel de forma individualizada, teve se em conta várias 

variáveis, desde os conteúdos do próprio jogo e treino: técnico, tático e mental. 

As valências físicas, ou seja, os vetores da aptidão física foram avaliados em dois 

momentos da época, no primeiro dia do período preparatório em julho de 2023 e 

ligeiramente a meio da época desportiva em fevereiro de 2024. Estes testes 

serviram como base para além de uma melhor e mais individualizada prescrição 

do treino, uma forma de caracterizar fisicamente a equipa de feição coletiva e 

individual.  

Nestas várias valências de cada atleta desde as, técnicas, táticas, mentais e 

físicas foram expostos os pontos fortes e fracos. Além destas variáveis, 

caracterizou se os atletas, avaliando o rendimento e o seu potencial, numa escala 

Figura 63 - Exemplo de um Exercício Lúdico 
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de “A” a “E”, em que “A” é o nível mais alto do rendimento e é “E” o nível mais 

baixo (figura 62). Na avaliação do potencial do atleta a escala é de 1 a 5, em que, 

1 é o nível mais alto de potencialização e 5 é o nível mais baixo de potencialização. 

(figura 63) 

 

 

 

 

Figura 64 - Categorização da Avaliação do Rendimento (Retirado do Documento Orientador do FCPF) 

 

Figura 65 - Categorização da Avaliação do Potencial (Retirado do Documento Orientador do FCPF) 
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Tabela 14 - Caracterização do jogador 1 

Conteúdo Pontos Fortes Pontos Fracos 

Técnico Controlo da Profundidade, Defesa 

de Baliza;  

1x1, Jogo aéreo; 

Tático Construção, Tomada de decisão; Orientação da Barreira e Linha 

Defensiva; 

Físico Potência, Força dos MI; Mobilidade, Massa Muscular; 

Mental Predisposição para o jogo; Liderança; 

Pé Dominante Direito;  
Avaliação Potencial 4  

Avaliação Rendimento A  

 

	

	

§ Em todos os testes físicos, apresentou valores acima dos normativos para a 

respetiva idade; 	
§ No bronco situou se abaixo da média da equipa, no SH esteve na média da 

equipa e nos restantes estava acima da média da equipa;	
§ Apresentou melhorias no SQJ, CMJ e SH da 1ª avaliação para a 2ª avaliação, 

no TH e no Bronco fez valores mais baixos do que na primeira avaliação em 

julho; 	

ROSA GR SH (M) TRIP HOP (M) CMJ (cm) SQJ (cm) BRONCO ( seg) VAM  (m/s) Ranking PESO ALTURA

2º Avaliação Fevereiro 
2,29 6,57 41,9 35,9 298 4,32 8

1º Avaliação 10 Julho 2023
2,17 6,77 34,3 32,454 289

Valotes Normatibos 2,10M 6,0M 35 cm 33 cm 320

4,47 15
67,5 1,76

IMC 21,8

Tabela 15 - Resultados dos testes físicos do jogador 1 

Figura 67 - Gráfico da dimensão do efeito do J1 Figura 66 - Gráfico da comparação entre a média da equipa e J1 

GR 

GR 
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 Tabela 16 - Caracterização do Jogador 2 

 

 

§ Em todos os testes físicos, apresentou valores acima dos normativos para a 

respetiva idade; 	
§ No bronco esteve abaixo da média da equipa, no SH e no TH ficou acima da 

média da equipa, não realizou CMJ e SQJ; 	
§ Apresentou melhorias em todos os testes da 1ª avaliação para a 2ª avaliação; 	

Conteúdo Pontos Fortes Pontos Fracos 

Técnico 1x1, Bolas Longas; Controlo da Profundidade, Jogo de 

Pés, Jogo Aéreo; 

Tático Posicionamento, esquemas táticos; Construção de jogo, Interpretação 

do 

Jogo;   

Físico Força dos MI, Potência; Massa Muscular, Mobilidade; 

Mental Resiliência; Liderança, Tomada de Decisão;  

Pé Dominante Direito;  

Avaliação Potencial 5  

Avaliação Rendimento C  

Tomás GR SH (M) TRIP HOP (M) CMJ (cm) SQJ (cm) BRONCO ( seg) VAM  (m/s) Ranking PESO ALTURA

1º Avaliação 10 Julho 2023 2,28 7,19 35,803 35,554 315 4,07 2

Valotes Normatibos 2,10M 6,0M 35 cm 33 cm 320

2º Avaliação Fevereiro 
2,51 7,5

N/Fez N/Fez 
310 4,14 5

65 1,78

IMC 20,5

Tabela 17 - Resultados dos Testes Físicos do Jogador 2 

Figura 69 - Gráfico de dimensão do efeito do J2 Figura 68 - Gráfico de comparação entre a média da 
equipa e o J2 

GR 

GR 
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Tabela 19- Caracterização do Jogador 3  

Conteúdo Pontos Fortes Pontos Fracos 

Técnico Jogar com os dois pés, 1x1 ofensivo  

e defensivo; 

Cruzamentos, Apoios defensivos, 

Encurtar espaços;  

Tático Triangulações, Pressão, Acelerar o 

Jogo, envolvência ofensiva; 

Linha defensiva, transição defensiva 

Lado oposto;  

Físico VAM, Velocidade;  Potência, Massa gorda;  

Mental Postura competitiva; Controlo emocional;  

Pé Dominante Direito;   

Avaliação Potencial 2  

Avaliação Rendimento A  

 

 

§ No SH, no TH e no Bronco apresentou valores acima dos normativos, no 

CMJ e no SQJ é o contrário tem valores a abaixo;  

§ No bronco esteve muito acima da média da equipa, no SH e no TH ficou 

abaixo da média da equipa, não realizou o CMJ e o SQJ;  

§ Apresentou melhorias no Bronco e no SH, enquanto no TH fez um valor 

mais baixo da 1ª avaliação para a 2ª avaliação;  

 

ANDRADE LD SH (M) TRIP HOP (M) CMJ (cm) SQJ (cm) BRONCO ( seg) VAM  (m/s) Ranking PESO ALTURA

1º Avaliação 10 Julho 2023 2,04 6,6 31,397 27,367 299 4,31 20

2º Avaliação Fevereiro 
2,19 6,2

N/Fez N/Fez 
279 4,64 10

Valotes Normatibos 2,10M 6,0M 35 cm 33 cm 320
IMC 25,6

66,4 1,61

Tabela 18 - Resultados dos Testes Físicos do Jogador 3 

Figura 71 - Gráfico da dimensão do efeito do J3 Figura 70 - Gráfico da comparação entre a média da 
equipa e o J3 

LAT 

LAT 
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Tabela 21 - Caracterização do Jogador 4 

Conteúdo Pontos Fortes Pontos Fracos 

Técnico Passe curto, controlo da bola,  

Desarme; 

Cruzamento, Receção orientada, 

Pé não dominante; 

Tático Posicionamento defensivo,  

Posicionamento sem bola;  

Envolvência ofensiva, Interpretação 

do jogo;  

Físico VAM, Velocidade, Aceleração; Massa Muscular, Assimetria MI,  

Potência; 

Mental Postura e ética de trabalho, 

Resiliência  

Comunicação;  

Pé Dominante Direito;   

Avaliação Potencial 4  

Avaliação Rendimento D  

 

 

§ Em todos os testes físicos, expecto no SQ, apresentou valores acima dos 

normativos para a respetiva idade;  

§ No bronco e no TH esteve muito acima da média da equipa, no SH, no 

SQJ ficou abaixo da média da equipa, no CMJ situou se na média da 

equipa;  
 

 

TIAGO BATISTA LD SH (M) TRIP HOP (M) CMJ (cm) SQJ (cm) BRONCO ( seg) VAM  (m/s) Ranking PESO ALTURA

1º Avaliação 10 Julho 2023
2,07 6,03 37,059 32,103 281 4,60 17

2º Avaliação Fevereiro 
2,12 6,9 36,9 32,8 276 4,69 9

Valotes Normatibos 2,10M 6,0M 35 cm 33 cm 320

66,9 1,78

IMC 21,1

Tabela 20 - Resultados dos Testes Físicos do Jogador 4 

Figura 72 - Gráfico da dimensão do efeito do J4 Figura 73 - Gráfico da comparação entre a média da equipa e o 
J4 

LAT 

LAT 
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Tabela 22 - Caracterização Jogador 5 

 

 

§ 	

	

§ Em todos os testes físicos, apresentou valores acima dos normativos para a 

respetiva idade; 	

§ No bronco, no CMJ e no SQJ está muito acima da média da equipa, não 

realizou TH e SH; 	

§ Apresentou melhorias no Bronco e no SH, enquanto no TH fez um valor mais 

baixo da 1oavaliação para a 2ª avaliação;	

Conteúdo Pontos Fortes Pontos Fracos 

Técnico 1x1 Defensivo; Relação com bola, (Passe, 

Receção) 

Orientação de apoios;  

Tático Posicionamento sem bola, 

Alinhamento defensivo; 

Posicionamento com bola,  

Interpretação do jogo; 

Físico VAM, Potência; Massa muscular;  

Mental Postura Competitiva;  Controlo emocional;  

Pé Dominante Esquerdo;   

Avaliação Potencial 4  

Avaliação Rendimento C  

Gramoso LE SH (M) TRIP HOP (M) CMJ (cm) SQJ (cm) BRONCO ( seg) VAM  (m/s) Ranking PESO ALTURA

2,34 6,38 280 4,62 6
57

44,413 39,983
1º Avaliação 10 Julho 2023

2º Avaliação Fevereiro 

1,76

2N/Fez N/Fez 44,6 43,7 270 4,81

Valotes Normatibos 2,10M 6,0M 35 cm 33 cm 320
IMC 18,40

Tabela 23 - Resultados dos Testes Físicos do Jogador 5 

Figura 74 - Gráfico de dimensão do efeito do J5 Figura 75 - Gráfico de comparação entre a média da 
equipa e o J5 

