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Resumo 
 

Inserido no terceiro e quarto semestre  do curso Mestrado em Treino Desportivo da 

Universidade da Maia, este relatório tem por objetivo descrever de forma detalhada o meu 

processo e a intervenção realizada durante a temporada 2021/2022 no estágio em contexto de 

prática real na equipa de futebol profissional Paradou Athletique Club. 

Deste modo pretendeu-se com a elaboração deste documento uma análise quantitativa e 

qualitativa as atividades realizadas ao longo da época e das aprendizagens levadas a cabo ao 

longo deste ano letivo e pelo choque com a realidade competitiva de uma equipa profissional 

de futebol. Este relatório está dividido em oito capítulos, capítulos estes que pretendem de 

forma organizada e cronológica explanar a preparação e a intervenção da minha atividade ao 

longo de 38 semanas de ligação à entidade acolhedora do estágio.  

O primeiro capítulo tem o seu foco na caracterização do Clube, plantel e enquadramento 

competitivo. Após o enquadramento da natureza deste estágio, são explanados os objetivos 

propostos, a calendarização das diferentes etapas e a descrição das tarefas a que fui proposto a 

realizar denominadas como intervenção profissional. O corpo deste relatório é dedicado ao 

binómio Competição/Processo de treino em que é descrito o nosso modelo de jogo e modelo 

de treino através da explicação e reflexão de dois microciclos em diferentes momentos da 

época. Uma época desportiva é um longo período de aprendizagem e de adaptação aos 

diferentes momentos da equipa e do clube, e esta natureza dinâmica do processo obriga a 

aprendizagens para além do que poderiam ser as espectativas iniciais, como tal, o penúltimo 

capítulo deste documento é dedicado à reflexão sobre o desenvolvimento profissional que esta 

experiência me proporcionou. Este relatório é finalizado com um estudo em contexto real sobre 

a descrição das demandas fisiológicas a que a equipa esteve sujeita em 31 momentos 

competitivos ao longo da época, tendo por objetivo a caracterização intra posições dessas 

exigências e a comparação com diferentes realidades competitivas de outras competições. 

 

 

PALAVRAS-CHAVE: Futebol; Treino Desportivo; Modelo de Jogo; Demandas Fisiológicas  
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Abstract 
 

Inserted in the third and fourth semester of the Masters in Sports Training course at University 

of Maia, this report aims to describe in detail my process and the intervention carried out during 

the 2021/2022 season in the internship in the context of real practice in the team of professional 

football Paradou Athletique Club. 

In this way, it was intended with the preparation of this document a quantitative and qualitative 

analysis of the activities carried out throughout the season and of the learning carried out 

throughout this school year and by the clash with the competitive reality of a professional 

football team. This report is divided into eight chapters, which are intended to, in an organized 

and chronological way, explain the preparation and intervention of my activity over 38 weeks 

of connection to the host entity of the internship. 

The first chapter focuses on the characterization of the Club, squad and competitive framework. 

After framing the nature of this internship, the proposed objectives are explained, the timing 

of the different stages and the description of the tasks that I was proposed to carry out, called 

professional intervention. The body of this report is dedicated to the binomial 

Competition/Training Process in which our game model and training model are described 

through the explanation and reflection of two microcycles at different times of the season. A 

sports season is a long period of learning and adaptation to the different moments of the team 

and the club, and this dynamic nature of the process requires learning beyond what could be 

the initial expectations, as such, the penultimate chapter of this document is dedicated reflection 

on the professional development that this experience has given me. This report concludes with 

a study in a real context on the description of the physiological demands to which the team was 

subjected in 31 competitive moments throughout the season, with the objective of 

characterizing these demands within positions and comparing them with different competitive 

realities of other competitions.  

 

KEYWORDS: Football; Sports Training; Game Model; Physiological Demands 
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1 – Introdução 
 

No âmbito do Curso de Mestrado em Treino Desportivo da Universidade da Maia e, 

tendo como objetivo a conclusão do referido Curso, foi dada a liberdade de opção entre a 

realização de uma dissertação ou a realização de um estágio em prática real de trabalho no 

terceiro e quarto semestres do curso. A opção recaiu sobre a possibilidade de efetuar o estágio. 

Com a entrega deste relatório de estágio pretende-se explanar e caracterizar toda a intervenção 

e aprendizagem ao longo desta época desportiva. 

Tendo terminado os primeiros dois semestres do Curso, procurou-se, de forma ativa, 

encontrar uma Entidade que permitisse a integração numa equipa técnica com o objetivo de 

rentabilizar esta experiência, tornando-a num processo de verdadeira aprendizagem e partilha 

de experiências em contexto competitivo. Considerando a oportunidade de escolha, o processo 

de decisão de onde seria realizado este percurso foi a primeira aprendizagem a que sujeito. 

Justifica-se a seleção da Entidade onde foi realizado este estágio pela oportunidade de estagiar 

num escalão sénior de primeira divisão e também pela possibilidade da partilha e conhecimento 

cultural que esta experiência iria permitir. 

O estágio foi realizado no Paradou Athletic Club, no escalão sénior, na época 

2021/2022. O Paradou Athletic Club é um clube profissional que milita na primeira divisão 

profissional da Federação Argelina de Futebol (FAF).  

As tarefas atribuídas foram no âmbito da responsabilidade de treinador estagiário 

assistente/adjunto com funções específicas na planificação, operacionalização das unidades de 

treino e apoio na gestão de cargas e potenciação atlética da equipa. 

A pertinência deste documento reveste-se da importância que este estágio em contexto 

real terá no desenvolvimento pessoal e profissional. A prática em contexto real tem por objetivo 

a experimentação prática da programação e implementação das atividades de um treinador nos 

diferentes micro/morfo ciclos de preparação para os momentos competitivos ao longo da 

época.  

Este relatório tem como principal objetivo reportar todas as tarefas realizadas neste 

período de estágio bem como todo o processo de integração e adaptação, aprendizagem e 

operacionalização das tarefas atribuídas pelos responsáveis do clube. O presente documento 

está estruturado de forma que seja possível contextualizar o processo de estágio de forma clara 

e organizada. Desta forma o presente relatório está dividido nos seguintes capítulos: 

• Introdução 
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• Contextualização – Enquadramento e caracterização da entidade acolhedora do estágio; 

• Objetivos – Definição dos objetivos, calendarização e operacionalização do estágio; 

• Intervenção Profissional – Capítulo reservado à descrição das funções e 

responsabilidades, bem como a descrição das principais tarefas desenvolvidas e a 

calendarização pessoal dessas mesmas atividades; 

• Competição e Processo de Treino - O Modelo de Jogo e estrutura da equipa como base 

do planeamento das unidades de treino e da presente época; 

• Planeamento e Operacionalização – Capítulo focado no planeamento e elaboração 

pormenorizada de dois microciclos em diferentes períodos da época; 

• Desenvolvimento Profissional – Capítulo reservado às reflexões finais sobre a 

intervenção, aprendizagem e desenvolvimento profissional; 

• Estudo de Investigação – Análise quantitativa das exigências fisiológicas em momento 

competitivo de uma equipa profissional no Campeonato Argelino; 

• Referências bibliográficas – Catalogação de todas as referências utilizadas para a 

realização do relatório; 

• Anexos. 

Na fase final deste relatório é apresentado um estudo científico que coloca à prova as 

competências adquiridas ao longo do primeiro ano de curso no que diz respeito à definição de 

problemáticas e à investigação dessa questão. A opção de estudo de investigação foi realizada 

com foco na equipa em questão, tendo por base as demandas fisiológicas dos momentos 

competitivos como forma de caracterizar e comparar as exigências físicas no futebol argelino 

com outras competições europeias, caracterizadas noutros estudos efetuados. A intenção desta 

investigação é perceber, recolher dados e conhecimento a ser aplicado na planificação ao longo 

da época e das suas unidades de treinos.  

Apesar de o futebol ser uma modalidade coletiva em que o sucesso da equipa é assente 

em processos táticos individuais e coletivos, entendemos ser erróneo considerar que, na 

preparação para este sucesso, a definição de cargas de trabalho em treino em relação ao 

momento competitivo não deverá ser levado em conta quer para a otimização da performance 

individual de cada atleta, quer para a redução de probabilidade de episódios de lesão no referido 

momento competitivo. Para tal, é necessária a compreensão do funcionamento dos mecanismos 

energéticos e as características do jogo, considerando a intensidade e volume geral, a duração 

do jogo e os períodos de máxima intensidade no jogo. A quantificação e a gestão dos processos 

bioenergéticos individuais e coletivos no jogo e treino são também chaves para a organização 
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precisa por parte da equipa técnica, com o objetivo de preparar o atleta para as exigências a 

que irá ser sujeito durante o jogo e a época desportiva (Rebelo et al., 2012). 

 

 

2 - Descrição do Contexto 

2.1 Caracterização da Organização 
 

Paradou Athletique Clube  é um clube profissional localizado na cidade de Argel, 

capital da Argélia, inscrito na Federação Argelina de Futebol (FAF), constituído legalmente 

por uma Associação (CSA – Club Sportif Amateur) que gere a secção amadora do clube, como 

os escalões de escolas de futebol, e por uma sociedade por cotas (SSPA – Société Sportive par 

Actions), composta por um conselho de administração que gere o futebol profissional e todas 

as actividade e processos não apenas da equipa principal como também todos os escalões dos 

12 anos até à equipa sub21 (reservas) integrantes da academia do clube.  

O Paradou Athletic Club, mais comumente abreviado como Paradou AC ou PAC, é um 

clube de futebol argelino fundado em junho de 1994 e com sede na comuna (freguesia) de 

Hydra, uma área residencial de Argel. 

O clube foi criado pela vontade de um grupo de amigos em desenvolver um espaço 

onde crianças e jovens pudessem encontrar um espaço de lazer e de atividade física diária após 

as tarefas escolares, dada a insuficiente oferta gratuita na altura na cidade. Após cuidadosa 

consideração e várias propostas, foi decidido formar um clube de futebol com o nome Paradou 

Athletic Club. 

A escolha das cores do clube recaiu sobre o amarelo e o azul. O escudo apresenta um 

moinho, lembrando que Paradou é um topônimo occitano (região do sul de França) que indica 

sua presença.  

 

 

 

 

 

Figura 1 - Emblema oficial do clube aquando da sua formação 
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A 16 de agosto de 1994 foi obtida a homologação legal do clube, sob o número 359. Os 

dirigentes fundadores propuseram a criação das equipas sénior e categorias de futebol de 

formação, estabelecendo a formação de jovens futebolistas como o principal objetivo do clube. 

A primeira equipa sénior do clube foi constituída por atletas provenientes de um outro clube 

do mesmo local, Hydra AC, com idades muito jovens que não tinham possibilidade de integrar 

a equipa principal do referido clube.  

A gestão do clube é encabeçada pela presidência dos irmãos Kheireddine e Hassen 

Zetchi desde a sua formação até à atualidade, através uma gestão rigorosa, conseguindo 

transformar o clube, na medida do possível, num exemplo de desenvolvimento de valores 

morais de fraternidade, humanidade e respeito pelos outros, definindo estes princípios como 

base de qualquer sucesso de um atleta de alto nível. Desde a sua formação o Clube passou por 

todas as divisões amadoras e federadas do futebol argelino, chegando em 2005, pela primeira 

vez, à primeira liga argelina, acabando por não conseguir a manutenção no escalão máximo do 

futebol argelino. Este episódio de rápida ascensão, mas de dificuldade de manutenção do clube 

nas divisões mais altas, levou a uma redefinição da orgânica do clube. Dado que o Paradou AC 

era um pequeno clube de um bairro de argel, não possuindo adeptos externos ao local de sede 

do clube e tendo dificuldades de financiamento para a compra de passes de jogadores 

profissionais, o clube decidiu mudar a sua filosofia e acentuar ainda mais os seus objetivos na 

formação dos seus próprios atletas.  

Em 2007 foi criada a Academia do Clube por forma a evitar a perda de jovens talentos 

formados no clube para clubes de maior dimensão, bem como para potenciar o 

desenvolvimento dos seus jovens atletas assumindo, num curto período de tempo, que a 

formação da equipa sénior seria composta apenas por atletas formados no clube. Através de 

um protocolo de cooperação com a rede de academias de formação JMG, o Paradou AC tornou-

se, em poucos anos, numa referência de formação de jovens futebolistas na Argélia, expandido 

a sua rede de prospeção por todo o país, selecionando os melhores talentos para habitarem e 

treinarem na sua academia, levando a que, num espaço de poucos anos, o objetivo proposto 

Figura 2 - Actual emblema oficial do clube 
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pela direção fosse alcançado: uma equipa sénior formada na sua grande maioria por atletas 

formados no clube. Na época 2016/2017 a equipa voltou a marcar presença na primeira liga 

argelina com este novo ADN, tendo alcançado na época 2018/2019 o terceiro lugar no 

campeonato sob a orientação do treinador português Francisco Chaló e jogando a CAF (Liga 

dos Campeões Africana) na época seguinte.  

O Paradou AC é, atualmente, o maior clube exportador de jogadores argelinos formados 

na Argélia para a Europa, de referir jogadores como Ramy Bensebaini (Borussia 

Monchengladbach), Yousef Atal e Hichem Boudaoui (OGC Nice), Adam Zorgan (Charleroi 

SC) Farid El Melali (Angers SCO) Zakaria Naidjy (Pau FC), bem como diversos jogadores 

formados no clube que integram os quadros das maiores equipas argelinas e do mercado do 

Magreb. 

 

 

2.2 Caracterização das Infraestruturas 

 

As atividades dos diferentes escalões do Paradou AC são desenvolvidas em diferentes 

locais. Para os escalões de formação em competições federadas o clube dispõe de uma 

academia denominada “Académie Paradou AC”, localizada em Tesselá El Merdja, a cerca de 

40 minutos de Argel. A Academia é composta por um complexo de infraestruturas 

habitacionais para os jogadores e staff, um campo de relva sintética, um campo de futebol de 

5 coberto igualmente em relva sintética, um ginásio, um bloco de serviços administrativos (core 

administrativo do clube), um bloco dedicado a fisioterapia e métodos de recuperação (sauna, 

piscina e banhos de gelo) e um bloco onde são desenvolvidas as atividades académicas das 

crianças e jovens que habitam na academia. 

A equipa principal do Paradou AC, apenas esporadicamente realiza treinos na 

academia, optando por utilizar estas infraestruturas quando existe alguma limitação de espaço 

no local 
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 onde são diariamente realizados os treinos e/ou caso o staff técnico opte por sessões de treino 

bi-diárias (existindo quartos na academia em número suficiente para que a equipa possa 

repousar entre o treino da manhã e da tarde.  Numa rotina normal de trabalho, a equipa principal 

utiliza, para a realização de treinos de campo, o estádio de Hydra (6000 lugares), estádio 

partilhado com um outro clube, o Hydra AC. Apesar de partilhar o mesmo estádio, o clube 

dispõe de infraestruturas próprias neste complexo, como sala de ginásio, departamento médico, 

arrecadações de material de treino do clube, balneários e restaurante onde a equipa diariamente 

realiza duas refeições (dependendo do horário de treino). No estádio de Hydra são realizados 

todos os jogos oficiais federados do clube até ao escalão sub21. A equipa principal, por razões 

de certificação de segurança do estádio de Hydra, bem como por razões de logísticas do estádio 

para a realização de transmissões televisivas, realiza os jogos para a Ligue 1 Mobilis e Taça da 

Argélia no estádio de Dar Al Beida (10000lugares) localizado na zona Este da cidade de Argel. 

Neste estádio o clube não possui nenhuma atividade para além dos jogos oficiais e jogos treino 

da equipa sénior. 

 

Figura 4 - Acadèmie PARADOU AC 

Figura 3 - Stade Hydra - Local de treinos da equipa sénior 
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2.3 – Caracterização dos Recursos Materiais 

 
O clube dispõe de abundância de recursos materiais quer para as sessões de treino de 

campo como para as sessões de reforço/potenciação em sala (ginásio). 