LAT 

LAT 
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Tabela 24 - Caracterização do Jogador 6 

Conteúdo Pontos Fortes Pontos Fracos 

Técnico Relação com bola, Bola Longa;  1x1 Defensivo, Agressividade; 

Tático Interpretação do jogo, 

Esquemas táticos;   

Envolvência nos momentos  

Ofensivos, Posicionamento sem  

Bola;  

Físico Potência; VAM; 

Mental  Espírito de equipa; 

Pé Dominante Esquerdo;  

Avaliação Potencial 4  

Avaliação Rendimento C  

 

 

 

 

 

 

 

 

§ Não existem valores referentes a julho; 	

§ Em todos os testes físicos, apresentou valores acima dos normativos para a 

respetiva idade; 	

§ No bronco, no SH esteve muito abaixo da média da equipa, no TH ficou 

ligeiramente abaixo da equipa, no CMJ e no SQJ esteve acima da média da 

equipa; 	

Alex  LE SH (M) TRIP HOP (M) CMJ (cm) SQJ (cm) BRONCO ( seg) VAM  (m/s) Ranking PESO ALTURA

1º Avaliação 10 Julho 2023
N/Fez N/Fez N/Fez N/Fez N/Fez 

4,37 13

69,4 1,79

2,2 6,4
37,8 36,1 295

33 cm 3202,10M 6,0M 35 cm

2º Avaliação Fevereiro 

N/Fez 0

Valotes Normatibos 
IMC 21,7

Tabela 25 - Resultados dos Testes Físicos do Jogador 6 

Figura 76 - Gráfico de comparação entre a média da equipa e o J6 

LAT 
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Tabela 27 - Caracterização do Jogador 7 

Conteúdo Pontos Fortes Pontos Fracos 

Técnico Relação com bola, 1x1 ofensivo;  Cruzamento, Esquemas táticos;   

Tático Construção no último terço,  

Envolvência ofensiva;  

Interpretação do jogo com bola;  

Físico Velocidade, Massa muscular;  VAM, Potência;  

Mental Inteligência no jogo;  Agressividades, Predisposição para 

 o jogo; 

Pé Dominante Direito;   

Avaliação Potencial 3  

Avaliação Rendimento C  

 

 

 

 

 

 

 

 

§ Não existem valores referentes a julho; 	

§ Em todos os testes físicos, apresentou valores acima dos normativos para a 

respetiva     idade;  

§ No bronco, SQJ e CMJ esteve abaixo da média da equipa, no SH e no TH 

ficou acima da média da equipa, não realizou; 	

 

 

Pedro LAT SH (M) TRIP HOP (M) CMJ (cm) SQJ (cm) BRONCO ( seg) VAM  (m/s) Ranking PESO ALTURA

1º Avaliação 10 Julho 2023
N/Fez N/Fez N/Fez N/Fez N/Fez

Valotes Normatibos 2,10M 6,0M 35 cm 33 cm 320

N/Fez N/Fez

2º Avaliação Fevereiro 
2,35 6,63 35,1 30,7 302 4,26 17

57 1,72

IMC 19,3

Tabela 26 - Resultados dos Testes Físicos do Jogador 7 

Figura 77 - Gráfico de comparação entre a média da equipa e o J7 

LAT 
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Tabela 29 - Caracterização do Jogador 8 

Conteúdo Pontos Fortes Pontos Fracos 

Técnico Cabeceamento, 1x1 defensivo; Pé não dominante, Passe Longo; 

Tático Alinhamento defensivo, Controlo 

da profundidade;  

Consistência nas decisões com 

bola;  

Físico Velocidade, VAM;  Massa Gorda;  

Mental Maturidade, Resiliência; Serenidade na tomada de decisão; 

Pé Dominante   

Avaliação Potencial 3  

Avaliação Rendimento B  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

§ Não existem valores referentes a Fevereiro devido a lesão;  

§ No SH, no TH e no bronco, apresentou valores acima dos normativos para 

a respetiva idade; 

 

 

 

 

 

 

BERNARDO DC SH (M) TRIP HOP (M) CMJ (cm) SQJ (cm) BRONCO ( seg) VAM  (m/s) Ranking PESO ALTURA

1º Avaliação 10 Julho 2023
2,23 6,72 N/Fez

2º Avaliação Fevereiro 
N/Fez N/Fez N/Fez

N/Fez 277 4,60 21

N/Fez N/Fez N/Fez N/Fez

Valotes Normatibos 2,10M 6,0M 35 cm 33 cm 320

67,6 1,8

IMC 20,9

Tabela 28 - Resultados dos Testes Físicos do Jogador 8 

Figura 78 – Gráfico da comparação entre a média da equipa e o J 8 

DC 
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Tabela 30 - Caracterização do Jogador 9 

Conteúdo Pontos Fortes Pontos Fracos 

Técnico Passe Longo, 1x1 defensivo; Pé esquerdo;  

Tático Interpretação do jogo em espaço  

reduzido;  

Consistência nas ações com bola; 

Físico Velocidade, Simetria MI;  Massa muscular, Mobilidade, VAM;  

Mental Maturidade, Confiança; Liderança, Comunicação; 

Pé Dominante Pé direito;   

Avaliação Potencial 3  

Avaliação Rendimento B  

 

 

 

§ Em todos os testes apresentou valores acima dos normativos para a 

respetiva idade;  

§ Em todos os testes expecto no SH esteve abaixo da média da equipa; 

§ Apresentou melhorias no SH da 1ª avaliação para a 2ª avaliação;  

 

 

Mário DC SH (M) TRIP HOP (M) CMJ (cm) SQJ (cm) BRONCO ( seg) VAM  (m/s) Ranking PESO ALTURA

N/Fez 9

2º Avaliação Fevereiro 2,3 6,4 N/Fez N/Fez
303 4,24 15

1º Avaliação 10 Julho 2023
2,19 6,53 37,393 34,579 N/Fez

Valotes Normatibos 2,10M 6,0M 35 cm 33 cm 320

66,6 1,81

IMC 20,3

Tabela 31 - Resultados dos Testes Físicos do Jogador 9 

Figura 80 – Gráfico da dimensão do Efeito do J 9 Figura 79 – Gráfico da comparação entre a média da equipa e o 
J9 

DC 

DC 
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Tabela 33 - Caracterização do Jogador 10 

Conteúdo Pontos Fortes Pontos Fracos 

Técnico Passe, 1x1 defensivo;  Timing do passe interior, Pé não  

Dominante;  

Tático Construção, Interpretação do jogo; Posicionamento linha defensiva,  

Controlo da profundidade;  

Físico Força MI, Mobilidade;  Velocidade, Potência; 

Mental Comunicação, Inteligência, 

Resiliência; 

Lidar com o erro (serenidade);  

Pé Dominante Direito;   

Avaliação Potencial 3  

Avaliação Rendimento C  

 

§ No SH, no TH e no bronco, apresentou valores acima dos normativos para 

a respetiva idade, no CMJ e no SQJ passou se o contrário;  

§ Em todos os testes expecto no bronco esteve abaixo da média da equipa;  

§ Apresentou melhorias em todos os testes da 1ª avaliação para a 2ª 

avaliação;  

 

DIOGO T DC SH (M) TRIP HOP (M) CMJ (cm) SQJ (cm) BRONCO ( seg) VAM  (m/s) Ranking PESO ALTURA

2º Avaliação Fevereiro 2,2
6 31,5

28,7
288

1º Avaliação 10 Julho 2023
2,08 4,54 30,275 28,296 320 4,00 10

4,48 21

Valotes Normatibos 2,10M 6,0M 35 cm 33 cm 320
IMC 21,5

70,5 1,81

Tabela 32 - Resultados dos Testes Físicos do Jogador 10 

Figura 82 – Gráfico da dimensão do efeito do J10 Figura 81 – Gráfico da comparação entre a média da 
equipa e o 10 

DC 

DC 
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Tabela 34 - Caracterização do Jogador 11 

Conteúdo Pontos Fortes Pontos Fracos 

Técnico Jogo aéreo, passe interior, 

1x1 defensivo;  

Colocação dos apoios, pé esquerdo; 

Tático Proteção da baliza;  Posicionamento na linha defensiva,  

Controlo da profundidade; 

Físico  Velocidade, VAM, Massa gorda;  

Mental Comunicação, Liderança;  Consistência, Concentração; 

Pé Dominante Pé direito;   

Avaliação Potencial 3  

Avaliação Rendimento B  

 

 

§ Em todos os testes físicos, apresentou valores abaixo dos normativos para a 

respetiva idade expecto no bronco;  

§ Em todos os testes expecto no bronco esteve muito abaixo da média da 

equipa;  

§ Apresentou melhorias no Bronco e no SQJ e no SH, enquanto no TH, CMJ 

fez um valor mais baixo da 1ª avaliação para a 2ª avaliação; 

 

SALVA DC SH (M) TRIP HOP (M) CMJ (cm) SQJ (cm) BRONCO ( seg) VAM  (m/s) Ranking PESO ALTURA

5,85 29,107 27,555 297 4,34 22

4,48 24
2º Avaliação Fevereiro 

2,05 5,8 24,9 30,6 288

Valotes Normatibos 2,10M 6,0M 35 cm 33 cm 320

1º Avaliação 10 Julho 2023 1,91 81,8 1,82

IMC 24,7

Tabela 35 Resultados dos Testes Físicos do Jogador 11 

Figura 83 - Gráfico da dimensão do efeito do J11 Figura 84 - Gráfico da comparação entre a média da 
equipa e o J11 

DC 

DC 
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Tabela 36 - Caracterização do Jogador 12 

Conteúdo Pontos Fortes Pontos Fracos 

Técnico  1x1 defensivo, jogo aéreo; Receção orientada,1º toque; 

Tático Reação a perda, coberturas; Simplificar o jogo; 

Físico Simetria MI; Velocidade, VAM , Potência; 

Mental Postura e ética de trabalho;  Liderança;  

Pé Dominante Direito;  

Avaliação Potencial 4  

Avaliação Rendimento C  

 

 

 

§ Em todos os testes apresentou valores acima dos normativos para a 

respetiva idade; 	

§ Em todos os testes expecto no CMJ esteve abaixo da média da equipa; 	

§ Apresentou melhorias no bronco e no CMJ, nos restantes fez um resultado 

mais baixo da 1ª avaliação para a 2ª avaliação; 	

 

Nuno MED SH (M) TRIP HOP (M) CMJ (cm) SQJ (cm) BRONCO ( seg) VAM  (m/s) Ranking PESO ALTURA

2º Avaliação Fevereiro 
2,07 5,8 37,5 33,09 301

4,11 3
71,8 1,741º Avaliação 10 Julho 2023

2,14 6,49 36,574 34,637 312

4,28 22

Valotes Normatibos 2,10M 6,0M 35 cm 33 cm 320
IMC 23,7

Figura 86 - Gráfico da dimensão do efeito J12 Figura 85 - Gráfico da comparação entre a média da 
equipa e o J12 

Tabela 37 - Resultados dos Testes Físicos do Jogador 12 

MED 

MED 
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Tabela 38 - Caracterização do Jogador 13 

Conteúdo Pontos Fortes Pontos Fracos 

Técnico  Receção orientada, passe;  1x1 defensivo, pé esquerdo;  

Tático Posicionamento e visão de jogo; Momento de pressão, decidir mais  

Rápido e melhor;  

Físico Potência;  Mobilidade, assimetria MI;  

Mental Competitividade;  Aceitação das decisões;  

Pé Dominante Pé direito;   

Avaliação Potencial 4  

Avaliação Rendimento C  

 

 

 

§ Em todos os testes apresentou valores acima dos normativos para a 

respetiva idade; 	

§ No TH esteve abaixo da média da equipa, nos restantes encontrou se acima 

da média da equipa; 	

§ Apresentou melhorias apenas no bronco, nos restantes testes fez resultados 

piores da 1ª avaliação para a 2ª avaliação;	

Martim Maia MED SH (M) TRIP HOP (M) CMJ (cm) SQJ (cm) BRONCO ( seg) VAM  (m/s) Ranking PESO ALTURA

2º Avaliação Fevereiro 
2,4 6,02 38,7 36,9 288

4,42 4
76,5 1,771º Avaliação 10 Julho 2023

2,56 6,64 38,958 38,207 292

4,48 7

Valotes Normatibos 2,10M 6,0M 35 cm 33 cm 320
IMC 24,4

Tabela 39 - Resultados dos Testes Físicos do Jogador 13 

Figura 88 - Gráfico da dimensão do efeito J13 Figura 87 - Gráfico da comparação entre a média da 
equipa e o J13 

MED 

MED 
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Tabela 40 - Caracterização do Jogador 14 

Conteúdo Pontos Fortes Pontos Fracos 

Técnico Remate pé direito, jogo aéreo; 1x1 ofensivo, pé esquerdo; 

Tático Inteligência, interpretação do jogo; Chegada às zonas de finalização, 

Último passe;  

Físico VAM, Simetria MI;  Potência, Força MI;  

Mental Postura competitiva;  Liderança, Comunicação;  

Pé Dominante Pé esquerdo;   

Avaliação Potencial 2  

Avaliação Rendimento A  

 

 

§ Em todos os testes apresentou valores acima dos normativos para a respetiva 

idade exceto no SH; 	

§ No SH e no TH esteve abaixo da média da equipa; 	

§ Apresentou melhorias em todos os testes da 1ª avaliação para a 2ª avaliação, 

expecto no TH;	

Gabi MED SH (M) TRIP HOP (M) CMJ (cm) SQJ (cm) BRONCO ( seg) VAM  (m/s) Ranking PESO ALTURA

2º Avaliação Fevereiro 
2,09 6,04 37,2 36 288

4,43 23
61,4 1,781º Avaliação 10 Julho 2023

1,98 6,33 29,81 27,236 291

4,48 16

Valotes Normatibos 2,10M 6,0M 35 cm 33 cm 320
IMC 19,4

Tabela 41 - Resultados dos Testes Físicos do Jogador 14 

Figura 90 - Gráfico da dimensão do efeito do J14 Figura 89 - Gráfico da comparação entre a média da 
equipa e o J14 

MED 

MED 
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Tabela 42 - Caracterização do Jogador 15 

Conteúdo Pontos Fortes Pontos Fracos 

Técnico Relação com bola, Finalização;  

 

Mapeamento do campo,  

Jogo aéreo; 

Tático Pensar no jogo, jogo entre linhas 

Chegada a zonas de finalização;  

Interpretação do jogo; 

Físico Velocidade;  VAM, Assimetria MI, Potência; 

Mental Dedicação;  Maturidade, Ansiedade;  

Pé Dominante Esquerdo;   

Avaliação Potencial 3  

Avaliação Rendimento B  

 

§ Em todos os testes apresentou valores acima dos normativos para a 

respetiva idade; 	
§ No Bronco, CMJ, SQJ ficou acima da média da equipa, nos restantes 

esteve muito abaixo da média da equipa; 	

§ Apresentou melhorias apenas no CMJ, e no SH, nos restantes testes 

fez resultados piores da 1ª avaliação para a 2ª avaliação;	

 

Claudio MED SH (M) TRIP HOP (M) CMJ (cm) SQJ (cm) BRONCO ( seg) VAM  (m/s) Ranking PESO ALTURA

6,2 38,14 35,569 283 4,57 12
1º Avaliação 10 Julho 2023

2,3

6,33 39,2 35,6 287 4,5 11
2º Avaliação Fevereiro 

2,18

Valotes Normatibos 2,10M 6,0M 35 cm 33 cm 320

65 1,73

IMC 21,72

Tabela 43 - Resultados dos Testes Físicos do Jogador 15  

Figura 92 - Gráfico da dimensão do efeito do J15 Figura 91 - Gráfico da comparação entre a média da 
equipa e o J15 

MED 

MED 
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Tabela 44 - Caracterização do Jogador 16 

Conteúdo Pontos Fortes Pontos Fracos 

Técnico  Remate exterior, Relação com bola;  Mapear o campo, 1x1 defensivo; 

Tático Procura de espaços livres; Momento de acelerar o jogo; 

Físico Simetria dos MI;  Potência; 

Mental Espírito de equipa;  Confiança, comunicação; 

Pé Dominante Esquerdo;   

Avaliação Potencial 3  

Avaliação Rendimento C  

 

 

 

§ Em todos os testes apresentou valores acima dos normativos para a 

respetiva idade; 	

§ No Bronco e no SQJ esteve abaixo da média da equipa, nos restantes situou 

se acima da média da equipa e no CMJ encontrou se na média da equipa; 	

§ Apresentou melhorias apenas no CMJ, nos restantes testes fez resultados 

piores da 1ªavaliação para a 2ª avaliação;	

Lobo MED SH (M) TRIP HOP (M) CMJ (cm) SQJ (cm) BRONCO ( seg) VAM  (m/s) Ranking PESO ALTURA

2º Avaliação Fevereiro 
2,24 6,85 37,2 34 304

4,42 7
62,3 1,661º Avaliação 10 Julho 2023

2,37 7,07 36,488 35,038 292

4,23 12

Valotes Normatibos 2,10M 6,0M 35 cm 33 cm 320
IMC 22,6

Tabela 45 - Resultados dos Testes Físicos do Jogador 16 

Figura 94 - Gráfico da dimensão do efeito do J16 Figura 93 - Gráfico da comparação entre a média da 
equipa e o J16 

MED 

MED 
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Tabela 47 - Caracterização do Jogador 17 

Conteúdo Pontos Fortes Pontos Fracos 

Técnico  Passe, 1x1 ofensivo;  Receções orientadas, 

Cabeceamento;   

Tático Posicionamento, Pressão, 

Jogo entre linhas;   

Consistência no jogo, Interpretação  

do jogo;  

Físico Simetria MI;  VAM, Massa muscular, Potência, 

Mobilidade;  

Mental Confiança, Dedicação;  Postura de trabalho, Serenidade; 

Pé Dominante Direito;  

Avaliação Potencial 3  

Avaliação Rendimento B  

 

§ No Bronco esteve acima da média da equipa, nos restantes encontrou se 

muito abaixo da média da equipa;  

§ No SH e no TH apresentou valores acima dos normativos para a respetiva 

idade, já́ no CMJ e no SQJ apresentou valores abaixo dos normativos;  

§ Apresentou melhorias apenas no CMJ, e no SH, nos restantes testes fez 

resultados piores da 1ª avaliação para a 2ª avaliação; 

Ivo MED SH (M) TRIP HOP (M) CMJ (cm) SQJ (cm) BRONCO ( seg) VAM  (m/s) Ranking PESO ALTURA

2º Avaliação Fevereiro 
2,24 6,1 31,3 28,5 285

4,64 24
61,9 1,811º Avaliação 10 Julho 2023

2,12 6,8 28,769 28,707 279

4,53 20

Valotes Normatibos 2,10M 6,0M 35 cm 33 cm 320
IMC 18,9

Tabela 46 - Resultados dos Testes Físicos do Jogador 17 

Figura 96 - Gráfico da dimensão do efeito do J7 Figura 95 - Gráfico da comparação entre a média da 
equipa e o J17 

MED 

MED 
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Tabela 48 - Caracterização do Jogador 18 

 

 

§ Em todos os testes apresentou valores acima dos normativos para a 

respetiva idade; 	

§ No CMJ encontrou se acima da média da equipa, no restante esteve abaixo 

da média da equipa; 	

§ Apresentou melhorias em todos os testes, expecto no SQJ da 1ª avaliação 

para a 2ª avaliação;	

Conteúdo Pontos Fortes Pontos Fracos 

Técnico  1x1 ofensivo, relação com bola;   Finalização, Cruzamento;  

Tático  Desequilíbrios no último terço, 

Pressão;  