Para além destes recursos o clube conta com um sistema de 25 GPS para monitorização 

de cargas dos atletas em treino e em jogo, sistemas de avaliação de qualidades físicas como 

timing gates, plataforma de salto vertical e sensores de avaliação de força isométrica. Como 

complemento ao processo de avaliação das unidades de treino o clube conta com equipamento 

vídeo para filmagem das referidas unidades de treino.  

 

 

Figura 5 - Estádio de Dar Al Beida - Local dos Jogos Oficiais da equipa sénior 
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Tabela 1 - Recursos Materiais à disposição da Equipa Técnica 

 

 

2.4 Caracterização dos Atletas 

 

A equipa sénior do Paradou AC é composta por 22 jogadores de campo e 3 guarda-

redes. Apesar de este ser o efetivo diário da equipa, existe semanalmente a possibilidade de 

incluir jogadores da equipa sub21 nos treinos da equipa principal. Como anteriormente foi 

referido, a política do clube de apenas contratar jogadores externos à academia de forma 

cirúrgica obriga, anualmente, à integração de jogadores das reservas (equipa sub21) na equipa 

principal de forma a ser efetuada uma paciente adaptação com vista à integração definitiva dos 

jogadores mais jovens na equipa principal.  
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A média de idades da equipa sénior é de 23 anos, sendo as idades dos atletas 

compreendidas entre os 18 e os 34 anos. 

De todo o efetivo da equipa, 5 jogadores não fizeram a sua formação na academia sendo 

eles, dois guarda-redes, um defesa central, um médio e um extremo. Todos os outros jogadores 

são provenientes da academia do clube. Na Tabela 1 apresenta-se a constituição da equipa, com 

as respetivas posições, idade e nacionalidade. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 6 - Distribuição etária da equipa sénior 

Tabela 2 - Composição da equipa sénior PARADOU AC 
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Uma característica dos clubes argelinos é não possuírem estrangeiros nos seus planteis 

devido às regras apertadas da Federação Argelina de Futebol, que apenas permite a inscrição 

de jogadores estrangeiros que sejam internacionais e que possuam menos de 24 anos de idade, 

até um número máximo de dois jogadores por equipa nestas condições. O Paradou AC possui 

um estrangeiro, Alan Okello, 21 anos, internacional A pela equipa nacional do Uganda. 

A equipa é constituída atualmente por 6 jogadores internacionais em diferentes escalões 

(tabela 2). De referir que, para além da Equipa Nacional A argelina, existe uma segunda equipa 

intitulada como “Equipe A Prime” que é constituída apenas por jogadores que competem na 

“Ligue 1 Mobilis” (Primeira Liga Argelina), funcionando como uma equipa B da Seleção 

Nacional Argelina.  

A equipa A do Paradou AC é composta também por antigos internacionais argelinos 

pelos escalões mais jovens da Federação Argelina de Futebol, sendo um sinal da qualidade do 

trabalho que é desenvolvido na Academia em comparação com os restantes clubes de maior 

dimensão neste contexto.  

 

O Staff Técnico inicial é composto por 4 elementos, o treinador principal, Tahar Chérif 

El-Ouazzani (Argélia) com o nível de treinador CAF Pro, o treinador adjunto, Azzeggouarh 

Wallen Moulay Lahsen  (Marrocos) com o nível de treinador Uefa A, Mohamed Zemouli 

(Argélia) com o nível de treinador CAF A, e o treinador estagiário José Miguel França Oliveira 

(Portugal) com o nível de treinador Uefa C. A equipa A conta ainda com o apoio, na observação 

Tabela 3 - Atletas Internacionais e atletas ex-internacionais do plantel da equipa sénior 



    

 11 

dos jogos da nossa equipa, do Diretor Técnico da Academia, Sylvain De Weerdt (Bélgica), 

com o nível de treinador Uefa A. 

O staff não técnico da equipa é constituído por um médico, dois fisioterapeutas, um 

enfermeiro, um massagista, dois team managers, dois responsáveis pelo equipamento e 

material de treino e um administrador da equipa, responsável pelos processos burocráticos 

diários, quer no que diz respeito às necessidades da equipa assim como às necessidades de 

apoio individual a jogadores e elementos do staff.  

Apesar dos resultados positivos na principal prova em que o clube participava, após 17 jogos 

realizados, o treinador principal, Tahar Chérif El-Ouazzani, apresentou a sua demissão ao cargo 

de treinador principal, tendo sido substituído temporariamente, por um período de 5 semanas, 

pelo treinador adjunto Azzeggouarh Wallen Moulay. Ao fim deste período de 5 semanas, a 

direção do Paradou AC contratou o treinador Bosko Djurovski (UEFA PRO) para assumir a 

posição de treinador principal até ao final da presente época. O Treinador Bosko Djurovski 

conta com um vasto currículo com passagens pelo Clube Estrela Vermelha 

(Sérvia/Macedónia), onde conquistou um campeonato e uma taça daquele país, bem como 

passagens pelo Servette (Suíça) e Japão, por um período de maior duração (8 anos), 

conquistando igualmente um campeonato. O treinador Bosko Djurovski teve uma difícil 

adaptação à equipa e à cultura do país, tendo deixado o clube depois de 5 jogos que refletiram 

uma baixa na performance da equipa no que respeita à tática. Ao treinador sérvio, sucedeu o 

treinador Francisco Chaló, regressando ao comando da equipa que dirigiu nas épocas 

2018/2019 e 2019/2020 levando a equipa ao terceiro lugar e respetiva qualificação e 

participação para as Competições Africanas (CAF).. 

 

2.5 Enquadramento competitivo 

 

O campeonato Profissional Argelino da primeira divisão (Ligue Mobilis) é composto 

por 18 equipas em prova, jogando todas contra todas em duas voltas do campeonato (Fase 

“allé” e Fase “retour”). O sistema de pontuação rege-se de acordo com as normas definidas 

pela FIFA e pela CAF, à imagem de todas as outras ligas Mundiais. Das 18 equipas em prova, 

o campeão é definido pela equipa com maior número de pontos no final do campeonato, sendo 

as últimas 4 equipas da prova relegadas para a segunda divisão. No que diz respeito aos lugares 

com acesso a provas internacionais, os segundo e terceiro classificados garantem acesso à fase 

eliminatória da CAF Coup.  



    

 12 

Dado o atraso no começo do campeonato em relação às restantes ligas mundiais que se 

regem pelo calendário europeu, a prova Taça da Argélia foi cancelada temporariamente durante 

esta época desportiva, por forma a que fosse possível o cumprimento do calendário competitivo 

da Liga Mobilis em ano de Mundial de Futebol. 

Cada Federação, Liga ou organismo responsável pela elaboração de calendários 

competitivos tem o seu modus operandis neste processo de planeamento. A Liga Argelina, 

responsável pelo calendário competitivo da Ligue 1 Mobilis (primeira liga argelina) possui 

uma forma bastante diferente de planeamento comparativamente com as ligas europeias. No 

campeonato argelino, as equipas e o público em geral apenas têm conhecimento dos 3 próximos 

jogos, ou seja, a Liga Argelina emite um comunicado com a calendarização até um máximo de 

3 jogos com datas e horários confirmados. 

Esta forma de organização colocou imensas dificuldades de planeamento a médio e 

longo prazo, tendo em conta que era possível apenas ser emitida a data de um jogo e existir 

total desconhecimento até à véspera desse jogo se o micro-ciclo seguinte terá 4, 5 ou 7 dias. 

A nossa forma de planificação e preparação assentou num planeamento de 4 semanas 

sempre sujeito a adaptações. No que diz respeito à implementação de protocolos de potenciação 

atlética ou reforço muscular, estes protocolos foram definidos para períodos de 8 a 12 semanas.  

Os 34 momentos competitivos definidos pela Liga de Futebol Argelino foram 

distribuídos como retrata a tabela 4. 

Tabela 4 - Calendário Competitivo 
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Tabela 5 - Resultados e calendarização real das jornadas competitivas 

 

Na tabela 5 observamos a real calendarização da prova e os resultados obtidos pelo Paradou 

AC. A equipa terminou no 6 lugar da Liga Mobilis, contabilizando 16 vitórias, 6 empates e 12 

derrotas. 

 

3- Objetivos do Estágio 

3.1 Objetivos 

 

De acordo com o regulamento específico estabelecido pela Universidade da Maia para 

a Unidade Curricular Estágio do curso de 2º ciclo em Ciências da Educação Física e Desporto 
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Especialização em Treino Desportivo, este estágio teve como objetivos, na sua generalidade, a 

aplicação prática de todos os conceitos teóricos adquirido nos primeiros dois semestres do 

curso. Esta aplicação tem por objetivos a demonstração, através de experiências em contexto 

prático, da capacidade de articular formação teórica e aplicação de métodos e técnicas de 

intervenção específica adquiridas nos ciclos/semestres de estudo precedentes. 

De acordo com o regulamento acima citado, o estagiário deverá revelar competências 

que permitam a resolução de problemas face a novas situações em contextos alargados e 

multidisciplinares na área do treino desportivo, e ser capaz de comunicar com especialistas e 

não especialistas, de uma forma clara, utilizando as metodologias abordadas no processo de 

formação específica. Esta experiência em contexto real de trabalho, tem igualmente como 

objetivo proporcionar experiências de relacionamento prático com treinadores mais 

experientes bem como, através da supervisão destes, consolidar competências técnicas e 

organizacionais.  

Sendo esta unidade curricular uma aplicação prática de conhecimentos e experiências 

adquiridas no passado, este estágio deverá criar hábitos de reflexão crítica sobre todas as 

situações reais de treino e competição assentes no processo de planeamento e discussão desse 

mesmo planeamento como oportunidade de formação e de reflexão crítica pré e pós 

implementação das actividades. Este processo deverá ter como foco a aprendizagem transversal 

ao longo da época desportiva e a capacidade de adaptação e aceitação de outras visões, mais 

experientes e/ou com resultados comprovados no passado dos diversos intervenientes. 

A Unidade Curricular de Estágio deverá ser um marco de aprendizagem e reflexão 

crítica que se deverá projetar ao longo do futuro percurso profissional do estagiário. 

 

3.2 Calendarização do Estágio 

 

A calendarização da Unidade Curricular Estágio, obedeceu a 3 fases fundamentais: 

 

1 - Fase de projeto/plano individual de trabalho; 

2 - Fase de intervenção (época desportiva); 

3 - Fase final (entrega de relatório); 

 

A primeira fase do estágio envolveu a candidatura e aceitação do estágio por parte da 

Entidade Acolhedora e da Universidade da Maia, seguindo os trâmites legais do processo. 
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Nesta primeira fase a adaptação ao Clube, ao grupo de trabalho e a definição dos objetivos por 

parte da entidade acolhedora permitiram reunir toda a informação para a elaboração do Plano 

Individual de Trabalho, documento este que serviu como mapa/”guideline” para a intervenção 

ao longo da época.  

Dado que o estágio se iniciou no dia 12 de Setembro, o Plano Individual de Trabalho 

entregue a 31 de Outubro de 2021 contemplou informação, tarefas e calendarizações já em 

curso na época desportiva. Esta fase foi, numa primeira instância, paralela à fase de Intervenção 

dado que a chegada a Argel coincidiu com a fase de planeamento da pré-época. Não havendo 

muito espaço para a elaboração do projeto de forma isolada desta fase, considera-se que a Fase 

de Projeto foi executada num período muito breve, 2 a 3 dias, em conjunto com a equipa técnica 

e com a administração do clube, iniciando desde logo a fase de intervenção através da 

solicitação do Treinador Principal de propostas de planeamento para o período de 5 semanas 

de pré-época. 

A Fase de Intervenção foi transversal ao longo da época desportiva, apesar da mudança 

de treinador no final da primeira volta do campeonato, não se verificaram diferenças 

significativas nas responsabilidades assumidas nem na intervenção no processo de treino com 

o novo Treinador. 

O campeonato argelino contempla, na sua calendarização, durante 3 semanas do mês 

de Dezembro, um período de pausa intitulado como “La Treve”. Este período é utilizado pelas 

equipas profissionais para a realização de estágios, à imagem dos estágios realizados na pré-

época. Por norma este período de pausa é realizado após a realização da primeira volta do 

campeonato. Este ano existiam algumas dúvidas sobre o momento desta pausa tendo em conta 

o final tardio da última época, derivado da situação pandémica mundial, o que fez com que este 

ano o campeonato tenha iniciado apenas no final de Outubro ao invés do final de Agosto, como 

tem sido a norma em anos anteriores. Apesar das incertezas, este período de pausa acabou por 

ser realizado num período diferenciado das restantes equipas do campeonato. Esta diferença na 

calendarização da nossa equipa em relação às restantes deveu-se ao facto de estarem incluídos 

no plantel da Seleção Nacional Argelina quatro atletas do Paradou AC para a participação na 

competição Coup Arab 2021. As regras da Federação Argelina de Futebol ditam que uma 

equipa que ceda mais de 3 atletas para a equipa Nacional pode solicitar o adiamento da 

competição até ao regresso dos seus atletas. A administração do Clube considerou que a 

ausência destes atletas era relevante para a prestação da equipa no campeonato e, como tal, 

através do adiamento dos jogos calendarizados, a “La Treve” do clube foi realizada logo após 

a quinta jornada do campeonato.   
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Considerando os períodos mensais que constituem a época desportiva pode-se definir 

dois períodos competitivos intercalados por uma pausa de pelo menos 3 semanas entre os dois 

períodos como é referido na tabela 6. 

                       Tabela 6 - Distribuição mensal dos diferentes períodos da época desportiva 

 

A Fase Final do estágio teve como objetivo, após o término da época desportiva, a 

organização de toda a informação recolhida e elaborada ao longo da época desportiva 

terminando com a entrega do Relatório de Estágio e do Dossier de Treinador na Universidade 

da Maia 

 

3.3 Operacionalização 

3.3.1 Fase de Integração 
 

 Esta foi a primeira fase do estágio, período de apresentação e conhecimento de todas as 

infraestruturas e staff do clube. Este período foi caracterizado por diversas reuniões de trabalho, 

quer com a direção do clube para regulamentação de todas as questões legais que permitiram a 

Tabela 7 Calendário da Fase de Integração 
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permanência no clube ao longo da época desportiva, assim como com os elementos da equipa 

técnica da equipa sénior, departamento médico e team managers.  

A planificação micro da pré-época foi realizada nesta fase, estando já definido um 

estágio de treze dias na cidade de Annaba - zona este do país. Coube à equipa técnica a 

planificação e definição dos planos de trabalho e fases de intervenção pré estágio, durante o 

estágio e pós estágio. A pré-época teve a duração de 5 semanas de trabalho, sendo dividida em 

3 períodos, uma primeira semana de trabalho em Argel -Stade Hydra, uma segunda fase de 

estágio na cidade de Annaba e uma última fase de pré-época em Argel no local habitual de 

treino até ao início do campeonato, no dia 23/10/2021. 

Nesta fase de Integração foram apresentados os objetivos desportivos do clube por parte 

da Direção do mesmo e atribuídas as tarefas a serem desempenhadas como elemento da equipa 

técnica, o que permitiu a elaboração detalhada do Projeto Individual de Trabalho para este 

estágio. 

Por último, de referir a importância desta fase na melhoria da língua francesa e 

aprendizagem de algum vocabulário em árabe, dois aspetos imprescindíveis para a condução 

das unidades de treino. Dado que foi um período de constantes reuniões e trocas de opiniões, 

considera-se que os ganhos a título pessoal influenciaram decisivamente a fase seguinte de 

implementação. 

 

 

3.3.2 Fase de Intervenção 
 

A segunda fase de operacionalização dos objetivos de estágio, e transversal à época 

desportiva, foi a fase de Intervenção. Foi nesta fase que tanto o conhecimento teórico como a 

preparação prévia foram implementados na prática, com o objetivo de preparar e potenciar a 

equipa na obtenção de resultados positivos. Foi igualmente nesta fase que as principais 

dificuldades foram encontradas, dificuldades relacionadas com o binómio planificação-

implementação. A forma como se ultrapassaram os fenómenos não previstos, a capacidade de, 

no momento, se encontrarem alternativas válidas ao que fora previamente planificado e 

objetivado e que por algum imprevisto não pode ser executado, foi o core deste estágio como 

treinador de futebol. 