 Posicionamento em zonas mais 

Avançadas, interpretação do jogo; 

Físico Velocidade, VAM;   Assimetria MI, Potência;  

Mental Espírito de equipa, Dedicação;  Confiança;  

Pé Dominante Esquerdo;   

Avaliação Potencial 1  

Avaliação Rendimento A  

Vlad EXT SH (M) TRIP HOP (M) CMJ (cm) SQJ (cm) BRONCO ( seg) VAM  (m/s) Ranking PESO ALTURA

1º Avaliação 10 Julho 2023

2º Avaliação Fevereiro 
2,22 6,01 37,8

35,0212,19 5,49 36,341

30,5 N/Fez N/Fez 18

6,0M 35 cm 33 cm 320

293 4,40 11

Valotes Normatibos 2,10M
IMC 23,15

66,9 1,7

Tabela 49 - Resultados dos Testes Físicos do Jogador 18 

Figura 97 - Gráfico da dimensão do efeito do VS J18 Figura 98 - Gráfico da comparação entre a média da 
equipa e o VS  J18 

EXT 

EXT 
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Tabela 51 - Caracterização do Jogador 19 

 

§ Em todos os testes apresentou valores acima dos normativos para a 

respetiva idade; 	

§ No bronco esteve acima da média da equipa, no restante encontrou se 

abaixo da média da equipa; 	

§ Apresentou melhorias no bronco, SQJ e no SH enquanto no TH, no SH e 

no bronco piorou da 1ª avaliação para a 2ª avaliação; 	

	

 

Conteúdo Pontos Fortes Pontos Fracos 

Técnico  Tabelas curtas, jogar em espaços  

Curtos, criatividade;  

1x1 defensivo, Cabeceamento; 

Tático  1ºFase de pressão, Envolvimento  

Ofensivo;  

Interpretação do jogo;  

Físico VAM, Simetria MI;   Potência, Aceleração;  

Mental Alegria no trabalho;  Consistência, resiliência; 

Pé Dominante Ambos;   

Avaliação Potencial 4  

Avaliação Rendimento C  

Lourenço EXT SH (M) TRIP HOP (M) CMJ (cm) SQJ (cm) BRONCO ( seg) VAM  (m/s) Ranking PESO ALTURA

1º Avaliação 10 Julho 2023

2º Avaliação Fevereiro 
2,23 6,3 33,2

33,3942,19 6,95 34,77

Valotes Normatibos 2,10M 6,0M 35 cm 33 cm 320

34,64 283 4,53 14

281 4,60 18

20,60

63,8 1,76

IMC

Tabela 50 - Resultados dos Testes Físicos do Jogador 19 

Figura 100 - Gráfico da dimensão do efeito do J19 Figura 99 - Gráfico da comparação entre a média da 
equipa e o J19 

EXT 

EXT 



 
148 

Tabela 52 - Caracterização do Jogador 20 

        

 

§ 	

§ Em todos os testes apresentou valores acima dos normativos para a 

respetiva idade; 	

§ No bronco esteve muito abaixo da média da equipa, no TH e no SH 

encontrou se também abaixo da média da equipa, nos restantes; 	

§ Apresentou melhorias no bronco, SQJ e no CMJ enquanto no SH e no TH 

piorou da 1ª avaliação para a 2ª avaliação; 	

Conteúdo Pontos Fortes Pontos Fracos 

Técnico  Potência do remate, cruzamentos;   1x1 ofensivo e defensivo, finalização 

Tático  Esquemas táticos ofensivos;  Interpretar o jogo, Perceber os 

espaços livres, transição defensiva; 

Físico Potência MI, Força MI, Assimetria MI;  VAM, Mobilidade; 

Mental Serenidade; Consistência, resiliência; 

Pé Dominante Esquerdo;   

Avaliação 
Potencial 

5  

Avaliação 

Rendimento 
D  

Saviola EXT SH (M) TRIP HOP (M) CMJ (cm) SQJ (cm) BRONCO ( seg) VAM  (m/s) Ranking PESO ALTURA

1º Avaliação 10 Julho 2023

2º Avaliação Fevereiro 

Valotes Normatibos 2,10M 6,0M 35 cm 33 cm 320

48,2 301 4,38 4

316 4,06 1

2,28 5,8 46,54

40,4522,54 6,32 40,654
65 1,65

IMC 23,88

Tabela 53 - Resultados dos Testes Físicos do Jogador 20 

Figura 102 - Gráfico da comparação entre a média da 
equipa e o J20 

Figura 101 - Gráfico da dimensão do efeito do J20 

EXT 

EXT 
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 Tabela 53 - Caracterização do jogador 21 

	

§ Em todos os testes apresentou valores acima dos normativos para a 

respetiva idade; 	

§ No bronco esteve muito acima da média da equipa, no TH e no SQJ 

encontrou se ligeiramente acima da média da equipa, nos restantes situa 

se abaixo da média da equipa; 	

§ Apresentou melhorias no bronco, TH e SH enquanto no SQJ e CMJ piorou 

da 1ª avaliação para a 2ª avaliação; 	

	

Conteúdo Pontos Fortes Pontos Fracos 

Técnico  1x1 ofensivo, capacidade de  

quebrar linhas com bola;  

 Simplificar o jogo, cabeceamento; 

Tático  Entendimento dos momentos da  

pressão, Capacidade ofensiva;  

 Definir melhor com bola, 

Interpretação do jogo; 

Físico VAM, Velocidade   Potência; 

Mental Dedicação, resiliência; Ansiedade, medo, maturidade 

Frustração;  

Pé Dominante Direito;   

Avaliação Potencial 3  

Avaliação Rendimento C  

Cardoso EXT SH (M) TRIP HOP (M) CMJ (cm) SQJ (cm) BRONCO ( seg) VAM  (m/s) Ranking PESO ALTURA

268 4,84

2 5,86

6

1º Avaliação 10 Julho 2023

2º Avaliação Fevereiro 
2,15 6,66 36 36,2

271 4,79 1936,754 37,475

Valotes Normatibos 2,10M 6,0M 35 cm 33 cm 320

74,4 1,82

IMC 22,46

Tabela 52 - Resultados dos Testes Físicos do Jogador 21 

Figura 104 - Gráfico da dimensão do efeito do  J 21 Figura 103 - Gráfico da comparação entre a média da 
equipa e o J 21 

EXT 

EXT 
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 Tabela 54 - Caracterização do Jogador 22 

 

 

§ Em todos os testes apresentou valores acima dos normativos para a respetiva 

idade; 	

§ No Bronco situa-se abaixo da média da equipa, nos restantes esteve muito 

acima da média da equipa; 	

§ Apresentou melhorias em todos os testes, expecto no bronco da 1ª avaliação 

para a 2ª avaliação; 	

 

Conteúdo Pontos Fortes Pontos Fracos 

Técnico  1x1 ofensivo, relação com bola, 

Velocidade com bola;  

 Finalização, 1x1 defensivo; 

Tático  Postura em momentos defensivos;  Interpretação do jogo, ruturas;  

Físico Velocidade, potência;  Assimetria dos MI, VAM;  

Mental Dedicação, espírito de equipa;  Consistência; 

Pé Dominante Esquerdo;   

Avaliação Potencial 3  

Avaliação Rendimento B  

JT.  EXT SH (M) TRIP HOP (M) CMJ (cm) SQJ (cm) BRONCO ( seg) VAM  (m/s) Ranking PESO ALTURA

2º Avaliação Fevereiro 

2,10M 6,0M 35 cm 33 cm 320Valotes Normatibos 

1

34,895 296 4,35 8
1º Avaliação 10 Julho 2023

2,21 7,34 37,865

44,09 303 4,24
2,37

8,05 43,9

61,6 1,77

IMC 19,7

Tabela 55 - Resultados dos Testes Físicos do Jogador 22 

Figura 106 - Gráfico da dimensão do efeito do J22 Figura 105 - Gráfico da comparação entre a média da 
equipa e o J22 

EXT 

EXT 
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Tabela 57 - Caracterização do Jogador 23 

 

§ No TH, no SQJ e no bronco apresentou valores acima dos normativos para a 

respetiva idade, nos restantes abaixo; 	

§ No bronco esteve acima da média da equipa, no restante encontrou se muito 

abaixo da média da equipa; 	

§ Não apresentou melhorias em todos os testes da 1ª avaliação para a 2ª 

avaliação;	

 

Conteúdo Pontos Fortes Pontos Fracos 

Técnico  Finalização, Mudança de direção 

Velocidade;  

Cabeceamento, 1x1 ofensivo; 

Tático  1x GR, jogo em apoio, referência 

ofensiva, capacidade de pressão; 

Timing da rutura, interpretação do 

Jogo, ataque a zonas de finalização; 

Físico Velocidade, VAM;   Assimetria MI, potência; 

Mental Postura e ética de trabalho; Consistência, serenidade;  

Pé Dominante Direito;   

Avaliação Potencial 2  

Avaliação Rendimento B  

Soares AV SH (M) TRIP HOP (M) CMJ (cm) SQJ (cm) BRONCO ( seg) VAM  (m/s) Ranking PESO ALTURA

1º Avaliação 10 Julho 2023

2º Avaliação Fevereiro 
1,8 5,87 32

N/Fez2,09 6,08 N/Fez

35 286 4,53 23

N/Fez N/Fez 13

Valotes Normatibos 2,10M 6,0M 35 cm 33 cm 320

66 1,78

IMC 20,83

Tabela 56 - Resultados dos Testes Físicos do Jogador 23 

Figura 108 - Gráfico da dimensão do efeito do J23 Figura 107 - Gráfico da comparação entre a média da 
equipa e o J23 

AV 

AV 
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 Tabela 59 - Caracterização do Jogador 24 

 

 

§ Em todos os testes apresentou valores acima dos normativos para a respetiva 

idade; 	

§ No bronco, SQJ, CMJ esteve abaixo da média da equipa, no restante encontrou 

se muito acima da média da equipa;  

§ Apresentou melhorias no CMJ, TH, nos restantes piorou da 1ª avaliação para 

a 2ª avaliação;  

 

Conteúdo Pontos Fortes Pontos Fracos 

Técnico  Jogo em apoio; 

 

Receção orientada,  

relação com bola; 

Tático  Postura em momentos defensivos, 

Referencia ofensiva;  

interpretação do jogo, ataque à 

última linha defensiva; 

Físico VAM, potência  Velocidade;  

Mental Dedicação; Concentração, serenidade;  

Pé Dominante Direito;  

Avaliação Potencial 4  

Avaliação Rendimento C  

Marinho AV SH (M) TRIP HOP (M) CMJ (cm) SQJ (cm) BRONCO ( seg) VAM  (m/s) Ranking PESO ALTURA

1º Avaliação 10 Julho 2023

2º Avaliação Fevereiro 
2,27 6,65 35,12

30,212,32 6,32 31,9

28,07 305 4,21 19

295 4,37 16

Valotes Normatibos 2,10M 6,0M 35 cm 33 cm 320

72,5 1,76

IMC 23,4

Tabela 58 - Resultados dos Testes Físicos do Jogador 24  

Figura 109 - Gráfico da dimensão do efeito do J24 
Figura 110 - Gráfico da comparação entre a média da 
equipa e o J24 

AV 

AV 
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4.9 Modelo de Jogo e Ideia de Jogo  
 

 

(Tamarit, 2013) “A ideia de jogo é uma ideia que se tem na cabeça, é como se 

pretende jogar, o modelo de Jogo é essa ideia de jogo “atada” a circunstâncias 

e emergências que se dão durante a sua operacionalização”. 

No Futebol Clube Paços de Ferreira existem valores que se devem seguir na 

construção do “modelo de jogo”, isto é, diretrizes para que todos os escalões 

mantenham uma forma homogénea na sua ideologia de formação. 

Porém o treinador também tem a sua grande influência na construção do seu 

jogar, como também os jogadores e os seus valores, por estes motivos que 

Maciel (2008) escreveu que o modelo “ é constituído por um conjunto de 

aspetos, alguns mais relacionados com opções do treinador, como a conceção 

de jogo, a metodologia de treino, a operacionalização do processo, outros mais 

relacionados com os jogadores e com a própria realidade do clube e o contexto 

envolvente”. Aspetos que vão desde as crenças de jogadores ou dirigentes, à 

história do clube, dimensão, estatuto e competência do departamento médico, 

a realidade competitiva, até as picardias e rivalidades históricas que possam 

existir dentro e fora do clube. Pode dizer-se que o Modelo é tudo.  

 

Þ No Futebol Clube Paços de Ferreira (formação) pretende se que as equipas 

sigam as seguintes diretrizes: 

§ Sistema tático ou estrutura será́ sempre um ponto de partida para a nossa 

organização em campo; 

§ Devemos ter a noção que o processo de formação tem de ser “aberto” ... 

Não formatamos jogadores... Formamos dentro de Ideais coletivos, mas 

que permitam a expressão singular de cada jogador; 

§ Sermos capazes de promover no nosso jogar aquilo que as nossas 

individualidades têm de melhor (não olhar para o jogador só na vertente do 

equilíbrio e do melhorar os seus pontos débeis, olhar também como forma 

de exponenciar as suas melhores características); 

§ Equipa personalizada em campo, com ideia coletiva forte; 

• Intensidade elevada (“viver/sentir o jogo com intensidade); 
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§ Agressiva em todos os momentos do jogo; 

§ Capacidade para interpretar várias nuances táticas e posicionais; 

§ Variabilidade e capacidade de adaptação a diferentes comportamentos e 

ações, não jogar mecanizado; 

§ Capaz de potencializar características individuais dos atletas e não os 

“fechar” no cumprimento de princípios coletivos; 

§ Expressão coletiva- promover o jogo de equipa em detrimento do “craque”; 

§ Disponibilidade constante para competir e para se superarem. “Quero 

ganhar constantemente “; 

§ Sistema tático será́ sempre um ponto de partida para a nossa organização 

em campo; 

§ Devemos ter a noção que o processo de formação tem de ser “aberto” ... 

Não formatamos jogadores... Formamos dentro de Ideais coletivos, mas 

que permitam a expressão singular de cada jogador; 

§ Sermos capazes de promover no nosso jogar aquilo que as nossas 

individualidades têm de melhor (não olhar para o jogador só́ na vertente do 

equilíbrio e do melhorar os seus pontos débeis, olhar também como forma 

de exponenciar as suas melhores características); 

 

O Departamento de formação para além de ter diretrizes para seguir 

apresenta também ideias gerias do modelo de jogo, que pretende para as 

suas equipas; 

 

Þ Organização Ofensiva: 

 

§ Confortável em posse e circulação de bola; 

§ Agressiva na procura dos espaços para entrar na estrutura adversária; 

§ Capacidade para criar elevado número de ações de finalização tanto com 

recurso a jogo interior como exterior; 

 

Þ Transição Ataque – Defesa 

§ Mudança de atitude agressiva; 

§ Capacidade para pressionar no imediato o portador da bola adversário; 
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§ Rápido a fechar linhas; 

Þ Organização defensiva  

§ Equipa agressiva, com capacidade para jogar em defesa zona pressing;  

§ Forte na interpretação coletiva dos momentos de pressão;  

 

Þ Transição Defesa - Ataque  

 

§ Forte mudança de atitude;  

§ Capaz de decidir coerentemente entre entrada em organização ofensiva ou 

ataque rápido; 

§ Não permitir a entrada no ganho >> perda;  

 

 

Tendo desde o inico da época desportiva o modelo de jogo muito bem vincado, 

durante a época, devido a inúmeras circunstâncias, como alterações de 

jogadores “chaves” do onze inicial/ convocatória por estarem lesionados, por 

entender que aquela “forma” de jogar não levava os jogadores ao sucesso, ou 

simplesmente pela forma como se tinham de adaptar ao adversário. Porém isso 

não impede que, exista linhas gerias do modelo de jogo, dependendo do 

adversário, do momento da época e dos jogadores que estão disponíveis.  

Por estes motivos, entre outros, que de uma forma padronizada e estipulada 

que a estrutura utilizada maioritariamente durante a época foi o 1x4x4x3.  

 

 

 

 

Figura 111 - Estrutura Base 1-4-3-3 Figura 112 - Variante do 1-4-3-3 



 
156 

 

4.9.1 Organização Ofensiva  
 

Na organização ofensiva, o GR deve ser sempre opção de uma linha de passe 

recuada, variar o ritmo da circulação sempre que seja necessário 

reconhecendo os espaços na estrutura do adversário ou na variação do 

corredor. De salientar que o GR participa ativamente na 1º fase de construção 

sendo que “lidera” este processo.  

Neste momento de jogo, pretende se que a equipa tenha desde a 1ªFase de 

construção, a ter qualidade na posse de bola, que garanta não só segurança, 

mas também uma progressão com fluidez. Nesta fase da Organização 

Ofensiva é fundamental a equipa dar amplitude máxima de forma a criar 

espaços e instabilidade dentro da estrutura adversária. A equipa deve estar 

preparada para sair com a bola de diferentes formas (saída a três, saída a dois), 

para criar indefinições na organização defensiva do adversário. Porém se o GR 

identificar uma clara vantagem numa outra zona do campo, seja perto ou longe, 

dentro ou fora, ele tem liberdade para decidir o melhor para a equipa. Ter a 

posse da bola e controlar o jogo através da mesma, deve ser utilizado como 

um meio para trair e desequilibrar a organização defensiva do adversário com 

o um intuito de encontrar espaço livre ou homem livre permitindo a criação de 

momentos de finalização. A mobilidade dos jogadores é muito importante no 

nosso jogar, entendendo que a estrutura é apenas um ponto de partida. 

 

 

 
Figura 114 - O. Ofensiva 1º Fase  Figura 113 - Organização O. 1º Fase 
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Þ Setor Defensivo:  

 

§ Abrir o bloco em profundidade para a circulação segura e variada; 

§ Circulação agressiva com variabilidade do jogo ofensivo de forma curta, 

longa; 

§ Variação entre o jogo ofensivo interior e lateral; 

§ Controlo das referências ofensivas adversárias; 

§ Laterias com capacidade de projetarem se ofensivamente envolvendo-se 

nas outras fases de construção nem que seja de forma posicional, mas com 

o objetivo de serem uma solução no jogo lateral; 

§ Centrais com capacidade também de se projetarem no jogo ofensivo, mas 

num jogo posicional;  

 

Þ  Setor Intermédio:  

 

§ Criação constante de linhas de passe; 

§ Capacidade de entrar em espaços setoriais/intersectoriais diferenciados; 

§ Variar de corredor de jogo pelo interior da estrutura adversária; 

§ Procurar “olhar para a frente”  

§ Preocupação com a orientação posicional na criação de linhas de passe;  

§ Capacidade de chegar à área em situações de finalização; 

§ Equilíbrios posicionais e coberturas ofensivas;  

§ Capacidade de execução de passes de rutura e remate exterior; 

§ Dinâmica entre os médios (os jogadores não são estátuas devem se 

movimentar dependendo do que o jogo pede); 

 

Þ Setor Avançado: 

 

§ Criação de linhas de passe em apoio e em profundidade; 

§ Ocupar zonas de finalização à entrada da grande área e da pequena área; 

§ Atacar zonas de finalização tanto ao primeiro poste como ao segundo; 

§ Finalizar quando tiver espaço para o fazer;  

§ Espontaneidade na execução de ações de finalização  
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§ Extremos atacarem por dentro ou por fora, de forma variada;  

§ AV receber bolas de costas para a baliza adversária e jogar em apoio;  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4.9.2 Transição Defensiva (Ataque- Defesa) 
 

Este é o momento em que se perde a posse de bola e prende-se que seja uma 

imagem de marca da equipa, isto é, manifestação de uma mudança de atitude 

que se caracterize pela sua agressividade. Todo os jogadores devem se ajustar 

de imediato para evitar a progressão da bola, percebendo o que é mais 

adequado para aquele momento do jogo, se é pressionar imediatamente o 

portador da bola ou apenas retardar a ação do adversário para que o que falta 

da equipa tenha a possibilidade de “reduzir o campo” fechando os espaços, 

para que iniciem uma nova pressão coletivamente.   