.  
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4 Intervenção Profissional 

4.1 Funções e responsabilidades  

 
O clube Paradou AC, tendo aceite este estágio do curso Mestrado em Treino Desportivo – 

Futebol, e conhecendo o passado profissional do estagiário ligado à preparação e potenciação 

atlética de jogadores de futebol definiu, como áreas principais da intervenção como membro 

da equipa técnica, as seguintes tarefas: 

 

• Treinador Adjunto com responsabilidades no planeamento das unidades de treino; 

• Avaliação e screening atlético dos jogadores da equipa sénior; 

• Treinador-adjunto com responsabilidades complementares na preparação física da 

equipa sénior;  

• Implementação e monitorização de ferramentas de medição de carga interna e externa 

da equipa; 

• Tradutor francês-inglês para o único atleta não francófono da equipa; 

• Auxílio na observação e análise da própria equipa pós jogo em conjunto com um outro 

adjunto da equipa técnica. 

 

As tarefas como treinador-adjunto pressupõem a intervenção nos exercícios das unidades 

de treinos, bem como no planeamento dos micro/morfo-ciclos semanais. Tendo em conta que 

se acumulará a responsabilidade da preparação física da equipa, o planeamento de cargas e 

respetivo volume e intensidade, isso será tido em consideração na discussão e definição da 

prescrição tático-técnica da equipa. 

O processo de ativação da equipa em treino e jogo é igualmente uma responsabilidade deste 

estágio, sendo a estruturação desta fase do treino ou jogo baseada nos objetivos do momento 

para o qual a ativação é efetuada. Ou seja, o processo de ativação/warm-up não é apenas uma 

preparação física dos atletas, mas também uma preparação psico-emocional para as tarefas 

tático-técnicas a desempenhar nos momentos consequentes.  

A observação e análise da própria equipa, bem como a observação dos adversários é 

realizada no momento com recurso a simples softwares de edição de vídeo como o Moviemaker 

e Imovie. Espera-se também neste campo trazer alguma inovação ao clube através da 

implementação do software Longo-Match para que este processo de observação e análise, 
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fundamental para a otimização da equipa, evolua qualitativamente no sentido de melhor 

organização da informação visual que é passada à equipa nas avaliações e meetings pós jogo. 

Como complemento às tarefas desenvolvidas na equipa sénior, a direção do clube solicitou 

que fosse dado apoio aos treinadores da academia no processo de avaliação e potenciação dos 

escalões sub16, sub17, sub19 e sub21. Este apoio fundamentalmente recairia não numa 

intervenção direta nas equipas, mas num acompanhamento próximo das diferentes equipas 

técnicas, na planificação e na prescrição dos trabalhos complementares, visando uma maior 

proximidade do tipo de trabalho/treino realizado no plantel sénior com os escalões da 

academia. Esta proposta foi aceite com a salvaguarda de que este apoio não interferiria com os 

trabalhos da equipa sénior. 

 

Como súmula de todo o processo anual de trabalho, os objetivos coletivos definidos pela 

direção do clube para a época, foram os seguintes: 

 

1. Manter o clube no principal escalão do futebol argelino; 

2. Potenciar jovens atletas para que a venda de ativos do clube possa equilibrar 

financeiramente o investimento da época sem que comprometa a época seguinte; 

3. Melhor classificação possível no campeonato; 

4. Chegar aos oitavos de final da Taça da Argélia (prova cancelada). 

 

4.2 Descrição das Principais Tarefas Desenvolvidas 

 

A intervenção feita foi, desde o primeiro dia, ao encontro das tarefas que foram 

delegadas na qualidade de treinador estagiário, elemento da equipa técnica. Após a 

compreensão do modelo de jogo do treinador da equipa, planeou-se a distribuição e prescrição 

das cargas para a pré-época, tendo em conta o perfil de demanda fisiológica que o treinador 

pretendia para o desenvolvimento do seu modelo de jogo. A preparação física da equipa foi 

planeada e idealizada previamente ao início da pré-época e foi sendo redefinida ao longo da 

primeira semana de treinos.  

Esta adaptação/aferição do que fora previamente planeado teve por base os resultados 

das avaliações físicas e dos testes funcionais da pré-época. Devido à natureza, cada vez mais 

profissional e complexa, do futebol, onde cada detalhe conta, existe um estímulo a que cada 

vez mais se criem ferramentas e se recorra ao conhecimento científico para o planeamento e 
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organização das épocas desportivas. É cada vez mais relevante ter dados quantitativos da 

atividade física dos atletas, quer em treino, quer no momento competitivo (Malone et al., 

2015).  

Screening/Avaliação de pré-época revela-se como um fator fundamental na prescrição 

da intervenção inicial. As avaliações apenas farão sentido se o momento de reavaliação for 

efetuado, daí a necessidade de se adaptar à realidade a seleção dos testes de acordo com as 

condições materiais e espaciais à nossa disposição. No período competitivo devem ser 

atualizados os valores da baseline (pré-época), sem que estas avaliações sejam prejudiciais na 

gestão de carga dos microciclos em questão, por forma a aferir a prescrição do treino. 

A seleção destes testes deverá basear-se igualmente na correlação que existe entre eles. 

No momento de Return to Play (RTP) não deverão ser considerados valores isolados obtidos 

em testes realizados, mas sim uma conjugação de resultados analíticos e funcionais que 

comparem o perfil do atleta ao momento anterior ao episódio de lesão.  

Os dois primeiros dias de pré-época foram utilizados para a realização das avaliações 

de perfil físico e atlético dos atletas durante a manhã e, da parte da tarde, os treinos foram 

dedicados ao trabalho em campo. Após a recolha de todos os dados antropométricos, com a 

ajuda dos elementos do departamento médico, foram realizados os testes físicos à equipa, tendo 

sido criada uma base de dados para o arquivo de todos os resultados e respetivos cálculos de 

smalest worwile change, CV e 2CV, que servirão como referência para evolução ou regressão 

na segunda avaliação. Uma dificuldade encontrada foi a falta de hábito dos restantes elementos 

da equipa técnica e departamento médico em trabalhar com ferramentas Office, bem como 

dificuldades extremas em analisar dados em formato de base de dados. Para suprimir esta 

dificuldade, decidiu-se criar um modelo de relatório mais visual para cada jogador por forma a 

permitir que, tanto elementos de equipa técnica como elementos diretivos do clube tivessem 

maior facilidade em compreender as avaliações de cada atleta e o seu posicionamento em 

relação à equipa e em relação aos elementos da sua posição. Após várias tentativas de 

simplificar o relatório, chegou-se a uma última versão (figura 7) que foi acolhida com muita 

satisfação pela facilidade, após explicação, em identificar o posicionamento de cada atleta em 

relação à equipa e que áreas seriam importantes potenciar para evolução futura do atleta. A 

conversão de Z-Scores em gráficos radiais acabou por ser uma boa escolha. Neste relatório 

decidiu-se ainda incluir o histórico de lesões e a possibilidade de incluir as três avaliações 
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fundamentais que seriam realizadas ao longo da época (Pré-Época, Início do Período 

Competitivo 1 e Início do Período Competitivo 2).  

 

Tendo em conta que a gestão de cargas foi atribuída como tarefa para este estágio, 

definiu-se que todo o plantel, ao longo da época, iria realizar um questionário diário de wellness 

em que os parâmetros de qualidade de sono, stress, fadiga e dores musculares seriam avaliados. 

Estes dados foram analisados nos 30min que antecedem o início da sessão de treino com o 

objetivo de identificar quais os jogadores que poderiam necessitar de alguma atenção no treino 

caso apresentem algum dos parâmetros avaliados com valores acima da sua média mais 1x o 

desvio padrão, sendo então informado o treinador destas condicionantes. 

Este questionário, foi sempre realizado no mesmo horário com a ajuda de um tablet 

e/ou computador portátil. Os dados foram armazenados numa base de dados criada de raiz e 

que é transformada em relatório gráfico individual (figura 8) para que a análise seja rápida e 

eficaz, tendo em conta o curto espaço de tempo disponível para realizar esta tarefa. 

À medida que os atletas chegam ao terreno de jogo, iniciava-se a colocação, de forma 

sistemática, do respetivo equipamento GPS individual (cada atleta utiliza sempre o mesmo gps) 

em cada um dos jogadores para registo da carga externa realizada ao longo da sessão de treino. 

Figura 7 Relatório de Avaliação Física e Histórico de Lesões (em Anexo 1) 
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As unidades de treino foram, ao longo da época desportiva, divididas em 4 momentos 

principais: pré treino, warm-up, parte fundamental, parte complementar. Esta divisão sofreu 

alterações quando era realizada sessão de ginásio antes do treino, nestes casos, era eliminado 

o pré treino e o warm-up sofria um decréscimo de tempo de realização. 

Em relação aos dois momentos iniciais, desde o primeiro treino foi dada liberdade total 

para colocar em prática a metodologia de ativação, quer através da definição de um protocolo 

de pré-treino, em que o objetivo é a preparação e ativação dos grandes grupos musculares como 

de grupos músculos que não são devidamente ativados num processo de warm-up, quer através 

da definição dos movimentos e a sua encadeação nesta fase inicial do treino. 

O warm-up utilizado não era sempre realizado com a mesma rotina, tentava-se adaptar 

os referidos protocolos à demanda tático-técnica do treino, assim, era possível aplicar um 

warm-up com os movimentos específicos de ativação e mobilidade, da mesma forma que se 

podia aplicar os mesmos movimentos em exercícios mais aproximados à natureza do jogo, de 

forma incremental e com as devidas pausas.  

No que diz respeito à fase fundamental do treino, também aqui a ação do estagiário foi 

ativa, quer no planeamento das unidades de treino quer na operacionalização dos exercícios e 

feedback táticos aos atletas. No planeamento prévio, indicavam-se soluções e alternativas aos 

exercícios propostos pelos outros elementos da equipa técnica por forma a que os exercícios se 

aproximem igualmente das necessidades fisiológicas dos atletas para um maior output em 

contexto de competição, assim como adaptações aos exercícios para que houvesse a 

possibilidade de corrigir erros cometidos observados na análise pós jogos.  

Figura 8 Base de Dados Wellness/ Relatório Gráfico Individual 
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A última fase do treino era utilizada para a realização de reforço abdominal, quando 

não o era efetuado em sala de musculação, e para a realização de 3 protocolos de reforço 

excêntrico para os principais grupos musculares com maior probabilidade de ocorrência de 

lesão. Os protocolos utilizados foram: Nordic Hamstrings, para reforço excêntrico em várias 

amplitudes para os músculos isquiotibiais; Copenhagen Adductors, para reforço dos músculos 

adutores, e Reversed Nordic Hamstrings, para reforço excêntrico dos músculos quadricípites  

Esta fase do treino era concluída com um questionário de perceção subjetiva de esforço 

- Escala de Borg -, para aferição da carga interna imposta pelo treino a cada atleta.  

Estes dados foram registados numa base de dados criada para carga interna e carga 

externa (dados métricos GPS), na qual parâmetros como Monotonia, Strain e Variação Semanal 

eram calculados por forma a ter uma linha orientadora de reprogramação de cargas ou de 

manutenção dos planos iniciais. Também nesta matéria verificou-se a necessidade de recorrer 

a uma versão simplificada para que a restante equipa técnica pudesse acompanhar os dados e 

interpretar os dados. Optou-se igualmente por uma exposição gráfica da variação da carga 

interna (Figura 9). Em relação aos dados de carga externa, não foi possível encontrar uma outra 

solução que não a exposição de um gráfico semanal com as intensidades (variável / minuto) de 

cada treino, ficando o feedback na planificação ou replanificação / adaptação das unidades de 

treino como meio da equipa técnica perceber o estado em que a equipa se encontrava e que 

marcas se deveriam atingir para que estejam em condições ótimas no momento competitivo. 

De qualquer forma era disponibilizado, em tempo real, através da plataforma Google docs, um 

Figura 9 - Base de dados Gráfica de Carga Interna intra atleta 
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relatório diário com a variação das cargas ao longo das unidades de treino realizadas (Figura 

10). 

Estas análises gráficas dinâmicas tinham como público alvo os restantes elementos da 

equipa técnica, no entanto, considerou-se que os atletas também deveriam ter acesso aos dados 

recolhidos por intermédio do sistema GPS das suas unidades de treino, na tentativa de potenciar 

a competição interna relativamente à quantidade de trabalho efetuado (sendo que a quantidade 

não pressupõe qualidade tático técnica). Para fazer face a estes objetivos, foi proposto o envio 

diário de um relatório informativo relativo à unidade de treino para atletas e para os elementos 

do departamento médico. Este relatório contempla não apenas a descrição numérica das 

metragens efetuadas por cada atleta como também uma apresentação gráfica que ordena todo 

o plantel através de um ranking para cada parâmetro analisado, bem como informação mais 

específica relativa à percentagem de volume e intensidade em comparação com os valores 

máximos de cada atleta obtidos em 90 minutos de jogo oficial. Seguindo a mesma metodologia, 

no final de cada momento competitivo era criada uma versão mais simples de relatório para 

envio aos atletas e restante staff. Nesta versão simplificada apenas eram apresentados os 

valores métricos realizados por cada atleta interveniente no jogo e os valores médios da equipa 

para cada parâmetro. Foram efetuados 206 relatórios de unidades de treinos e 34 relatórios de 

jogo. Em anexo está disponível, para consulta, um exemplar de cada um destes documentos. 

Numa primeira reflexão poderemos ser levados a questionar qual a real importância de todo 

este trabalho na prestação desportiva da equipa, mas, de facto, o constante fluxo de informação 

permitiu que cada atleta adquirisse um verdadeiro conhecimento e perceção do seu output em 

Figura 10 - Distribuição das Intensidades ao longo das Unidades de Treino 
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treino e em jogo, sendo comum em vários jogadores a discussão e colocação de dúvidas 

relativamente ao significado e à melhoria de diferentes parâmetros e que interferência teriam 

estes na sua forma de individual de jogo e o reflexo direto que a prestação tático técnica coletiva 

da equipa tinha igualmente no resultado de todos estes parâmetros. 

 Como foi anteriormente referido, as tarefas atribuídas ao estagiário não contemplavam 

apenas responsabilidades na preparação e potenciação atlética do plantel mas também a análise 

tática da equipa e dos adversários. Esta tarefa foi sofrendo alterações ao longo da época devido 

à mudança de treinador principal após 17 jornadas decorridas. Numa primeira fase, com o 

Treinador Tahar Chérif El-Ouazzani este processo era desenvolvido de forma individual por 

cada elemento da equipa técnica e posteriormente apresentadas as conclusões em reunião 

técnica. Com a mudança para o treinador Bosko Djurovski e para o treinador Francisco Chaló, 

o processo sofreu alterações, caminhando na direção de processos de trabalho similares ao que 

já tinha vivenciado noutras experiências profissionais. Ou seja, o trabalho de análise dos jogos 

do PAC e do adversário eram feitos em equipa juntamente com a presença do treinador 

principal, maximizando, assim, quer o tempo de análise quer a definição dos objetivos 

específicos para correção e/ou preparação do próximo momento competitivo. Esta mudança de 

rotina, permitiu que o conhecimento das ideias dos treinadores fossem assimiladas de forma 

mais célere e objetiva tendo em conta que a discussão sobre os vários momentos de jogo e 

momentos da equipa eram realizados em tempo real em conjunto, surgindo por diversas vezes 

dúvidas e questões colocadas ao treinador que levaram a ganhos de tempo na planificação dos 

microciclos e respetivas unidades de treino 

 

4.3 Calendarização das principais tarefas 

 

A calendarização semanal obedeceu ao cumprimento do planeamento da equipa, com 

a adição de momentos de reuniões técnicas, sessões de análise de vídeo, sessões de 

planeamento das unidades de treino e sessões de trabalho pós treino para download de dados 

métricos de cada GPS e respetivos cálculos de cada um dos parâmetros analisados diariamente.  