 

 

Figura 116 – O. Ofensiva 2ºFase Figura 115 - O. Ofensiva 3º Fase 

Figura 117 - O. Ofensiva 3º Fase 
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Þ Guarda Redes: 

 

§ Controlo da profundidade defensiva; 

§ Feedback de reação rápida e o fecho de linhas da equipa;  

 

Þ Setor Defensivo: 

 

§ Encurtar bloco sempre com a preocupação do controlo das referências 

ofensivas e de bolas longas nas costas da linha defensiva; 

§ Coberturas próximas em situações de duelos individuais; 

§ Momento de máxima agressividade; 

§ Feedback verbal muito presente; 

§ Suster ataque adversário permitindo equipa reagrupar; 

 

Þ Setor intermédio:  

 

§ Reação imediata na pressão ao portador da bola e aos espaços 

circundantes; 

§ Coberturas próximas em situações de duelos individuais; 

§ Equipa agressiva; 

§ Comunicação verbal muito presente; 

§ Reagrupar equipa sempre que não seja possível recuperar de imediato a 

posse de bola e seja necessário entrar em organização defensiva; 

 

Þ Setor avançado: 

 

§ Reação imediata na pressão ao portador da bola e ao espaço circundante; 

§ Fechar linhas e compactar a equipa;  

§ Momento de máxima agressividade; 

§ Reagrupar equipa sempre que não seja possível recuperar de imediato a 

posse de bola e seja necessário entrar em organização defensiva;  
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4.9.3 Organização Defensiva  
 

Este é o momento em que se pretende que a equipa esteja o menor tempo 

possível, mas deve se sentir confortável para estar o tempo que seja necessário 

até recuperar a bola em segurança. Perto da baliza adversária o objetivo é 

recuperar o mais rápido possível, sendo muito importante que todos estejam 

comprometidos. O adversário deve ser proibido de jogar nos nossos corredores 

e dentro da nossa estrutura, logo, a equipa tem de estar curta e junta com pouco 

espaço intrassectorial e intersectorial. A equipa tem de ter a capacidade de  

descodificar os indicadores de pressão, como: passe atrasado, portador da 

bola de costas para a nossa baliza, passe ou receção falhada e bola coberta, 

permitindo à equipa subir e retirar espaços ao adversário. Procurando 

Figura 119 - Transição Defensiva Figura 118 - Transição Defensiva 

Figura 120 - Transição Defensiva 
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oportunidades para orientar o adversário para zonas em que a equipa “manda 

sempre” mesmo não tendo a bola em posse. 

Þ Guarda Redes: 

 

§ Controlo e organização da linha defensiva/equipa; 

§ Controlo do espaço à profundidade; 

 

Þ Setor Defensivo: 

 

§ Capacidade de encurtar/ retirar profundidade com referencial de bola 

coberta/bola descoberta; 

§ Posicionamento em dois planos com controlo do fora de jogo até bola mais 

baixa que linha da área; 

§ Relações de cobertura intra-setorial; 

§ Posicionamento e orientação de apoios em situações de cruzamento;  

 

Þ Setor intermédio: 

 

§ Fecho de espaço interior; 

§ Controlo das referências de ligação; 

§ Fecho de quadrante, concentração em dois corredores quando a bola é 

lateralizada; 

§ Ajuste posicional e coberturas sempre que algum elemento “salta na 

pressão”; 

§ Chegada defensiva à área (ocupação de espaço frontal à linha defensiva); 

 

Þ Setor avançado:  

 

§ Orientação do jogo ofensivo do adversário; 

§ Interpretação dos indicadores de pressão; 

§ Manter equipa compacta; 

§ “Todos atacam, todos defendem”; 
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4.9.4 Transição Ofensiva (Defesa-Ataque) 
 

Neste momento de jogo, a equipa tem de ter uma reação forte e objetiva em 

atacar a baliza adversária aproveitando uma possível desorganização da 

equipa opositora. Porém muitas vezes o adversário não permite um “contra-

ataque”, logo torna-se necessário a equipa transitar para uma organização 

ofensiva, saindo da pressão em segurança e “crescer no campo” dando 

soluções ao portador da bola em profundidade e largura. Após esta transição a 

equipa deve ter “paciência” na posse de bola, na procura das vantagens, mas 

também de saber quando tem de acelerar ou pausar o jogo, em que espaços 

pode conduzir a bola, para que não cometa erros que coloquem a equipa em 

desvantagem.  

 

 

Þ Guarda redes:  

 

§ Criar uma linha de passe recuada (ser mais uma solução); 

§ Capacidade para avaliar possível ligação curta ou longa de forma a permitir 

um ataque rápido;  

§ Avaliar opção por entrar em Organização Ofensiva (preocupação com uma 

correta organização posicional da equipa); 

Figura 122 O. Defensiva na 1º Fase Figura 121 - O. Defensiva na 3º Fase 
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Þ Setor Defensivo: 

 

§ Criar linhas de passe seguras;  

§ Preocupação em retirar bola da zona de pressão;  

§ Nosso terço perceber a necessidade de ligação com referência ofensiva; 

§ Avaliar transição para ataque rápido, ou entrada em organização ofensiva;  

§ Defesas Centrais abrir rápido posicionamento;  

 

Þ Setor intermédio:  

 

§ Criar linhas de passe seguras;  

§ Preocupação em retirar bola da zona de pressão;  

§ Avaliar transição para ataque rápido, ou entrada em organização ofensiva;  

§ Em caso de ligação à referência ofensiva, fornecer linha de passe para 

apoio frontal ou chegar rápido para participação em situações de ataque 

rápido;  

 

Þ Setor Avançado: 

 

§ Ser ligação após servir de referência ofensiva; 

§ Abrir linhas /esticar a equipa obrigando o adversário a imediatamente a 

defender espaços grandes;  

§ Criar linhas de passe seguras (ser uma solução perto possível da baliza 

adversária); 

 

 

 

 

      

 

 

Figura 123 - Transição Ofensiva da 1ºFase para a 
2ºFase 
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4.9.5 Esquemas Táticos  
 

Os Esquemas táticos ou “situações de bola parada “, assumem-se como 

momentos muito importantes, podendo definir o resultado de um jogo de 

futebol. As equipas estão cada vez mais treinadas para este momento do jogo, 

sendo uma oportunidade de surpreender o adversário. Tendo objetivo sempre 

de a equipa ser perigosa ofensivamente e segura defensivamente.  De 

salientar que a forma como a equipa aborda estes momentos de jogo é variável, 

principalmente os momentos defensivos, ou seja, os cantos, livres defensivos 

pelo facto que cada adversário tem a sua forma de atacar e se organizar. Tanto 

nos esquemas defensivos como nos ofensivos, organizamos e estruturamos a 

equipa tendo sempre em conta as características do plantel. Nos esquemas 

táticos defensivos, pretende-se que um rápido posicionamento, uma equipa 

“viva e alerta” sempre com olhos na bola e atentos a possíveis execuções 

rápidas, momento de máxima agressividade, uma comunicação verbal 

presente entre todos os intervenientes e um espírito de conquista em que “só 

há uma bola e sou eu/somos nós que a vamos ganhar”. Nos esquemas táticos 

ofensivos de uma forma geral deseja se que os jogadores executem de forma 

serena, tranquila e concentrada, um sentimento de máxima ambição, olhando 

para o momento como uma oportunidade de golo, o adversário deve sentir que 

somos mais fortes, porém devemos manter a máxima segurança possível em 

situações de equilíbrio, bolas recuadas ou transições adversárias.  

 

 

Figura 124 - Transição Ofensiva da 2º Fase para a 
3ºFase 
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Þ Cantos ofensivos 

 

A Forma como abordamos os cantos foi variando ao longo da época, visto que 

dependia da organização dos adversários, caso o adversário tivesse alguma 

fragilidade na defesa, adaptávamos para aproveitar essas fragilidades. Apesar 

de alternar a forma como executávamos os cantos, tínhamos 4 formas 

treinadas e planeadas para executar durante o jogo.  

Em cada canto, o batedor fazia “um sinal” para que os jogadores soubessem 

qual o canto que iria ser executado!  

 

 

Þ 1º Canto ofensivo curto: 

 

§ 2 Jogadores perto do batedor para atrair adversários; 

§ Sair curto com os 3 jogadores aproveitando superioridade numérica; 

§ Atrair adversário para passar para o jogador fora da área; 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Þ 2º Canto Ofensivo: 

 

§ Bola deve entrar nos dois jogadores que estão à frente na primeira zona. 

Esses jogadores começam na zona do GR e ao sinal do batedor avançam 

para uma primeira zona;  

§ “Pentear” a bola para atrás e ocupação das zonas pelos restantes 

jogadores; 

Figura 125 - 1º Canto Ofensivo Curto 



 
166 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Þ 3º Canto Ofensivo (1ªPoste) 

 

§ Bola entra entre o primeiro poste e a marca de penalti; 

§ Forma duplas; 

§ 2 vagas de ataque; 

§ Homens da frente atacam primeiro, segundos homens da dupla entram na 

mesma zona; 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Þ 4º Canto Ofensivo (2ºPoste): 

 

§ Bola entra na zona do segundo poste; 

§ 2 duas duplas ao primeiro poste; 

§ 2 vagas de ataque; 

§ Homens da frente atacam primeiro, segundos homens da dupla entram na 

mesma zona; 

Figura 126 - 2º Canto Ofensivo 

Figura 127 - 3ºCanto Ofensivo (1ºPoste) 
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Þ Livres ofensivos 

 

Nos livres diretos ou indiretos o objetivo é sempre tentar surpreender o 

adversário através da qualidade e impressibilidade dos jogadores, dando 

autonomia à criatividade dos jogadores, mas também com livres “bem 

estudados”, para que no jogo se excute de forma quase automática. 