Como descrito no ponto referente às responsabilidades atribuídas para este estágio, também o 

acompanhamento das sessões de trabalho na academia (treinos complementares e análise de 
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planeamentos) e formação de treinadores (1ª fase de implementação do projeto) estavam 

incluídos na calendarização pessoal. Esporadicamente era solicitado para reuniões via zoom ou 

presenciais com os responsáveis do clube por forma a fornecer-lhes um ponto de situação de 

cada uma das áreas em que se estava diretamente evolvido. Na Tabela 8 apresenta-se, de forma 

esquematizada, a calendarização pessoal numa semana de 7 dias de trabalho onde se insere um 

micro ciclo convencional de 6 dias e ainda uma folga no dia posterior ao jogo. 
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Tabela 8 Calendarização Pessoal das Actividades Semanais 
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5 Competição vs Processo de Treino  

 

Apesar das diferenças culturais entre os elementos da equipa técnica, foi definido por todos que 

não se poderia desenvolver um trabalho de planificação sem antes se definir a identidade da equipa 

técnica ou a identidade do processo/modelo de Jogo. A definição do modelo de jogo permitiu a definição 

de estratégias operacionais no jogo bem como a definição de quais os conteúdos ao longo das semanas 

de trabalho assim como dos momentos nos quais seriam introduzidos. 

 

Garganta e Cunha e Silva (2000) constatam que as equipas de futebol de alto nível parecem 

operar em estados de não-equilíbrio, interagindo com o meio de modo a criar contextos mais benéficos. 

As equipas funcionam como um sistema dinâmico que vive da sua organização, independentemente de 

deter ou não a posse da bola num determinado momento do jogo.   

Os princípios de jogo, ou do modelo de jogo, são um conjunto de regras orientadoras da ação 

do jogador na busca das soluções mais adequadas para os problemas do jogo (Garganta & Pinto, 1998). 

Este modelo é uma conjetura de jogo do treinador que é constituída por princípios comportamentais 

definidos em diferentes escalas ou níveis de complexidade, para os diferentes momentos do jogo 

(organização ofensiva, organização defensiva, transição ataque-defesa e transição defesa-ataque), e que 

se articulam entre si para criar uma identidade coletiva (Oliveira, 2004). A modelação do jogo de futebol 

visa condicionar e orientar o processo de planeamento, prescrição e programação do treino para a 

conceção e operacionalização de uma forma de jogar específica de acordo com a ideia do treinador 

(Azevedo, 2011). O modelo de jogo representa a forma como os jogadores estabelecem as relações 

entre si e expressam a sua identidade (Azevedo, 2011).  

O modelo de jogo, é um conjunto de regras orientadoras da ação do jogador na busca das 

soluções mais adequadas para os problemas do jogo (Garganta & Pinto, 1998), sem que estas regras 

retirem a criatividade que determinada fase ou momento do jogo exija a uma unidade, bem como o 

equilíbrio da equipa como unidade, necessário a um momento criativo de uma peça. 

 

5.1. Sistema de Jogo 

A equipa assumiu duas estruturas principais ao longo da época. A primeira foi um 1-4-2-3-1 (guarda-

redes, quatro defesas, dois médios, dois extremos, um médio ofensivo e um avançado) e a segunda 

alternativa foi o 1-4-3-3 (guarda-redes, quatro defesas, um pivot e dois interiores, dois extremos e um 

avançado). Apesar de ter havido uma mudança de treinador após 17 jornadas, considera-se que o modelo 
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da equipa se manteve, sendo o sistema de jogo com um pivot defensivo o sistema mais utilizado após a 

mudança de treinador. Esta alteração revelou mudanças, acima de tudo no cumprimento dos princípios 

previamente definidos, que numa fase inicial da época não eram cumpridos levando a jogo com um 

cariz anárquico apesar dos resultados positivos alcançados. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5.2 Momento de Organização Ofensiva  
Como Grande Princípio da Organização Ofensiva no Modelo de Jogo adotado esta época 

defendeu-se uma posse e circulação de bola objetiva, procurando zonas exteriores e a profundidade. 

Como Sub princípios da organização ofensiva, independentemente da zona, defenderam-se sempre 

saídas em construção com grande mobilidade dos jogadores, com trocas posicionais, circulação rápida 

e com variação de corredores, sempre procurando o passe e a receção orientada como forma de aumento 

da velocidade de jogo.  Ou seja, pretendia-se que a equipa, através da velocidade do passe e tipo de 

receção, tivesse capacidade de acelerar ou desacelerar a intensidade do jogo de acordo com a opção 

sobre a ação técnica. 

 

Figura 11 Sistema 1-4-3-3 Figura 12 Sistema 1-4-2-3-1 
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5.2.1 Primeira Fase da Organização Ofensiva – Zona 1 

• Saída em construção; 

• Saída em segurança, com os defesas centrais bem abertos e com subida para a zona 2 dos 

laterais; 

• Saída longa se estiverem reunidas condições de segurança para a manutenção da posse de bola; 

• Pontapé de baliza, centrais abertos, laterais abertos e subidos, pivô defensivo e interiores em 

espaços diferentes, extremos e ponta de lança a dar profundidade; 

• Em caso de recuperação de bola na zona 1, saída em apoios curtos, a não ser que haja espaço 

para progressão. 

 

5.2.2 Segunda Fase de Organização Ofensiva – Zona 2 

• Equipa com muita mobilidade, com ajustes e reajustes de posição 

• Criação de espaços, preferencialmente, no nosso meio-campo ofensivo como resultado da 

atração do adversário; 

• Procurar o espaço deixado entre adversários e entre linhas, com procura de possíveis espaços 

deixados no corredor; 

• Conduzir, se na presença de espaço, em direção ao adversário ou baliza (1º Princípio específico 

do Ataque - Penetração) para o atrair e libertar espaço para um colega; 

• Se o portador da bola não estivesse sob pressão, colegas de equipa ficariam distantes para não 

congestionarem o espaço; 

• Se a condução da bola fosse em direção ao adversário para atrair, obrigatório a presença de 

coberturas ofensivas (2º Princípio específico do Ataque – Cobertura Ofensiva) jogadores mais 

próximos têm que aproximar dando pelo menos duas linhas de passes; 

• Equipa com capacidade de provocar com e sem bola; 

• Provocar por passe, objetivo é criar dinâmicas de “3º homem”; 

• Provocar sem bola significando que um jogador sem posse de bola faça movimentações para 

libertar espaço para um companheiro de equipa; 

• O drible se encadeado com o posicionamento dos colegas, e apenas se na presença de cobertura 

ao portador da bola. 
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5.2.3 Terceira Fase da Organização Ofensiva – Zona 3 

• A exploração do espaço através de passes de rutura, passes curtos e apoiado ou em drible e 

condução de bola; 

• Extremos a procuram movimentos diagonais, partindo do corredor a procurar o espaço interior 

ou ocupando o espaço libertado pelo ponta de lança; 

• Criar situações de finalização; 

• Manter o equilíbrio por três ou quatro jogadores (mediante a organização do adversário), 

defesas centrais, e um lateral ou o pivô, a dar equilíbrio à equipa; 

• Equipa com quatro a cinco jogadores nas zonas mais próximas da área adversária; 

• Na oportunidade de finalizar o jogador deveria finalizar de acordo com o gesto técnico mais 

adequado no momento em relação a bola e ao espaço; 

• Concretizar situações de finalização; 

5.3 Momento da Transição Defensiva (OFF-DEF)  

A entrada neste momento de jogo tinha como objetivo o condicionar os comportamentos da equipa 

adversária tentando recuperar a posse de bola nos instantes iniciais. Definimos como princípios: 

• Reação à perda da bola; 

• Pressão imediata ao portador da bola e espaço circundante; 

• Equipa sobe em bloco em vez de baixar as linhas quando perdermos a bola 

• Objetivo era recuperar a bola o mais rápido possível depois de a ter perdido para poder 

aproveitar a desorganização defensiva adversária; 

• Obrigar a equipa adversária a não sair da zona de pressão e ser obrigada a jogar de forma 

desapoiada; 

• Na reação à perda da bola, obrigatoriedade de colocação de um jogador à frente da 

bola/jogador com bola, impedindo a progressão deste (1º princípio específico da defesa – 

Contenção) permitindo que a equipa se reorganize; 

• Condicionar o adversário a jogar para a nossa zona de pressão (corredores). 

• O jogador que realizava a contenção teria que contar com duas a três coberturas defensivas 

próximas fechando as linhas de passe da equipa contrária (2º princípio específico da defesa – 

Cobertura defensiva); 

• Na não recuperação da posse de bola logo após a sua perda, é pretendida a atenção à 

possibilidade de a equipa adversária procurar a profundidade (3º Princípio específico da 

defesa – Equilíbrio); 
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• Encurtar tanto em largura como como em profundidade e fechar os espaços mais próximos da 

bola e linhas de passes adversárias mais próximas (4º Princípio específico da defesa - 

Concentração); 

5.4 Momento de Organização Defensiva  

A adoção de uma defesa à zona (pressionante) foi o Grande Princípio da Organização Defensiva 

definida. Com a defesa à zona pretende-se que a equipa defenda uma determinada zona e não os 

jogadores. Estas zonas são dinâmicas, ou seja, o jogador ajusta a sua posição relativamente à bola, aos 

companheiros de equipa e adversários. Com este tipo de marcação, pretende-se que a equipa feche os 

espaços, tanto em largura como em profundidade para que a equipa adversária  sinta maiores 

dificuldades no seu processo ofensivo. Todos os jogadores obrigatoriamente participavam do processo 

defensivo. Na estrutura de 1-4-3-3 pretende-se que a equipa, em organização defensiva, se 

transformasse numa referência de 1-4-2-3-1, ou seja, guarda-redes, linha defensiva, 2 pivôs defensivos, 

linha média com os extremos a baixarem para a linha do interior e o avançado. Na estrutura de 1-4-2-

3-1, em processo defensivo definiu-se uma estrutura de 1-4-4-1-1, ou seja, guarda-redes, linha 

defensiva, extremos baixam para a linha dos pivôs defensivos, o médio ofensivo e o avançado. Como 

objetivo neste momento definiu-se o condicionar, direcionar e pressionar a equipa adversária, de modo 

a tentar recuperar a posse de bola.. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 14 Organização Defensiva 1-4-2-3-1 Figura 13 Organização Defensiva 1-4-4-1-1 
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5.4.1 Primeira Fase da Organização Defensiva  

• Equipa organizada e compacta, protegendo o corredor central, impedindo a progressão por este 

mesmo corredor em direção à nossa baliza; 

• Se o adversário saísse a jogar curto a equipa movimentar-se ia de forma a iniciar a criação da 

zona de pressão (2º sub-momento), direcionando o adversário a jogar pelos corredores laterais; 

• Equipa deveria encontrar-se na zona 3 e 2, à exceção do guarda-redes que deveria estar situado 

à entrada da nossa área, por forma a proteger a profundidade; 

• Se não conseguíssemos recuperar a bola durante a transição ataque-defesa, reorganizávamos 

em bloco médio, basculando sempre para o lado da bola. 

5.4.2 Segunda Fase da Organização Defensiva: Criação da Zona de Pressão  

• Tentar condicionar o adversário a jogar nos corredores laterais; 

• Zona de pressão primordial seria quando a bola entrasse no corredor lateral; 

• Caso a equipa adversária conseguisse ter sucesso ao sair da zona de pressão criada, a equipa 

reorganizava-se e voltava a tentar conduzir o adversário para a nossa zona de pressão; 

• Caso a equipa adversária ultrapasse a linha do meio-campo, as ações de pressão deveriam ter 

uma atitude agressiva e pressionante sempre com as respetivas coberturas; 

• Espaços entre linhas reduzidos de modo a não permitir o jogo do adversário entre as linhas da 

nossa equipa; 

• Apoios sempre direcionados à zona da bola 

 

5.4.3 Terceira Fase da Organização Defensiva: Recuperação  

• Após criação da zona de pressão, a equipa deveria tentar recuperar a bola no momento em que 

o adversário tentaria o passe interior; 

• Coberturas de frente para a bola, tentar antecipar o passe e ficar com a posse de bola, podendo 

partir para o processo ofensivo; 

• Potenciar o passe longo do adversário como possível forma de recuperação;  

• Condicionar sempre as linhas de progressão ou remate à nossa baliza; 
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5.5 Momento da Transição Defesa-Ataque (DEF-OFF) 

O momento da transição ofensiva teve, ao longo da época, uma grande atenção e importância dadas as 

características dos atletas. O principal objetivo era retirar a bola da zona de pressão e aproveitar o 

desequilíbrio da equipa adversária, procurando sempre os espaços abertos ou, em caso de ausência 

destes espaços, sair de forma organizada para o momento ofensivo. Definiram-se como 

comportamentos adotar: 

• Após recuperar a bola a equipa teria que transformar o espaço fechado em espaço aberto, tanto 

em largura como em profundidade 

• Retirar a bola da zona de pressão; 

• As ações deveriam ser rápidas e incisivas para conseguirmos aproveitar a desorganização da 

estrutura defensiva adversária; 

• Em caso de ausência de espaços a prioridade da transição seria feita através de um jogo apoiado, 

através de dois/três passes, com a equipa a movimentar-se como um bloco; 

• Prioridade ao passe em detrimento do drible, em situações onde o espaço de progressão seja 

limitado; 

 

5.6 Sistemas Táticos (Bolas Paradas) 

Os sistemas táticos definidos pelo modelo de jogo adotado foram os cantos ofensivos, 

defensivos, e livres ofensivos laterais. No que diz respeito aos livres defensivos, o comportamento da 

equipa adaptava-se ao modelo da equipa adversária, com informação obtida através do processo de 

observação do adversário.  

 

5.6.1 Cantos Defensivos 

Nas bolas paradas defensivas, a equipa utilizava defesa à zona. Colocavam-se, para além do 

guarda-redes, mais oito jogadores dentro da área de grande penalidade, 1 na zona do primeiro poste, 

uma primeira linha de 4 no limite da área de baliza e uma segunda linha com 3 entre cada jogador da 

linha de quatro. À entrada da área ficava 1 jogador e um jogador próximo da linha do meio campo 

descaindo para o lado de onde era marcado o canto. Esta disposição poderia variar colocando mais um 

dos jogadores da segunda linha no meio-campo, preparando uma possível transição e obrigando o 

adversário a optar por uma situação de igualdade numérica ou retirar um jogador da área.  
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5.6.2 Pontapés Livres Defensivos 

Nos livres laterais, definiam-se um ou dois jogadores na barreira, dependendo do número de jogadores 

adversários que estivessem na zona onde seria executado o livre. Se apenas um adversário estivesse 

apto para marcar o livre, bastaria um jogador na barreira. Os restantes, em linha, deveriam colocar-se 

na linha limite da área de grande penalidade ou na linha da barreira caso o livre fosse mais recuado, na 

tentativa de colocar o adversário em fora-de-jogo. Nos livres frontais, cabia ao guarda-redes decidir 

quantos jogadores queria na barreira, sendo uma decisão sempre baseada no equilíbrio das peças..  

 

5.6.3 Cantos Ofensivos 
Relativamente às bolas paradas ofensivas, optava-se por uma grande variabilidade de 

marcações dependendo do adversário que teríamos pela frente. Caso o adversário fosse uma equipa com 

forte capacidade de jogo aéreo optava-se por pontapé de canto curto ou sair a jogar nos livres laterais. 