 

 

Þ 1º Livre ofensivo (Lateral Curto): 

 

§ O Batedor é que decide o que fazer e o resto da equipa ajusta; 

§ Os jogadores que atacam a baliza (zona de finalização) , esperam pela 

decisão do batedor; 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 128 - 4ª Canto Ofensivo (2ºPoste) 

Figura 129 - 1ºLivre Ofensivo 
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Þ 2º Livre ofensivo (lateral na área): 

 

§ Bola batida entre linha defensiva e linha do GR; 

§ 4 jogadores da linha de trás, ataca as zonas de finalização;  

§ 3 jogadores da linha da frente, ficam parados;  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Þ 3ºLivre ofensivo (Central): 

 

Os 3 jogadores perto da bola começam juntos, quando dois de fora abrirem   o 

batedor tem soluções: 

o joga num dos jogadores fora e estes cruzam cruzado lado oposto  

o Bate direto para um dos lados 

 

Þ Quando os dois jogadores de fora começam a abrir é o sinal para os jogadores 

mais “abertos “saírem de fora do jogo; 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 130 - 2º Livre Ofensivo 

Figura 131 - 3º Livre Ofensivo 
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Þ Cantos defensivos: 

 

§ Condicionar entrada dos adversários; 

§ Preparados para segundas bolas; 

§ Jogadores à entrada da área ajuda a defender o adversário;  

§  Os dois jogadores que partem dos postes atacam a sua zona com tudo, 

não ficando à espera da bola;  

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

Þ Livres defensivos: 

 

§ Se for 1 batedor, fica um na barreira e o outro ajusta entre a linha defensiva 

e a barreira para proteger aquela zona;  

§  jogador mais perto do meio campo baixa se necessário; 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 132 - Cantos Defensivos 

Figura 133 - Livres Defensivos 
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5.Desenvolvimento Profissional  
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5. Desenvolvimento Profissional  
 
O meu desenvolvimento profissional, têm vindo a evoluir, desde as minhas 

primeiras experiências profissionais aos 16 anos. Refiro este ponto, pois a 

forma de estar e ser, neste último ano de estágio foi moldado pelas 

experiências anteriores que tive, isto é, todas as situações profissionais, 

escolares e da minha vida pessoal deram me “soft skils” que agora tive a 

oportunidade de aplicar no estágio que exerci. Apesar de ser a minha primeira 

experiência no mundo desportivo como preparador físico, coloquei vários 

objetivos no inico do estágio a serem alcançados. Objetivos esses, que fizeram 

sempre que estivesse na minha “zona de desconforto” e procurasse sempre 

ser melhor do que dia anterior em qualquer que fosse a área.  

Entre vários objetivos, três eram de máxima importância que fossem 

alcançados com sucesso: Conclusão do ciclo de Mestrado em Treino 

Desportivo, Obtenção da cédula/grau Nível II/UEFA B e a conclusão e defesa 

do relatório de estágio.  Porém estes objetivos só poderiam ser alcançados 

através de muito trabalho, esforço, dedicação, resiliência e na conquista de 

pequenos objetivos diários, semanais e mensais. 

Analisando de forma mais cautelosa, no conhecimento científico da área da 

fisiologia do exercício senti que a evolução foi positiva, visto que o meu trabalho 

como preparador físico obrigou-me de forma autónoma a investigar, a estudar 

mais sobre alguns assuntos e matérias que tinham de ser aplicadas na prática 

sempre com o objetivo no fundo de dar mais rendimento ao plantel. Também 

noutra área científica, mas neste caso na monotorização das cargas, foi o 

espaço que mais evolui e aprendi nas duas vertentes na teórica e na prática, 

excedendo as minhas espectativas.  

O planeamento e periodização de treinos para ginásio e mobilidade, apesar de 

ser provavelmente a minha maior “zona de conforto”, senti que também evolui 

positivamente, mas comprando com as restantes áreas ficou um pouco há 

quem do esperado.  

No treino, na sua operacionalização foi um grande desafio, pelo facto, de não 

ter as melhores condições para trabalhar com os atletas, e muitas vezes a falta 

de espaço no campo, a falta de material e o pouco tempo dificultavam todo o 

trabalho de ativações/aquecimento, coordenação, agilidade, potência e 
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velocidade. Porém estas adversidades fazem com que o treinador ganhe outro 

tipo de ferramentas, que mais tarde um dia poderão ser aplicadas. Neste caso 

o não ter as melhores condições possíveis fez com que fosse mais criativo, 

versátil, polivalente, na montagem, no planeamento, na periodização e 

operacionalização neste tipo de treinos. No momento fundamental do treino, 

embora já tivesse alguma experiência como treinador em futebol, foi em futebol 

de 7 e não de 11, o que se tornou num grande desafio para mim. Durante o 

treino era mais um treinador adjunto de campo, ou seja, muitos momentos em 

que tinha de orientar e dar feedback em alguns exercícios mais técnico-táticos, 

mais uma vez, era uma circunstância em que estava na fora da minha zona de 

conforto. O que fez com que a minha evolução e crescimento como treinador 

fosse muito mais rica. A capacidade e a forma como dava o feedback também 

foi uma área em que a evolução foi positiva, o ter um plantel muito dispare nas 

características, fez com que me adaptasse, quase a cada atleta na forma como 

transmitia o feedback, tendo em conta o exercício em questão e pelo facto de 

orientar exercícios muito distintos uns dos outros.  

A liderança como treinador/preparador físico neste escalão foi com toda a 

certeza o maior desafio nesta época desportiva, visto que nunca tinha 

trabalhado com estas idades (entre os 15 e 19 anos), uma faixa etária muito 

complicada por todos os dias estarem a desenvolver a sua personalidade, a 

sua maturidade e por ser uma “idade de afirmação”. Fazia com que todos os 

dias tivesse de adaptar a minha forma de comunicar, tratar, orientar e liderar 

cada atleta e o plantel no seu todo como equipa, pois a disposição dos atletas 

alternava muito, e muitas vezes a vida pessoal de cada um deles afetava o seu 

rendimento desportivo e o seu “dia dia” como jogador jovem de futebol pela sua 

normal e clara inexperiência a lidar com estes assuntos.  

Para além de ser preparador físico dos SUB 17, durante esta época desportiva 

fui tendo outras funções que despenhei no clube, sempre com o objetivo de ter 

mais uma oportunidade e um espaço para enriquecimento, crescimento e 

desenvolvimento pessoal e profissional. Como já referi anteriormente, todas as 

nossas experiências profissionais e sociais podem ser positivas para a nossa 

formação enquanto profissionais, o ser treinador principal no escalão de SUB 

7 nas escolinhas de formação do FCPF, ainda que nesta área já tivesse uma 

boa experiência e conhecimento acumulado de épocas desportivas anteriores, 
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não foi obstáculo para que crescesses e evoluísse como treinador nas idades 

mais jovens. A oportunidade de poder dar treinos individuais a atletas do clube 

também foi mais uma ocasião de proveito de experiência de uma forma 

diferente do que estava habituado a ter.  

Nesta época desportiva, os índices de rigor e a exigência diária foram os 

ingredientes fundamentais para que tudo corresse da melhor forma possível.  

A boa relação entre os elementos da equipa técnica foi preciosa para que tudo 

corresse da melhor forma. Como já foi referido, a equipa técnica era composta 

por cinco elementos, e embora nunca tivesse trabalho com eles, desde o 

primeiro dia que fui muito bem recebido, em que sempre existiu um bom 

ambiente, união e solidariedade entre todos, o que permitiu ultrapassar os 

momentos menos bons com maior leveza e facilidade. Tive a felicidade de ter 

pessoas com valores e competentes próximas de mim, que contribuíram muito 

para o meu crescimento, questionando-me, desafiando-me, mostrando-me 

outras possibilidades e dando-me a liberdade para intervir, questionar e opinar. 

Acredito que todos nós sentimos valorizados e influentes no processo. Tenho 

a certeza de que levo cinco amigos para a vida, todos os momentos que 

passamos juntos a trabalhar, mas também em momentos em lazer fez parte do 

meu crescimento e desenvolvimento pessoal, social e profissional. Da mesma 

maneira que todos os restantes elementos do clube, e muito próximos à equipa 

técnica que estava inserido como: os diretores do nosso escalão, elementos do 

departamento médico, coordenadores, o presidente da formação fizeram parte 

de este processo de forma positiva.  

 

De forma a tornar a elaboração do relatório de estágio mais rica em conteúdo 

científico, é sugerido a produção de artigo de investigação na área do Treino 

Desportivo em que estamos inseridos. Durante a época desportiva foram-me 

surgindo várias ideias, nomeadamente sobre qual seria a investigação que iria 

desenvolver, acabei por valorizar a avaliação, controlo e monitorização das 

cargas que é uma das principais responsabilidades da minha atividade como 

preparador físico, assim muito do meu trabalho foi direcionado para esta área. 

Por estes motivos, realizei um artigo de investigação intitulado: “As diferentes 

unidades de treino afetam a distribuição das cargas de treino pelas diferentes 

posições em jogadores de futebol de elite?” (ver anexo 1 e 2). Após decidir que 
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iria ser nesta área que iria desenvolver a investigação, abordei o assunto com 

os meus dois Professores Orientadores e inicie o processo da produção do 

artigo de investigação sempre em contacto e com a orientação do Professor 

Doutor Carlos Eduardo Teixeira (Coorientador). 