 

 

 

 

 

Figura 15 Esquema tático do Canto Defensivo 1 Figura 16 Esquema tático do Canto Defensivo 2 

Figura 17 Esquema Tático Canto Ofensivo 
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Dadas as debilidades da equipa nos confrontos aéreos, definiu-se apenas um canto ofensivo 

standardizado, que permitia a conversão em 3 formas de comportamento da equipa. Bola ao primeiro 

poste, bola ao segundo poste ou, em alternativa, saída curta do canto com colocação da bola na área 

para ataque ao segundo poste pelos mesmos jogadores definidos pelo canto. Como indica a figura acima, 

optou-se por colocar um jogador ao primeiro poste, um jogador na marcação de penalti, 4 jogadores 

alinhados com o segundo poste, um jogador a equilibrar na entrada da área para possíveis ressaltos e 

dois jogadores mais recuados. Este esquema permitia aos jogadores optar pelas três possibilidades de 

marcação. Na primeira, o jogador ao primeiro poste deslocar-se-ia em direção ao jogador que iria fazer 

a marcação e saíam a jogar curto caso o adversário não acompanhasse devidamente o jogador. Caso 

contrário, a bola seria batida ou para o primeiro poste com o jogador que estaria no penalti a realizar 

movimento ao primeiro poste, ou bateria ao segundo poste com 4 jogadores a entrarem em vaga. A 

terceira opção seria um “junção” de todas estas situações em que a bola seria batida para a marcação do 

penalti. O jogador ao primeiro poste realizava o mesmo movimento que seria ocupado pelo jogador da 

área de penalti, o quarto jogador do grupo de 4, ao segundo, poste faria o movimento inverso e circular 

dos colegas ocupando a zona de penalti onde a bola iria cair. Nesta situação, os restantes 3 jogadores 

do grupo de 4 fariam o movimento ao segundo poste “atraindo” os adversários e através de bloqueio 

natural do adversário aos seus colegas de equipa, deixando o 4 jogador livre de marcação para a 

realização do respetivo movimento. O guarda-redes aproximava-se sensivelmente do nosso meio campo 

defensivo.  

5.6.4 Pontapés Livres Ofensivos 

Nos livres centrais, à entrada da área, optou-se pela marcação direta através dos jogadores Hmza Mouali 

(à direita) e Aymen Bouguerra (à esquerda) para marcação direta. Apesar desta opção definiu-se sempre 

pelo menos mais um jogador no local da marcação para, caso o adversário não se encontrasse 

devidamente posicionado ou concentrado, ser possível sair a jogar curto e na procura de oportunidade 

de realizar alguma ação de finalização com maior proximidade da baliza.  

Figura 18 Esquema tático de Livre Lateral Ofensivo 
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Nos livres laterais, no local da bola, colocavam-se até três jogadores, para permitir que se 

pudesse sair em jogo curto e apoiado. Se a equipa decidisse não efetuar o livre direto poderia sair curto, 

a partir desse momento tinham liberdade para tomar posições e ações à sua escolha, desde que fizessem 

parte dos princípios da organização ofensiva na zona 3. Se a opção fosse cruzar a bola, pretendia-se que 

os jogadores que se encontrassem na zona da área ou entrada da área atacassem a zona do segundo 

poste, à exceção de dois jogadores que deveriam ficar à entrada da área para tentativa de uma segunda 

bola. 
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6 Planeamento e Operacionalização 

Neste capítulo serão apresentados e descritos dois micro ciclos executados em dois 

períodos diferentes da época desportiva. A opção pela seleção dos referidos microciclos 

baseou-se em dois motivos. O primeiro motivo deve-se ao facto de a opção por diferentes 

períodos da época desportiva permite analisar as diferenças na seleção dos exercícios. O 

segundo motivo, e coincidente com o anterior, teve como fundamento a descrição e diferenças 

no estilo de liderança e planeamento do trabalho por diferentes treinadores. O primeiro 

microciclo a apresentar enquadra-se numa fase inicial do período competitivo (10ª semana de 

trabalho) após a realização de quatro jogos para o campeonato, o segundo na fase inicial da 

segunda volta do campeonato (27ª semana de trabalho), já com a presença do segundo 

treinador.  

A orgânica de organização da semana foi sempre dependente do dia do momento 

competitivo do micro/morfociclo e da calendarização do seguinte momento competitivo. De 

qualquer forma, a rotina dos atletas, mediante o dia em questão no micro/morfociclo organizou-

se, sempre que possível, dentro de forma estandardizada por forma a que, tal como a 

organização das sessões de treino, existisse uma rotina de trabalho espectável (Figura 19) 

Definimos a nomenclatura de MD como Match Day para classificar a unidade de treino em 

relação à distancia temporal para e após o jogo. 

 

 

 

 

Tabela 9 Exemplos de Etapas Diária realizadas pelos atletas 
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No que diz respeito à calendarização semanal num micro/morfociclo standard com um 

momento competitivo e com um intervalo de 6 dias até ao próximo momento competitivo, 

apresenta-se um exemplo seguido pela equipa na presente época (Tabela 9). De salientar que a 

presença de um treino bidiário apenas foi cumprido numa fase inicial da época até à 3ª jornada. 

Como referido anteriormente, dada a variabilidade de dias de intervalo entre jogos na 

competição na realidade do campeonato argelino, este tipo de microciclo foi considerado como 

a base de todos os outros. As diferenças assentavam na presença ou ausência de dia de folga 

para os atletas e no tipo de trabalho realizado nas unidades de treino. A título de exemplo, em 

microciclos congestionados com intervalo de 3 dias entre competição, a opção foi sempre 

proporcionar dois dias de recuperação ativa e um dia (MD-1) de estimulação com atividades 

com caráter anaeróbio. Em microciclos com 4 dias de intervalo, a decisão dependeu da fase da 

época e da densidade dos anteriores microciclos, recaindo na opção de facultar uma folga no 

dia imediatamente a seguir ao jogo (MD+1) ou não ceder um dia de folga e ganhar um dia de 

trabalho/preparação para o jogo. 

Figura 19 - Calendarização de Atividades em Microciclo Padrão 
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Em relação à distribuição dos conteúdos e qualidades abordadas ao longo dos nossos 

microciclos padrão, a norma seguiu a distribuição mais comum no futebol moderno, 

independentemente da nomenclatura utilizada. Sendo assim, na unidade de treino mais distante 

do momento competitivo, foi dada sempre preferência a exercícios tático-técnicos com ênfase 

em espaços reduzidos e maior tensão, assim como a aplicação de trabalho analítico como por 

exemplo, trabalho pliométrico e/ou trabalho em ginásio previamente à unidade de treino no 

terreno de jogo. Na segunda unidade de treino da semana foram sempre privilegiados o volume 

e as ações tático-técnicas com maior proximidade ao momento competitivo. Nos dois últimos 

dias (MD-2 e MD-1) o volume sofria um decréscimo acentuado, sendo o foco dirigido para 

todas as ações de caráter anaeróbio, como por exemplo exercícios que envolviam transições 

ofensivas ou defensivas. Especificamente na última unidade de treino, considerou-se sempre 

esta unidade como um treino de recuperação ativa com leve estimulação reativa e com 

atividades com uma carga emocional baixa. 

 

Estas opções foram ao encontro de Malone et al, 2015 no estudo de caracterização de 

um microciclo de jogadores profissionais (Ingleses), os autores apresentaram valores de 

duração de UT sempre decrescentes do MD-4 para MD-1, sendo a média do MD-4 103 min 

(+-5), 81min(+-8) para o MD-3, 76 (+-7) para MD-2 e 60 min para o MD-1. No que diz respeito 

ao volume, os autores encontraram valores igualmente decrescentes do MD-4 para o MD-1, 

sendo a variação entre MD-4 e -3 muito idênticos ao contrário do MD-2 e -1 ambos com valores 

decrescentes. MD-1 foi a UT que apresentou menor tempo de treino e menor volume. 

Relativamente a intensidade (metros/minutos), neste estudo encontrou-se o valor mais elevado 

no MD-3 com valores semelhantes no MD-2. Nas UT MD-4 e MD-1 encontraram-se valores 

semelhantes de intensidade, valores estes mais baixos que no MD-3 e MD-2. Por último, 

Figura 20 Distribuição de Volume, Intensidade e Conteudos num Micro Ciclo Padrão 
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Malone et al., (2015) referem na sua análise que, em relação a distâncias percorridas em 

velocidades altas (High Speed Distance), os valores encontrados são decrescentes, semelhantes 

ao comportamento do volume, diminuindo progressivamente do MD-4 para MD-1. Por outro 

lado Castellano e Casamichana (2016) referem que as distâncias em velocidade de sprint 

tendem a aumentar do MD-4 para MD-3 (aqui em cerca de 80% das exigências máximas de 

jogo), diminuindo progressivamente nas restantes (MD-2 e MD-1) para um valor próximo dos 

15% realizados em momento competitivo. Estes autores corroboram os volumes idênticos entre 

MD-4 e MD-3.  

O dia pós competição foi, na sua generalidade, utilizado para trabalho de recuperação 

ativa dos atletas com maior número de minutos de jogo e equilíbrio de cargas para os atletas 

não utilizados ou com poucos minutos de jogo. A opção pela utilização deste dia foi alvo de 

alguma discussão interna no seio da equipa técnica, se por um ponto de vista emocional todos 

concordavam que se deveria “obrigar” os atletas a ausentarem-se do ambiente altamente 

stressante que é a competição e do desgaste a que foram sujeitos durante jogo, por outro lado 

a atenção recaia igualmente nos atletas não convocados e/ou com poucos minutos de jogo. 

Estes jogadores, em caso de folga, estariam efetivamente 72h sem uma carga estimulativa. 

Concordou-se que seria mais difícil para os atletas que teriam 90 minutos de jogo, mas também 

para este grupo de atletas concluímos que caso realizassem o treino de recuperação no dia 

MD+1 acabariam por obter um dia e meio de folga ao contrário de somente o dia pós jogo. 

Dessa forma, a opção foi, sempre que possível, quando o jogo não obrigasse a viagens 

superiores a 3 horas, realizar o treino de equilíbrio de carga e de recuperação no dia 

imediatamente após o momento competitivo.  

De referir que o processo de planeamento das unidades de treino sofreu alterações com 

os novos treinadores. As principais alterações foram uma maior integração e discussão de 

elementos tático-técnicos da equipa em relação ao próximo adversário.   
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6.1 Apresentação do Microciclo nº 10 

A semana 10 foi caracterizada por um microciclo de trabalho de 4 dias de preparação para o 

jogo seguinte após uma vitória por 3-1 na casa do adversário. Dado o congestionamento da 

semana, a opção recaiu por não ceder folga à equipa e realizar treino de recuperação no dia 

imediatamente após o jogo, apesar da viagem de cerca de 4 horas de autocarro para Argel. Esta 

opção foi tomada dada a carga emocional positiva que a equipa apresentava pós jogo e durante 

a viagem de regresso, pelo excelente resultado obtido. Este microciclo foi precedido de duas 

semanas sem competição, sendo caracterizado por um microciclo de 3 dias de recuperação e 

um dia de aquisição. 

 

Figura 21 Micro Ciclo nº 10 

Relativamente às estratégias de recuperação, a opção tomada foi de banhos de contraste 

e massagens no dia MD+1 e MD+2. Na unidade de treino MD-2, apesar de referir ter sido um 

dia de aquisição, o volume e a intensidade da sessão foram baixos, tendo sido o trabalho de 

aquisição focado na organização tática ofensiva da equipa (transições) dadas as caraterísticas 

do adversário no momento competitivo em preparação. A última unidade de treino, considerada 

como unidade de recuperação, teve como objetivo potenciar o estado de prontidão da equipa 

quer físico quer mental, sendo a unidade de treino focada em sistemas táticos e um pequeno 

trabalho de reação e aceleração. 
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6.1.1 Unidade de Treino nº65 (MD +1 Recuperação) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

A primeira unidade de treino pós jogo foi planeada com dois objetivos fundamentais. 

O primeiro, relacionado com os atletas que no dia anterior contribuíram com mais de 60 min 

de jogo, é a recuperação ativa. O segundo objetivo era o equilíbrio de cargas para os atletas não 

convocados, que não foram utilizados em jogo ou cujo tempo de utilização não perfez 60 

minutos de atividade. A unidade de treino foi caracterizada por um volume e intensidade muito 

reduzida para o primeiro grupo. Após um período de corrida lenta, este grupo de jogadores 

realizava um período de mobilidade e de auto-massagem com Foam rollers (sessão conduzida). 

Partindo do pressuposto que a melhor recuperação será sempre realizar movimentos que 

tenham originado a fadiga, optamos por não apenas realizar atividades de corrida lenta ou 

bicicleta em ginásio, mas incluir sempre jogos de Fut Volei para proporcionar aos atletas um 

ambiente competitivo com intensidade relativa, com movimentos de amplitudes variáveis e 

onde a técnica individual fosse privilegiada, sem causar o efeito mental do “trabalho” mas 

potenciando um ambiente lúdico. Após cerca de 20 minutos de atividade, este grupo descia aos 

Figura 22 Unidade de Treino 65 
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balneários para realizar sessões de massagens precedidas por pequenos períodos alternados de 

banhos de gelo e sauna. Com o segundo grupo de trabalho, como referido anteriormente, o 

objetivo foi sempre o equilíbrio de cargas. Após uma ativação do complexo da bacia com o 

auxílio de mini bands, foi realizado um aquecimento analítico seguido de situação de posse de 

bola em espaço reduzido de 6 vs 6 a dois toques máximo. O objetivo era proporcionar períodos 

de tensão onde as ações de aceleração e desaceleração fossem privilegiadas. Após 3 sets de 4 

minutos com um minuto de descanso, foram introduzidos os dois guarda redes e aumentado o 

espaço de jogo. Este bloco com maior duração (17min x 2 com 3 minutos de repouso) preenchia 

a maior parte do treino deste grupo. Dado o número reduzido de atletas e o pouco espaço 

utilizado, as ações de finalização e de acelerações de alta intensidade eram muito frequentes. 

Como fase final do treino, o grupo de equilíbrio de cargas realizava trabalho analítico 

de potência aeróbia e de potência anaeróbia. A opção de incluir este trabalho prendeu-se ao 

facto de se tentar sempre que os atletas menos utilizados tivessem pelo menos 60 a 70% dos 

estímulos dos restantes colegas em jogo. Desta forma, as situações de posse e jogo em espaços 

reduzidos permitiam-nos dar estímulos relacionados com as ações de aceleração e 

desaceleração bem como mudanças de direção, mas o que estas situações não conseguiam 

fornecer eram distâncias percorridas em amplitude de velocidades mais altas. Como tal, este 

grupo realizou 4 x. 400mt com tempo máximo de 1min e 30 seg com 30 segundos de repouso 

por forma a realizarem este período de trabalho em velocidades entre 14-20 km/h, 2 x 200 mt 

a 35 segundos, com tempo de saída a 2 minutos (velocidades de HSR 20-25km/h), e por último 

6 repetições de sprint de 35 mt (>25km/h). 

O grupo de equilíbrio de cargas terminou a sessão com período de stretching suave 

como retorno à calma, descendo para os balneários para realização de sessão de banhos de gelo 

assim que terminado o stretching. 
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6.1.2 Unidade de Treino nº66 (MD +2 Recuperação) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

A segunda unidade de treino foi caracterizada igualmente como uma sessão de 

recuperação. A ativação foi como ditava a norma definida, realizada através de situação de 

passe e deslocamento. Apesar de apenas terem passado 48 horas após o momento competitivo, 

considerou-se que a melhor forma de potenciar a recuperação da equipa, quer os atletas com 

mais minutos de jogo quer os atletas que no dia anterior realizaram equilíbrio de cargas, seria 

através de um volume e intensidade baixos, realizando uma recuperação tática. Esta 

recuperação tática foi realizada em todo o terreno em situação de 10x10, com foco na 

organização defensiva da equipa (alinhamento e bloco). Dada a fadiga acumulada, e através da 

sensibilização dos atletas, todas as ações foram realizadas com níveis de intensidade muito 

baixos devido às constantes paragens realizadas para correção de posicionamentos. Como fase 

final do treino a opção recaiu por trabalho técnico de finalização com o 3º homem. Estas ações 

uma vez mais não contemplavam ações de intensidade elevada, o foco foi sempre na 

movimentação e na ação técnica de finalizar (na gíria futebolística o “encostar”) partindo a 

bola de cada um dos três corredores de jogo. Após uma breve sessão de mobilidade final, todos 

os atletas realizaram banhos e massagens.  

DIA MD+2 LOCAL HYDRA HORA

SEMANA UNIDADE DE TREINO 66

CASA
FORA

Obj Específico Tempo
GR MEJDEDEL
GR BOUSSOUF
GR TAREK

ACTIVAÇÃO MINIBANDS DD Bouguerra

ACTIVAÇÃO COM BOLA DD Kassis
DD/DE Hamidi
DL Mouali

DC Chebbour

DC Douar
DC Dehiri

MDEF BELMAZIZ

MDEF Hamoudi

MC Hichem

MC Titrauoi
MC Kassis

MC Tahri
MO Redjem

MO Okelo

MO Melickshy
MC Tahri

Obj Específico Tempo EXT Guiles
EXT Yousry
EXT Juninho
EXT Boulbina

TRABALHO TACTICO A TODO O TERRENO 10X10 POSICIONAL AV Benbouali
AV Marouane
AV Auoude

Obj Específico Tempo

22/11/2021 10:30

10
ESTÁDIO

PREPARAÇÃO PARA JOGO

Objectivo Geral RECUPERAÇÃO 2
ATLETAS

Descrição

WARM UP 15 MIN

30 MIN

A

INDISPONÍVEIS

FENIRI
REDJEM
LOUCIF

TACTICO 10X10

FINAL
STRETCHING 

OBSERVAÇÕES BANHS E MASSAGENS

MATERIAL

FINALIZAÇÃO 
PASSIVA

SITUAÇÃO DE FINALIZAÇÃO COM 3º HOMEM

20 MIN1- SITUAÇÃO SEM OPOSIÇÃO COM CRUZAMENTO SOLO

TRABALHO DE CORE 4 X 45 '' (FRONTAL + LAT + LAT + INVERTIDO)

2 - SITUAÇÃO SEM OPOSIÇÃO COM FINALIZAÇÃO FRONTAL

A

B

Figura 23 Unidade de Treino 66 
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6.1.3 Unidade de Treino nº67 (MD -2)  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

A unidade de treino MD-2 neste microciclo congestionado diferenciou-se das restantes 

unidades de treino da semana por contemplar uma percentagem superior de aquisição e 

estimulação. Seguindo uma lógica de progressão, tendo no dia anterior sido realizado trabalho 

de organização defensiva, nesta unidade de treino incluiu-se como exercício fundamental o 

trabalho de transição ofensiva (def-of). Após ativação com passe deslocamento potenciando o 

terceiro homem, foi realizada situação de posse de bola com três equipas em dois espaços no 

centro do terreno. Este trabalho visou a saída da pressão do adversário e situação de transição 

para a baliza adversária. A organização espacial do exercício contemplava um guarda redes na 

baliza mais próxima de apenas um dos espaços. A equipa, ao recuperar a bola nesse espaço, 

tinha como objetivo sair para a área adversária e marcar o golo o mais rápido possível, sem 

oposição. A equipa em posse tinha sempre como objectivo conseguir passar a bola para a 

equipa que aguardava no segundo espaço em situação de ½ (passe e procura de espaço). Como 

progressão deste exercício realizou-se em 2 terços do campo situação de jogo 8x10, no qual a 

equipa em inferioridade numérica realizava situação de posse na procura de espaços, e a equipa 

sem posse de bola mantinha a estrutura defensiva definida pelo nosso modelo de jogo (4-2-3-

DIA MD-2 LOCAL HYDRA HORA

SEMANA UNIDADE DE TREINO 67

CASA
FORA

Obj Específico Tempo
GR MEJDEDEL
GR BOUSSOUF
GR TAREK
DD Bouguerra
DD Kassis

DD/DE Hamidi
ACTIVAÇÃO COM AS MINIBANDS DL Mouali
6 MEINHOS DE 3+1, CADA JOGADOR FICA 45'' NO MEIO DC Chebbour
ACTIVAÇÃO COM BOLA 

DC Douar
DC Dehiri

MDEF BELMAZIZ
MDEF Hamoudi
MC Hichem

MC Titrauoi

MC Kassis

MC Tahri

MO Redjem

MO Okelo
MO Melickshy
MC Tahri

Obj Específico Tempo EXT Guiles
EXT Yousry

EXT Juninho

EXT Boulbina

AV Benbouali

AV Marouane

AV Auoude

Obj Específico Tempo

ATLETASDescrição

WARM UP 15 MIN

23/11/2021 10:30

10
ESTÁDIO

PREPARAÇÃO PARA JOGO X

CIRCULAÇÃO E PRESSING

A

10 MIN

CIRCULAÇÃO E PRESSING 3 EQUIPAS DE 6
A EQUIPA QUE RECUPERA A BOLA NO MEIO CAMPO ONDE HÁ GR TEM DE TENTAR FAZER GOLO O MAIS 
RÁPIDO POSSÍVEL, A OUTRA EQUIPA TENTA PASSAR A BOLA EM 1X2 PARA A EQUIPA QUE ESTA SITUADA
NA OUTRA METADE DO TERRENO

Objectivo Geral TRANSIÇÕES RÁPIDAS/FINALIZAÇÃO

INDISPONÍVEIS

TRANSIÇÕES ORGANIZAÇÃO DEFENSIVA 10X8 COM TRANSIÇÃO RÁPIDA OFENSIVA (4X3) 30 MIN

FINAL
STRETCHING

OBSERVAÇÕES

MATERIAL

FINALIZAÇÃOI

C

15 MINPOTENCIAÇÃO DO MOVIMENTO DO 3º HOMEM A FINALIZAR

A

B

C

Figura 24 Unidade de Treino 67 
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1), tentando na recuperação de bola realizar transição ofensiva, potenciando, para além das 

movimentações base definidas, a estimulação de ações de velocidade, não apenas para a linha 

ofensiva mas igualmente para a linha defensiva que tinha como objetivo a subida em bloco no 

momento da transição. O último momento da unidade de treino contemplou, tal como no dia 

anterior, ações de finalização com potenciação do terceiro homem, embora nesta unidade de 

treino tenham sido utilizado apenas dois corredores centrais de finalização para que estas ações 

se aproximassem dos movimento pretendidos pelo treinador principal no momento da 

transição, ou seja, abrir o espaço e finalizar com bola no corredor central. 

 

6.1.4 Unidade de Treino nº68 (MD-1 Recuperação)  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

A unidade de treino que antecedeu o jogo era considerada como uma sessão 

predominantemente de recuperação (com uma duração de 60 minutos). Após o trabalho de pré-

treino e uma pequena ativação com bola, os atletas foram divididos em dois grupos de 8 

DIA MD-1 LOCAL HYDRA HORA

SEMANA UNIDADE DE TREINO 67

CASA
FORA

Obj Específico Tempo
GR MEJDEDEL
GR BOUSSOUF
GR TAREK
DD Bouguerra
DD Kassis

DD/DE Hamidi
ACTIVAÇÃO COM MINIBANDS DL Mouali
ACTIVAÇÃO COM BOLA DC Chebbour
VELOCIDADE DE REACÇÃO DC BOUABTA

DC Douar
DC Dehiri

MDEF BELMAZIZ
MDEF Hamoudi
MC Hichem

MC Titrauoi

MC Kassis

MC Tahri

MO Redjem

MO Okelo
MO Melickshy
MC Tahri

Obj Específico Tempo EXT Guiles
EXT Yousry
EXT Juninho
EXT Boulbina
AV Benbouali
AV Marouane
AV Auoude

Obj Específico Tempo

24/11/2021 16:00

10
ESTÁDIO

PREPARAÇÃO PARA JOGO
X

WARM UP

A

15 MIN

Objectivo 
Geral RECUPERAÇÃO ATIVA / REAÇÃO / SISTEMAS TATICOS

ATLETAS
Descrição

WARM UP 10 MIN

RONDOS 6 X 2 ( 1TOQUE)

INDISPONÍVEIS
10 MIN

VELOCIDADE / 

REAÇÃO

3 ESTAÇÕES DE TRABALHO COM 4 REPETIÇÕES EM CADA ESTAÇÃO

FINAL

OBSERVAÇÕES

MATERIAL

SISTEMAS 

TÁTICOS

20 MIN

SITUAÇÃO DE JOGO 10 X 8 COM POTENCIAÇÃO DE SISTEMAS TÁTICOS 
(CANTOS E LIVRES)

ATLETAS RESPONSAVEIS PELAS BOLAS PARADAS (LIVRES E PENALTIS) REALIZAM 10 
MINUTOS DE TRABALHO ANALÍTICO

A

B

B

Figura 25 Unidade de Treino 68 
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realizando rondos de 6x2. Este período de trabalho era de elevada importância na recuperação 

emocional da equipa, sendo um dos momentos mais aguardados pelos atletas. Após este 

período, utilizou-se um bloco de trabalho analítico de reação e agilidade como momento de 

estimulação, focando movimentos multidirecionais e de aceleração precedidos de momentos 

de desaceleração. Como momento principal da unidade de treino, foi realizada situação de jogo 

10 contra 8, potenciando a exercitação e consolidação do sistema tático adotado na marcação 

de cantos ofensivos e defensivos bem como livres laterais. Após o término da sessão, a equipa 

realizou almoço conjunto no estádio, partindo de seguida para o hotel onde foi realizado o 

estágio pré-jogo. 

 

6.1.5 U Unidade de Treino nº69 (MD+1 Recuperação e Equilíbrio de cargas) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

A última unidade de treino deste microciclo foi no dia após o jogo. Optou-se por realizar 

treino de recuperação para os atletas com mais de 60 minutos de jogo e treino de equilíbrio de 

cargas para os restantes. A possibilidade de realizar folga após o jogo foi considerada, mas 

DIA MD+1 LOCAL HYDRA HORA

SEMANA UNIDADE DE TREINO 69

CASA
FORA

Obj Específico Tempo Descrição  (>60min) Tempo
GR MEJDEDEL

GR BOUSSOUF

1) Pré Activação com mini bandas GR TAREK

DD Bouguerra

1) 10 minutos de corrida contínua 2) 5 MINUTOS DE SELF MASSAGE (FOAM ROLLERS) DD Kassis

DD/DE Hamidi

3) 10 MINUTOS DE CORRIDA PASSIVA DL Mouali

DC Chebbour

4) Stretching dinamico
DC Douar

DC Dehiri

MDEF BELMAZIZ

2) Pré Activação com mini bandas MDEF Hamoudi

MC Hichem

3) Mobilidade MC Titrauoi

MC Kassis

MC Tahri

MO Redjem

MO Okelo

MO Melickshy

MC Tahri

Obj Específico Tempo EXT Guiles

EXT Yousry

EXT Juninho

6) FOOT TÉNIS EM EQUIPAS DE 2 x 2 EXT Boulbina

AV Benbouali

AV Marouane
AV Auoude

7) STRETCHING SEGUIDO DE BANHOS E MASSAGENS

Obj Específico Tempo Descrição Tempo

FINAL STRETCHING 8 MIN

OBSERVAÇÕES

Descrição MATERIAL

EQUILIBRIO 
DE CARGAS 
ANALÍTICO

5 MIN

- -

7) 2 X 200 MT COM TEMPO DE SAIDA 
A 2' COM TEMPO MAXIMO DE 

EXECUÇÃO DE 45''

8) 4 X 400 MT COM TEMPO DE SAIDA 
A 2' COM TEMPO MAXIMO DE 

EXECUÇÃO DE 1'30
8 MIN

9) 6 X 35 MT SPRINT 5 MIN

INDISPONÍVEIS

Descrição

POSSE DE 
BOLA

15 MIN 20 MIN5) SITUAÇÃO DE POSSE 6 X 6

RESISTENCIA 
ESPECÍFICA 6 ) SITUAÇÃO DE JOGO 6X6 + GR 40MIN

Objectivo 
Geral Recuperação Activa (atletas >60min) Equilibrio de Cargas (restantes Atletas)

ATLETAS
Descrição (>60min)

WARM UP

10min

20 MIN

10min4) Warm Up (protocolo de activação 
FIFA+)

26/11/2021 10:30

10
ESTÁDIO

PREPARAÇÃO 
PARA JOGO

A

A

B

C

E

D

C

D

Figura 26 Unidade de Treino 69 
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tendo em conta que se seguiam 2 semanas sem competição, a opção recaiu por realizar o 

referido treino e fornecer dois dias de folga à equipa após a unidade de treino de recuperação. 

Apesar de ter sido um microciclo congestionado, o foco da preocupação foram os atletas com 

menos minutos de jogo, tendo em conta que neste microciclo predominaram as sessões de 

recuperação. No que diz respeito ao treino, o treinador principal revelou sempre bastante 

resistência a mudar as rotinas no treino MD+1, como tal esta unidade de treino foi idêntica à 

unidade de treino no início do microciclo (igualmente MD+1) contemplando situações de jogo 

em espaços reduzidos e terminando com trabalho aeróbio e anaeróbio para os atletas em 

equilíbrio de cargas, e apenas trabalho de recuperação física e emocional para os atletas com 

mais minutos de jogo. 

 

6.2 Apresentação do Micro ciclo nº 27 

 

Figura 27 Microciclo nº 27 

O microciclo número 27 foi caracterizado como convencional, com a particularidade 

de o momento competitivo ter sido no primeiro dia da semana/microciclo. Este microciclo foi 

precedido por um momento competitivo novamente no Sábado seguinte e não à sexta-feira ou 

quinta-feira como era hábito neste campeonato. Esta semana, ao contrário do microciclo 

apresentado anteriormente, teve como líder do processo o novo treinador da equipa sendo 

notório algumas alterações no método e planificação, muito embora o novo treinador não tenha 

tido intenção de mudar por completo as rotinas da equipa, tendo em conta que grande parte das 

ideias do seu modelo de jogo eram coincidentes com as ideias do treinador anterior. A 

qualidade do feedbak e a sua intervenção foram os maiores fatores diferenciadores entre ambos 

os treinadores. Este microciclo enquadra-se após uma primeira vitória em 5 cinco jogos da 
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equipa, antecedendo uma deslocação para fora de Argel para a realização da 22ª jornada da 

competição. 

 

6.2.1 Unidade de Treino nº151 (MD+1 Recuperação) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

A unidade de treino MD+1 teve por objetivo o equilíbrio de cargas e a recuperação ativa. O 

novo treinador incluiu na norma destas unidades de treino o trabalho de recuperação activa 

através de movimentações padronizadas, não com o objetivo tático, mas sim como uma forma 

de recuperação através de ações que efetivamente provocaram a fadiga em jogo. Estas 

movimentações padronizadas foram realizadas por todos os atletas do plantel, sendo o fator 

diferenciador entre os atletas com mais ou com menos minutos de jogo a intensidade das ações 

e após a última posição uma ação de sprint de 35 metros (jogadores com menos minutos) ou 

corrida passiva (jogadores com mais minutos). Os atletas em equilíbrio de cargas realizaram 

trabalho em diferentes amplitudes de velocidade intercalado com situações de posse e jogo em 

Figura 28 Unidade de Treino 151 
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espaços reduzidos antecedido de ativação com bola e o trabalho de recuperação padronizada 

com os restantes elementos do plantel. Após o exercício padronizado, os elementos da equipa 

em trabalho de recuperação terminaram a sessão com os habituais jogos de futevolei, stretching 

e banhos e massagens. 