Todo este processo, foi muito enriquecedor para mim, desde o momento que 

iniciei a recolha dos dados até ao momento que apresentei o artigo e o defendi 

no Congresso Internacional da Federação Portuguesa de Futebol “Applied 

Science In Football International Conference” realizado nos dias três e quatro 

de Maio, na cidade do Futebol. Esta oportunidade surgiu devido à ambição do 

Professor Doutor Eduardo Teixeira que sugeriu submeter o artigo em modo 

“Abstract” ao Congresso da FPF. Tornou-se numa oportunidade de ouro para 

min, sendo mais um momento em que tive de sair da minha “zona de conforto” 

e preparar-me para uma apresentação oral em inglês a um público exigente e 

conhecedor sobre qualquer tema ligado à ciência do Futebol. Para além de toda 

preparação para a criação do artigo e da sua apresentação, o ter a 

oportunidade de palestrar para um público tão distinto, mas também ouvir 

outras palestras no congresso dos melhores investigadores nacionais e 

internacionais ligados à área da Fisiologia no Futebol o poder debater assuntos 

e temas de forma presencial, pessoal foi muito enriquecedor para mim.  

Terminado este processo com enorme satisfação por o artigo ter sido publicado 

na Revista da FPF.  

A minha época desportiva termina, acredito eu com muito sucesso na vertente 

pessoal tendo alcançado alguns objetivos pessoais e profissionais, porém com 

uma certeza que foi um pequeno, mas grande passo na minha vida profissional, 

mas onde eu ainda tenho um longo caminho de aprendizagem pela frente para 

que cada dia torne me melhor profissional na área do treino desportivo.  
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6. Reflexão Critica da Época Desportiva  
 

No inico da época desportiva, o clube propôs às equipas técnicas alguns 

objetivos a serem alcançados. No rendimento e potencialização dos atletas, foi 

proposto que algum jogador do clube fosse chamado à seleção nacional, este 

objetivo foi alcançado através do Rodrigo Andrade lateral direito do nosso 

plantel, que foi convocado à seleção nacional de SUB 16. Para além deste 

objetivo conquistado, um dos jogadores do nosso plantel, subiu de escalão, 

ingressando no escalão de SUB 19, apenas ainda com 16 anos (Rafael 

Cesário, Defesa central). Este atleta e o Rodrigo ainda conseguiram, mais do 

que uma vez ir aos seniores do clube treinar que competem no 2ºLiga 

profissional do Futebol português tendo a oportunidade de vivenciar todo o 

processo de um treino com jogadores profissionais. Retirando estes dois casos 

de maior sucesso, numa maneira geral quase todo o plantel teve rendimento 

desportivo e evolui positivamente nas suas qualidades técnicas, táticas, metais 

e físicas. Através da análise dos testes físicos, observa se que plantel na sua 

maioria evolui também positivamente nos vetores da aptidão físicas. Outro 

ponto a acrescentar é o baixo número de lesões que o plantel sofreu quer em 

jogo quer em treino. Isso deve se ao facto, do trabalho da equipa técnica na 

preocupação da preparação física dos atletas, através de muito trabalho de pré 

ativações, ativações, treino de ginásio, controlo e monotorização das cargas 

internas dos atletas, uma bola ligação com o departamento médico, mas 

principalmente o esforço, dedicação e predisposição do plantel para este tipo 

de trabalho. Em que demostrou ser importante no rendimento e na 

potencialização dos atletas pois, na formação dos atletas quanto mais tempo 

estiverem a jogar sem qualquer tipo de limitação mais tempo têm para evoluir, 

crescer enquanto jogadores.  

Ao longo da época desportiva, foram vários os momentos em que a equipa 

técnica se reunia para debater ideias, refletir sobre o treino o planeamento do 

mesmo, o rendimento dos atletas, a forma como a equipa técnica estava a 

trabalhar, no que se podia melhorar, sempre com o objetivo de dar mais 

rendimento aos atletas e melhores resultados desportivos.  

Estes momentos serviam para entender e colocar objetivos a curto e médio 

prazo para o nosso plantel, e para o nosso trabalho como treinadores. A 
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conquista de pontos de forma consecutiva num número de jogos definido, 

número de vitorias consecutivas, jogos sem sofrer golos de forma consecutiva 

ou num determinado número de jogos, o fazer mais pontos da 1º fase para 2º 

fase, conquistar mais vitórias da 1º volta para a 2º, vencer as equipas que não 

se tinha vencido na primeira volta ou na primeira fase, foram objetivos 

colocados pela equipa técnica ao plantel. Alguns deles foram alcançados com 

sucesso, outros não.  

Numa reflexão deborcada sobre os resultados desportivos, de salientar que a 

equipa competia no Campeonato Nacional Juniores B (SUB17) da 1º Divisão 

na zona norte, caso ficasse nos primeiros quatro lugares jogaria a fase final 

com os clubes da zona sul do país que também se tivessem qualificado. Nunca 

foi proposto pelo clube, nem proposto pela equipa técnica ao plantel a ida à 

fase final, porém era um objetivo pessoal de cada treinador da nossa equipa 

técnica, tendo trabalho para isso, contudo não foi conseguido. Várias razões ao 

longo da segunda parte da época fez nos entender o porquê de não alcançar 

este objetivo, não olhamos para estas razões como desculpas, mas sim como 

motivos para dar a volta às dificuldades e aprender com os erros. Algumas 

escolhas sobre os jogadores em momentos chaves, a forma de liderar a equipa 

no treino dependendo do resultado do jogo anterior, o lidar coma derrota, mas 

também com a vitória, o planeamento de um microciclo com um jogo 

importante, a hora tardia que se realizavam os treinos, foram algumas razões 

que nos levaram a não ter sucesso no nosso objetivo pessoal.  

 

Na primeira fase do Campeonato Nacional de Juniores B (SUB17) da 1º 

Divisão, o FCPF ficou em sétimo lugar em 12 possíveis, com 29 pontos, 29 

golos sofridos, 31 golos marcados, (+2 golos entre sofridos e marcados), 9 

derrotas, 5 empates, oito vitórias e a 10 pontos do Quarto lugar que daria 

qualificação para a fase final. (ver anexo 21) 
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7.Considerações Finais  
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7. Considerações Finais  
 
Neste relatório procurei trazer o descritivo do meu estudo e do trabalho de 

estágio e o modo como fui aprendendo sobre os conteúdos e sua aplicação na 

experiência de estágio e no quotidiano do treino desportivo. Procurei ao longo 

do texto dar conta da riqueza das diversas aprendizagens efetuadas.  

Não obstante gostaria de terminar elencando algumas considerações sobre os 

aspetos fundamentais de todo este percurso.  

A elaboração deste documento deu-me várias ferramentas para poder usar na 

parte prática, principalmente na área da avaliação, controlo e monotorização 

de cargas. Toda a experiência, aprendizagens vividas durante este ano de 

estágio foi muito importante, porém os ensinamentos dos “Misteres” com que 

tive o privilégio de trabalhar é algo que devo salientar, bem como a relação que 

tive com todos os jovens do plantel, o que fez com que desenvolvesse 

competências profissionais de excelência, mas também emocionais.  

Ficando com uma ligação afetiva, à equipa técnica, ao plantel e à instituição 

que me acolheu da melhor forma possível.  

Dos vários objetivos alcançados ao longo deste ano, devo mencionar o 

crescimento que tive como profissional da área do Treino desportivo. Num 

carácter mais pessoal, a forma como fui superando as minhas dificuldades.  

Apesar de ter vivido uma grande oportunidade ao estagiar como preparador 

físico no Campeonato Nacional de SUB 17, o melhor momento de poder 

consolidar e operacionais conhecimentos obtidos ao longo dos teus anos de 

formação académica foi o processo da realização do artigo e defesa do mesmo 

num congresso internacional. 
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 Epílogo 

 

De forma a concluir o presente relatório, quero apresentar uma retrospetiva dos meus cinco anos 

como aluno do ensino superior. Tudo começou a 16 de setembro de 2019, que ficará sempre na 

minha memória como o dia em que ingressei na Escola Superior de Desporto e Lazer do Instituto 

Politécnico de Viana do Castelo no curso de Licenciatura em Desporto e Lazer. Este momento 

tão singular abriu-me as portas para uma instituição que tanto me fez feliz e para poder agora, 

ao fim de cinco anos, concluir o Mestrado em Treino Desportivo. Naquele dia, não tinha noção 

do percurso tão belo que iria ter até ao momento da produção e posterior defesa deste relatório 

que é o culminar dos melhores anos da minha vida.  

Nestes últimos cinco anos, tive vários momentos de muita felicidade, mas também momentos 

complicados, o que fez com me tornasse melhor ser humano, em todas as vertentes, pessoal, 

profissional e académica.  

Poderia juntar todas as palavras existentes no mundo, que não iria conseguir descrever, relatar, 

demonstrar todas as emoções, sentimentos que senti, que vivenciei no meu percurso académico 

nesta instituição. 

Agradeço a todos os intervenientes no meu percurso académico, desde os professores, aos 

funcionários da instituição, a todas as equipas técnicas, com que eu trabalhei, a todos os 

elementos dos dois clubes onde estive a estagiar, mas principalmente aos meus amigos, 

familiares e namorada, que sempre estiveram presentes sendo o meu porto de abrigo nos 

momentos mais difíceis.  

Todo o meu trabalho, dedicação, é para que possa orgulhar, aqueles que mais me amam, pois 

este foi sempre o meu objetivo principal, deixar feliz e orgulhosos, quem mais me ama e quem 

mais eu amo! O meu sucesso é para vocês. Espero um dia encontrar palavras, para demonstrar 

o quão estou agradecido pela oportunidade que tive de vivenciar estes últimos cinco anos. Sem 

os meus pais e avós nunca teria sido possível, portanto e até que encontre palavras que 

expressem o meu agradecimento, a melhor forma que tenho é de os orgulhar todos os dias seja 

pelo meu crescimento pessoal, percurso académico e profissional. Por fim, termino este percurso 

académico, com duas certezas, nunca irei esquecer a Escola Superior de Desporto e Lazer, será 

sempre uma segunda casa!  e que levo e levarei sempre cinza prata ao peito! 

 

“Tu um Dia Querias Ser de Desporto e Lazer” 
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