 

6.2.2 Unidade de Treino nº152 (MD-4 Força) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

A unidade de treino MD-4 foi realizada após a folga semanal da equipa com o foco nas 

ações com maior tensão. Estando a mais de 72 horas do momento competitivo, nesta unidade 

o trabalho de força foi privilegiado, quer através de trabalho analítico de pliometria quer através 

de situações de jogo em espaços reduzidos. Após ativação com bola de passe e deslocamento 

a equipa foi dividida em 3 três grupos de trabalho, cada um dos grupos a realizar trabalho em 

três estações distintas de trabalho pliométrico. Uma estação contemplava 3 saltos verticais 

seguidos de uma pequena pausa e realizando 1 drop jump com mais dois saltos verticais. Após 

o último salto o atleta realizava uma aceleração com bola colocada pelo treinador para ação de 

DIA QUARTA LOCAL HYDRA HORA

SEMANA UNIDADE DE TREINO 152

CASA
FORA

Obj Específico Tempo

GR MEJDEDEL

GR BOUSSOUF

GR TAREK

DD Bouguerra

DD Kassis

DD/DE Hamidi

ACTIVAÇÃO COM AS MINIBANDS DL Mouali

DC Chebbour

A ACTIVAÇÃO COM BOLA  
DC Douar

DC Dehiri

MDEF BELMAZIZ
MDEF Hamoudi
MC Hichem

MC Titrauoi

MC Kassis

MC Tahri

I MO Redjem

II MO Okelo

III MO Melickshy
MC Tahri

Obj Específico Tempo EXT Guiles

EXT Yousry
EXT Juninho
EXT Boulbina
AV Benbouali
AV Marouane
AV Auoude

Obj Específico Tempo

5 MIN

2 x 10 mts de corrida santada com tração seguido de remate

PROTOCOLO COPENHAGENFINAL
PROTOCOLO NORDICS

OBSERVAÇÕES

MATERIAL

SITUAÇÃO DE 
JOGO

D JOGO 7 VS 7 + 7 apoios

30 MIN

CIRCULAÇÃO E 
PRESSING

30 MIN
INDISPONÍVEIS

CIRCULAÇÃO, PASSE E PRESSING 3 EQUIPAS DE 5 + 2 JOKERS C

WARM UP 15MIN

PLIOMETRIA

C 

15 MIN
3 vert jumps + drop jump + 2 jumps seguido de remate
6 vert jumps multidirecionais seguido de sprint

Objectivo Geral

ATLETASDescrição

22/03/2022 08:30

27
ESTÁDIO

PREPARAÇÃO PARA JOGO X

VARIANTE: ACRESCENTAMOS GR TAMBEM DO OUTRO LADO

A EQUIPA QUE RECUPERA A BOLA NO MEIO CAMPO ONDE HÁ GR TEM DE TENTAR 
FAZER GOLO O MAIS 

RÁPIDO POSSÍVEL, A OUTRA EQUIPA TENTA PASSAR A BOLA EM 1X2 PARA A 
EQUIPA QUE ESTA SITUADA NA OUTRA METADE DO TERRENO

3 ESTAÇÕES DE PLIOMETRIA (4 REP. EM CADA UMA)B

C

D

B

A

REMATE

REMATE

Figura 29 Unidade de Treino 152 
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finalização. A segunda estação contemplava saltos multidirecionais, utilizando, para isso, um 

quadrado composto por barreiras. O atleta realizava 6 saltos (Vertical, Vertical – lateral) 

seguidos igualmente de sprint de 15mt. Na última estação o trabalho foi realizado dois a dois 

devido à necessidade de um elemento para realizar tração, nesta estação cada atleta realizava 

duas acelerações de 10 metros com tração de elásticos, seguido de aceleração livre para 

finalização. Cada grupo relizava 4 repetições em cada estação. Após uma pausa para hidratação 

e relaxamento muscular entramos na fase fundamental do treino tendo como primeiro exercício 

uma situação de circulação e pressão. Neste exercício foram utilizadas 3 equipas de 5 elementos 

mais dois apoios (jokers) em duas áreas distintas. O objetivo era a circulação e manutenção da 

posse de bola em situação de 5+2 contra 5, tentando a equipa em posse passar a bola para a 

equipa no espaço livre em situação de ½. Caso a equipa sem posse de bola recuperasse a bola 

tinha por objetivo atacar a baliza, o mais rápido possível, podendo utilizar os jokers. Caso a 

equipa recuperasse a bola no espaço onde não havia baliza e guarda-redes, o objetivo era mais 

simples, bastava, após recuperação, colocar a bola na equipa em pausa, obrigando uma forte 

reação à perda por parte do grupo que tinha acabado de perder a bola. Como variante do 

exercício acrescentou-se mais uma baliza e mais um guarda-redes, podendo, dessa forma, nos 

dois espaços, atacar a baliza em caso de recuperação de bola. Como exercício final, e com o 

objetivo de potenciar as ações de finalização, realizou-se situação de jogo 7x7 com 7 apoios. 

A intenção dos apoios foi promover o aumento de intensidade de jogo, eliminando as 

reposições de bola ou “bola fora”. A rotação das equipas não foi realizada por marcação de 

golos mas sim por períodos de execução (5 minutos de jogo). A unidade de treino terminou 

com os habituais alongamentos passivos e precedidos da execução dos protocolos de reforço 

excêntrico Nordic Hamstrings e Copenhagen Adducteurs Protocol. 
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6.2.3 Unidade de Treino nº153 (MD-3 Volume) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

A unidade de treino MD-3 reservada predominantemente aos exercícios de grande espaço, teve 

A unidade de treino MD-3, reservada predominantemente aos exercícios de grande espaço, 

teve como ativação um exercício técnico específico para as posições de avançados, defesas 

centrais e médios (os laterais efetuaram o exercício com os médios). Estas situações de 

circulação e técnica tiveram como objetivo a exercitação de alguns movimentos que se 

pretendia que fossem realizados em situação funcional de jogo. O primeiro exercício da parte 

fundamental foi um trabalho de posse de bola a três equipas em dois espaços, com o objetivo 

de promover a ação de pressão sobre a equipa com posse de bola bola, e esta a procura de 

situações de ruturas após a conclusão com sucesso de 5 passes consecutivos. Em caso de perda, 

a equipa em estava em posse de bola colocava imediatamente em prática os princípios da 

transição defensiva, ou seja, uma forte reação à perda, com as devidas coberturas ao espaço 

mais próximo e ao corte de possíveis linhas de passe para o segundo espaço (equipa que 

recuperava a posse de bola deveria tentar, no imediato  colocar a bola no segundo espaço). 

Seguindo uma lógica de progressão no aumento de espaço, o segundo exercício contemplou 

uma situação de 10x10 com definição das três zonas de jogo (zona 1, 2, 3). O objetivo principal 

DIA MD-3 LOCAL HYDRA HORA

SEMANA UNIDADE DE TREINO 153

CASA
FORA

Obj Específico Tempo
GR MEJDEDEL
GR BOUSSOUF
GR TAREK
DD Bouguerra
DD Kassis

ACTIVAÇÃO COM AS MINIBANDS DD/DE Hamidi
ESPECÍFICO DL Mouali
ACTIVAÇÃO COM BOLA ESPECÍFICO DC Chebbour

DC Douar
DC Dehiri

MDEF BELMAZIZ
MDEF Hamoudi
MC Hichem

MC Titrauoi

MC Kassis

MC Tahri

MO Redjem

MO Okelo
MO Melickshy
MC Tahri

Obj Específico Tempo EXT Guiles
EXT Yousry
EXT Juninho
EXT Boulbina
AV Benbouali

AV Marouane
AV Auoude

Obj Específico Tempo

NORDICS + COPENHAGEN PROTOCOLL

OBSERVAÇÕES

MATERIAL

TÁTICO

SITUAÇÃO DE JOGO 10 X 10

30 MIN

FINAL
STRETCHING

ORGANIZAÇÃO 
DEFENSIVA 25 MIN

C
ORGANIZAÇÃO DEFENSIVA 10 X 10 COM MARCAÇÃO DAS 3 ZONAS (1,2,3)

INDISPONÍVEIS

POSSE / 
CIRCULAÇÃO

B

15 MIN

Objectivo Geral TÁTICO 
ATLETASDescrição

WARM UP 20 MIN

A

POSSE DE BOLA 3 EQUIPAS EM DOIS ESPAÇOS, OBJECTIVO PASSAR A LINHA MARCADA EM 1/2 
APÓS 5 PASSES CONSECUTIVOS

EQUIPA SEM POSSE DE BOLA REALIZA PRESSÃO MÁXIMA

23/03/2022 10:30

27
ESTÁDIO

PREPARAÇÃO PARA JOGO

A B

C

CENTRAIS

MÉDIOS E 

AVANÇADOS

Figura 30 Unidade de Treino 153 
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foi a organização defensiva da equipa sem posse de bola na zona 2 e 3. Como exercício final, 

eliminaram-se as marcações das zonas de jogo e a equipa realizou situação de jogo 10x10 em 

campo inteiro por forma a serem implementados os conteúdos anteriormente referidos. 

6.2.4 Unidade de Treino nº154 (MD-2 Velocidade) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Na unidade de treino MD-2 seguiu-se uma progressão relativa à unidade anterior com 

diminuição do volume e da intensidade, aumentando a solicitação de ações com maior 

velocidade no espaço. Para isso, a estrutura do treino seguiu a norma habitual, com uma 

ativação com bola na fase inicial do treino. No primeiro exercício da fase fundamental realizou-

se uma situação de posse de bola entre duas equipas em igualdade numérica (10x10). O objetivo 

para ambas as equipas foi passar com as respetivas linhas finais, mas de duas formas 

diferenciadas. Uma das equipas atacava a linha final, tentando passar a linha com bola 

controlada. A outra equipa com o objetivo de passar a linha final em situação ½, marcando 

golo nas pequenas balizas colocadas após a linha final. Este exercício, para além do objetivo 

de potenciar o controlo de espaços e circulação rápida, tinha igualmente o objetivo de atacar a 

profundidade através de movimentos de ruptura. Como progressão deste exercício, o espaço 

DIA MD-2 LOCAL SIDI MOUSSA HORA

SEMANA UNIDADE DE TREINO 153

CASA
FORA

Obj Específico Tempo
GR Mousauoui
GR Ferrahi
GR Amara
DD Ali
DD Bouguerra

ACTIVAÇÃO COM AS MINIBANDS DC Bouabta
ESPECÍFICO COM COORDENAÇÃO DC Bouchina
ACTIVAÇÃO COM BOLA E ACELERAÇÕES DC Elardja

DC Douar
DE Mouali
DD Arous
MC Hamoudi
MC Messibah
MC KIBOUA

MC Tahri

MC Poki

MO Yousry

MO Feniri

MO Hichem
EXT Kadri
EXT Adam

Obj Específico Tempo EXT Salah
EXT Guiles
EXT Redjem
PL Riad
PL Kadder

PL Marrouane
DD Kassis
PL Juninho

EXT MEBARKI

Obj Específico Tempo

STRETCHING FINALFINAL

OBSERVAÇÕES

MATERIAL

HAMOUDI
JUNINHO

ANIS

TRANSIÇÕES 40 MIN

C
ORGANIZAÇÃO DEFENSIVA 6X6 E TRANSIÇÃO RÁPIDA OFENSIVA 4X4 E FINALIZAÇÃO

INDISPONÍVEIS

MESSIBAH
Arous
RIAD
THARI

TÁTICO

B

25 MIN

10X10 EM ESPAÇO REDUZIDO, POSSE DE BOLA, OBJECTIVO PASSAR A LINHA MARCADA, COM 
A BOLA CONTROLADA, E PARA A OUTRA EQUIPA TENTAR FAZER GOLO NAS MINI BALIZAS

Objectivo Geral TRANSIÇÕES RÁPIDAS/FINALIZAÇÃO
ATLETASDescrição

WARM UP 20 MIN

A

24/03/2022 11:00

27

PREPARAÇÃO PARA JOGO

A B

C

Figura 31 Unidade de Treino 154 
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de jogo foi aumentado para campo inteiro, dividindo o espaço em 4 zonas jogáveis. Uma 

primeira zona (zona 1) em situação de 6x6, uma segunda zona que definia a zona de ação de 

um jogador da equipa em ataque continuado (verdes), uma terceira zona em situação 3x3 (3 

avançados e 3 defesas da equipa em ataque continuado. O objetivo do exercício foi a execução 

de ações de transição ofensiva rápida através do ganho da bola e colocação nos 3 avançados. 

Após o ganho da bola, um jogador da equipa em organização defensiva poderia passar para a 

zona seguinte, criando sempre superioridade numérica através de deslocamento rápido para a 

respetiva zona. Este exercício permitiu muitas correções nas ações/movimentações de transição 

dos avançados e médios, bem como a reação à perda por parte da equipa que jogava 

predominantemente em posse.  

 

6.2.5 Unidade de Treino nº155 (MD-1 Reação) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

A última unidade de treino do microciclo foi realizada já na localidade onde seria realizado o 

jogo. Ao contrário da norma, esta sessão de treino foi realizada à tarde, tendo em conta que a 

DIA MD-1 LOCAL TLEMCEM HORA

SEMANA UNIDADE DE TREINO 155

CASA
FORA

Obj Específico Tempo
GR MEJDEDEL
GR BOUSSOUF
GR TAREK

DD Bouguerra

DD Kassis
DD/DE Hamidi
DL Mouali

DC Chebbour
DC BOUABTA

DC Douar
DC Dehiri

MDEF BELMAZIZ

MDEF Hamoudi

ACTIVAÇÃO COM BOLA MC Hichem

MC Titrauoi
MC Kassis

MC Tahri
MO Redjem

MO Okelo

MO Melickshy
MC Tahri

Obj Específico Tempo EXT Guiles
EXT Yousry
EXT Juninho
EXT Boulbina
AV Benbouali
AV Marouane
AV Auoude

Obj Específico Tempo

FINAL

OBSERVAÇÕES

MATERIAL

SISTEMAS 
TATICOS

TRABALHO DE REAÇÃO E SAIDAS 

STRETCHING PASSIVO

SISTEMAS TÁTICOS
B

20 MIN

20 MIN

INDISPONÍVEIS

ATLETAS
Descrição

WARM UP 15 MIN

COMBINAÇÕES OFENSIVAS

ACTIVAÇÃO MINIBANDS

CORRIDA LENTA (10MIN)

TRABALHO TACTICO A TODO O TERRENO 10X10 POSICIONAL COM DEFINIÇÃO 
DE CORREDORES

PROTOCOLO DE MOBILIDADE ESPECÍFICA

TACTICO 
10X10

WARM UP

A

10 MIN

Objectivo 
Geral SISTEMA TATICOS / ORGANIZAÇÃO

25/03/2022 15:30

27
ESTÁDIO

PREPARAÇÃO PARA JOGO

A

B

Figura 32 Unidade de Treino 155 
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manhã foi utilizada para a realização da viagem de Argel para Tlemcem. Este fator teve 

influência na idealização da sessão tendo em conta a fadiga provocada pela viagem. Apesar de 

ser uma sessão com 65 minutos o volume e a intensidade da sessão foram muito baixos, sendo 

fundamentalmente uma unidade de consolidação de princípios de jogo em forma passiva. A 

principal preocupação foi a consolidação da ocupação racional dos 4 corredores e os nossos 

princípios na zona 2 e 3. Ainda com o foco na consolidação, o último exercício da fase 

fundamental da unidade de treino baseou-se nos sistemas táticos adotados (cantos ofensivos e 

defensivos). Como parte final do treino, reservou-se um pequeno trabalho de reação e 

aceleração, dando liberdade para os 4 atletas responsáveis pela marcação de livres diretos e 

indiretos efetuarem algumas repetições com o auxílio dos guarda-redes.  

 

7 Desenvolvimento Profissional  

“Quem só sabe de medicina, nem de medicina sabe.” (Abel Salazar, s.d.)  

O estágio foi também caraterizado pela ação na Academia. Como anteriormente 

referido, foi solicitada ajuda para o acompanhamento dos diferentes escalões. Esta intervenção 

focou-se inicialmente na aplicação de uma bateria de testes físicos semelhantes aos realizados 

pela equipa sénior, por forma a estandardizar os resultados nos diferentes escalões do clube. 

Uma segunda fase de intervenção planeada seria a implementação de protocolos de reforço 

muscular e de potenciação dos jovens atletas. Não foi possível por falta de bases técnicas dos 

treinadores responsáveis e de equipamentos disponíveis para que uma equipa pudesse trabalhar 

toda em conjunto. Dessa forma, optou-se por apenas introduzir os protocolos de pré-treino e 

ativação geral, juntamente com os protocolos de reforço excêntrico a realizar no final dos 

treinos. Após reunião com os elementos diretivos do clube, foi traçado um segundo plano 

dividido em duas fases. Uma primeira fase de formação dos treinadores e uma segunda fase de 

intervenção com os atletas. Igualmente na academia, uma realidade que se percebeu, entretanto, 

foi que a vontade de potenciar jovens atletas de acordo com parâmetros europeus no que diz 

respeito à capacidade atlética não se equiparava à disponibilidade de condições físicas e 

materiais da academia. Detetada esta lacuna, nomeadamente ausência de um espaço de 

potenciação física (ginásio) que permitisse que todo um plantel trabalhasse em simultâneo num 

momento pré treino e/ou em unidades de treino específicas para o efeito, propôs-se a criação 

de um novo ginásio na academia e a compra de equipamento que permitisse o acima referido. 
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Este processo foi praticamente transversal a toda a época desportiva, dividido em várias fases 

de planeamento e de reuniões com fornecedores e construtores civis que levaram a cabo a obra 

em questão. Estando concretizado e equipado o referido espaço, neste momento a academia 

conta com dois espaços de trabalho analítico, um primeiro ginásio (inicial) que é utilizado como 

apoio ao departamento médico e o novo espaço um ginásio contíguo ao campo de treinos, que 

permite uma maximização do tempo de trabalho de todas as equipas e da calendarização dos 

treinos na academia (ex. U16 em treino de campo e U17 em ativação no ginásio, terminado o 

treino U16 a equipa U17 inicia a unidade de treino no campo e a equipa U16 entra no ginásio 

para reforço abdominal e trabalho de Core). Este novo equipamento é considerado, neste 

momento, como uma mais-valia para a academia e projetado nas épocas futuras como uma 

peça fundamental no desenvolvimento dos jovens atletas. 

A fase de intervenção revelou algumas surpresas no que diz respeito aos mecanismos de 

informação interna e de organização da mesma. Nas primeiras duas semanas de trabalho foram 

sentidas muitas dificuldades porque a informação sobre alterações do planeamento horário 

diário e semanal entre os responsáveis do clube e a equipa técnica, e vice-versa, era veiculada 

através apenas de “recados” vocais ou de simples conversas de corredor. Não dominando a 

Figura 33 Exemplo de Documento com Planificação Semanal 
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língua árabe, admite-se que quando havia alguma alteração ao planeamento efetuado, era uma 

surpresa.  

As dificuldades obrigam-nos a encontrar soluções para os problemas, dessa forma, por 

reconhecer as dificuldades dos team managers em produzir documentos digitais de fácil 

consulta e disseminação, disponibilizei-me para realizar a tarefa de operacionalizar o 

planeamento semanal num documento (Figura 33) enviado via WhatsApp a todos os jogadores 

e estrutura da equipa. É uma situação que me exigiu mais horas de trabalho e alteração de 

rotinas no clube, mas que por sua vez “obrigou” a que toda a informação passasse por mim e 

só depois era divulgada à restante equipa. Esta responsabilidade teve a cooperação da direção 

do clube que, após as  primeiras semanas, percebeu a importância desta iniciativa, instituindo 

reuniões formais com os Team Managers e equipa técnica para definição alargada dos planos 

semanais. Podemos pensar que estas reuniões eram triviais mas, devido ao facto do Paradou 

AC não ter estádio próprio, a organização detalhada da semana obrigava à discussão e opção 

sobre as alternativas (outros terrenos/estádios para treinar) existentes na semana sempre que, 

por algum motivo, teríamos que planear diferentes horários de treinos. Estas reuniões incluíam 

ainda todos os detalhes que nós, equipa técnica, definíamos para a semana, horários de 

transportes, alimentação e plano de Pré-Match (Figura 34).  

Figura 34 Documento Pré-Match 
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Sendo o Paradou AC um clube formador, com uma forte vertente de desenvolvimento 

e potenciação de jovens jogadores ainda em idades de formação, eram rotinas semanais a 

chamada de jogadores das equipas U19 e U21 a treinar com o plantel sénior. Estas rotinas de 

observação levavam a que, em determinados microciclos, se contasse com a presença de dois 

a quatro atletas de escalões mais novos, sendo estes suscetíveis de serem convocados para os 

jogos da equipa sénior e/ou atletas da equipa principal serem convocados a realizarem jogos 

com a equipa U21(reservas) para ganho de ritmo competitivo. Esta logística de alocação de 

recursos humanos em diferentes momentos competitivos obrigou a que o fluxo de informação 

chegasse igualmente às equipas técnicas de outros escalões. Desse modo, e para que houvesse 

documentos formais de transmissão de informação, a elaboração de convocatórias para jogos 

de atletas da equipa principal e/ou atletas que estavam a treinar com a nossa equipa eram 

igualmente da minha responsabilidade após reunião com o staff técnico. 

Como referi anteriormente, a ausência de um sistema de comunicação interna no clube 

obrigou-me, por iniciativa própria inicial e por pedido de auxílio da administração numa 

segunda fase, a trabalhar igualmente numa área em que não possuía formação nem experiência, 

Figura 35 Ficha de Convocatória para Jogo 
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como a área da comunicação. A definição de uma linguagem gráfica para todos os documentos 

inerentes à equipa sénior foi implementada após pedido do Presidente do Clube, utilizando a 

mesma linguagem gráfica que desenvolvi e utilizava nos diferentes relatórios de avaliação 

individual e coletiva equipa e de diversos documentos produzidos para controlo e análise de 

treino.  

Estas iniciativas e pequenos projetos desenvolvidos de forma aguda (de acordo com as 

necessidades) levaram igualmente a um convite por parte do presidente do clube a incorporar 

uma “task force” de reorganização dos procedimentos operacionais do Clube, nomeadamente 

de todos os workflows do processo de trabalho dos vários departamentos inerentes à equipa 

sénior. Produzi, como proposta inicial, e posteriormente aceite e implementada pela 

administração do clube, um documento gráfico (em anexo) com todas as ligações e 

responsabilidades de cada departamento para que dessa forma os processos de comunicação e 

de intervenção fossem claros e objetivos para todos os recursos humanos dos diversos 

departamentos. A implementação deste manual gráfico de procedimentos produziu resultados 

positivos na medida em que obrigou a uma maior responsabilização de cada departamento e 

dos seus respetivos responsáveis, não permitindo lacunas ou espaços vazios de 

responsabilidade, quer no processo de comunicação quer nos diferentes processos de 

operacionalização dos seus deveres.  

Para nós europeus, a realidade encontrada inicialmente no clube poderá parecer 

estranha, tendo em conta os resultados desportivos e financeiros do clube no presente e no 

passado, mas facilmente concluímos que é a realidade organizativa de praticamente todos os 

clubes profissionais argelinos, sendo o Paradou AC (graças à sua academia e à inclusão anual 

de técnicos estrangeiros nos seus quadros) o clube com uma organização mais cuidada no 

panorama do futebol argelino 

Considero que estas tarefas de comunicação e gestão aportaram-me para uma realidade 

que não dominava mas que, pela importância que revestiu o processo, me permitiu um 

desenvolvimento pessoal e profissional para além das minhas expectativas iniciais. 

Realizando uma reflexão sobre o meu desenvolvimento profissional ao longo deste 

estágio, considero que este ano foi um ano de total formação e quebra de barreiras pré 

estabelecidas. 
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8 Investigação Científica 

Exigências Fisiológicas no Futebol: Estudo de uma Equipa de Futebol Profissional Argelina 

 

8.1 Enquadramento  

A realização do segundo ano do curso de Mestrado em Treino Desportivo em contexto 

real de prática não elimina a necessidade e obrigatoriedade de, como futuro especialista na área 

do treino do futebol, debruçarmo-nos sobre questões pertinentes que nos suscitam dúvidas e 

interesse. Como tal, é-nos solicitado o desenvolvimento de um estudo científico que coloque à 

prova as competências adquiridas ao longo do primeiro ano de curso no que diz respeito à 

definição de problemáticas e à investigação dessas mesmas questões, quer por revisão de 

conteúdos já publicados, quer pela criação de novos conteúdos científicos que respondam a 

essas problemáticas com que nos deparamos no decorrer da nossa atividade profissional. 

O treino é um processo dinâmico que, na sua génese, pretende preparar o atleta e/ou o 

grupo de atletas para o momento competitivo. Desse modo, a decomposição do jogo e dos 

princípios de jogo que definem o modelo de jogo da equipa assume um papel primordial na 

preparação de uma equipa para os momentos competitivos. Apesar de o futebol ser uma 

modalidade coletiva em que o sucesso da equipa é assente em processos táticos individuais e 

coletivos, será erróneo considerar que na preparação para este sucesso o conhecimento das 

exigências fisiológicas do jogo, bem como, quais as exigências que advêm para os atletas dos 

nossos processos táticos, não serão relevantes na planificação e operacionalização de 

microciclos e unidades de treino. A definição de cargas de trabalho em treino, em relação ao 

momento competitivo, deverá ser levada em conta quer para a otimização da performance 

individual e coletiva, quer para a redução de probabilidade de episódios de lesão no referido 

momento competitivo. 

Para tal, é necessária a compreensão e quantificação dos processos bioenergéticos 

individuais e coletivos no jogo e treino, acabando por ser informação chave para uma 

organização minuciosa por parte da equipa técnica, com o objetivo de preparar o atleta para as 

exigências a que irá ser sujeito durante o jogo e a época desportiva (Rebelo et al. 2012). 
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8.2 Estado de Arte  

O jogo de futebol, devido à sua duração (máximo de ±120min.), depende 

fundamentalmente do metabolismo aeróbico, no entanto, as suas principais ações (sprints, 

saltos, remates, etc…) são realizadas entre 80 e 90% da frequência cardíaca máxima (FCmáx.) 

que corresponde a 70% do volume máximo de oxigénio (VO2máx.), sendo assim um desporto 

de carácter intermitente (Stolen et al., 2005, Bangsbo et al., 2006). Segundo Chmura (2018) as 

atividades de baixa intensidade durante o jogo, como por exemplo a marcha e corrida lenta, 

são as atividades mais predominantes ao longo dos momentos competitivos, enfatizando assim 

a natureza aeróbia da modalidade. O rendimento desportivo entende-se pela capacidade 

repetitiva das ações por parte de um jogador de futebol durante um jogo e uma época 

desportiva, em deslocar-se a grande velocidade e de realizar movimentos de potência como: 

saltos, remates, passes, recuperações de bola ao adversário, e pela ausência de lesões não 

traumáticas (Stolen et al., 2005, Faude et al,. 2012, Sarmento et al., 2014). Na atualidade e com 

uma disseminação global de equipamentos tecnológicos (GPS) como forma de monitorização 

de cargas externas dos atleta, a utilização destes permite a recolha de dados relativos a 

distâncias percorridas em diferentes intensidades bem como número de acelerações e 

desacelerações (Modric, 2019) 

Sarmento et al., (2014) indica que atletas de elite realizam entre 9km e 14km num jogo 

de 90 minutos, mas Andrezewski (2018) refere que a distância total percorrida é um indicador 

superficial de avaliação do jogo de futebol, reforçando que é necessário ter em conta a 

frequência e a quantidade de ações de alta intensidade realizadas pelos atletas. Chmura (2018) 

refere que diversos autores ressalvam a importância das ações de sprint e corrida de alta 

intensidade (HSR) no resultado final dos jogos. Deste modo o autor refere que estas distâncias 

(nestas amplitudes de velocidade) parecem ser uma forma mais sensível de indicador de 

performance do que a distância total percorrida, devido à sua forte correlação com a capacidade 

física dos atletas. 

Bangsbo (2006) citando Mohr et al., (2003) refere que os jogadores de futebol realizam 

entre 150 a 250 ações de intensidade e curta duração indicando que as solicitações das vias 

energéticas anaeróbias são muito frequentes durante as ações que definem o jogo. Faude et al., 

(2012) referem igualmente que a capacidade de sprint e de impulsão vertical são fatores 

fundamentais nas necessidades motoras no futebol, sendo estas ações frequentes em momentos 
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que antecedem golos, ambas quer na marcação como na assistência para os mesmos. 

Andrezewski (2018) citando vários autores, refere ainda que as ações de sprint, apesar da sua 

importância no jogo, contribuem apenas em 1% a 12% da média total de distância percorrida 

por um atleta e 0,5% a 3% de tempo efetivo de jogo com uma frequência média de um sprint a 

cada 90-180 segundos. Os jogadores profissionais de futebol têm-se tornado cada vez mais 

rápidos ao longo dos anos, revelando-se esta capacidade como cada vez mais importante no 

futebol moderno (Haugen, 2018). Di Salvo et al., (2010) reportou um valor médio de esforços 

de alta intensidade (velocidade >25km/h) durante o jogo entre 20 e 39 e Barnes et al.,(2014) 

afirma que a distância em sprint e o número de sprints durante jogos de futebol aumentaram 

cerca de 35% e 85%, respetivamente, na Premier League Inglesa entre as épocas de 2006/07 a 

2012/2013. Apesar deste aumento, o mesmo autor, referindo Stølen et al., (2005), reporta que 

cerca de 96% desses sprints durante um jogo são inferiores a 30mt com 49% inferiores a 10mt.  

Relativamente à capacidade de aceleração e desaceleração de alta intensidade, Harper (2019) 

conclui que atletas de elite são mais capazes de manter uma frequência elevada destas ações, 

em relação a atletas de menor nível, podendo contribuir para potenciar a sua performance que 

requer que sejam realizadas rápidas mudanças de velocidade em jogo. 

Segundo Hoff et al., (2002) o futebol é um desporto que necessita de uma excelente 

capacidade não só física mas também tática e técnica, estando a performance de cada um desses 

fatores interligadas no resultado da performance individual e coletiva. De acordo com Modric 

(2020), o sistema tático e as responsabilidades táticas de cada atleta são considerados como 

sendo os fatores estratégicos de maior importância no futebol, obrigando estes a diferentes 

demandas físicas aos atletas nos diferentes contextos táticos abordados pelas equipas. Estudos 

anteriormente realizados concluíram que, em relação a distâncias realizadas em diferentes 

amplitudes de velocidades, atletas com maiores responsabilidades táticas no meio campo 

(médios) são os que apresentam maiores valores nos parâmetros de distância total (mt), e atletas 

em posições de extremos são o grupo que realiza maior número de sprints e corrida de alta 

intensidade (Mallo et al., 2015). 

Barrera et al (2021) referem que as exigências físicas do jogo e a performance dos 

atletas em diferentes posições são influenciadas por variáveis situacionais. Andrezewski (2018) 

demonstrou no seu estudo que os tipos de atividades físicas realizadas pelos jogadores tendem 

a ter uma natureza quantitativa diferenciada de acordo com as suas responsabilidades na 

equipa. Modric (2019), referindo vários autores, reforça que quer o desempenho físico quer o 
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desempenho técnico-tático dos atletas é correlacionado em condições específicas como 

resultado final do jogo, local de jogo, natureza desses mesmos jogos (jogos de campeonato, 

taça ou amigáveis) e nível do adversário. Rodes (2021) afirma que foram observadas grandes 

diferenças entre número de acelerações de alta intensidade e desacelerações relativamente ao 

resultado final dos jogos em análise, nomeadamente, foi observado maior número de 

acelerações e desacelerações quando o resultado final correspondeu a vitórias. 

Deste modo, o objetivo do estudo é caracterizar as exigências fisiológicas de jogo de uma 

equipa profissional em jogo a competir no campeonato argelino. 

 

8.3 Materiais e Método  

 

8.3.1 Design de Estudo 

 O estudo foi realizado durante uma época desportiva (2021/2022) numa equipa 

profissional sénior, competindo na Ligue Mobilis (Primeira Profissional Divisão argelina). 

Realizaram-se 34 jogos oficiais sendo a amostra neste estudo referente a 31 momentos 

competitivos. A equipa terminou a competição no 6º lugar, tendo obtido 15 vitórias, 6 empates 

e 10 derrotas. O sistema tático utilizado em todas as partidas foi o sistema 4-3-3. As variáveis 

métricas consideradas no estudo foram: (i) Distância Total (DT); (ii) Distâncias de Running 

(DR) 14-19,9 km/h, (iii) High Speed Running (HSR) 20-24,9Km/h; (iv) Distâncias de Sprint 

(DS) >25km/h; (v) Acelerações de Alta Intensidade (ACC) >3m/s−2; (vi) Desacelerações de 

Alta Intensidade (DESAC) >3m/s−2, (vii) Número de Sprints (NS) >25km/h. As distâncias 

inferiores a 14km/h foram excluídas do estudo dado o seu fraco significado relativamente à 

performance desportiva. Apenas foram coletados os dados referentes aos 90 minutos mais o 

tempo suplementar de cada partida. O warm up dos 10 atletas de campo, bem como a ativação 

dos jogadores que não iniciaram os jogos, não foram considerados para o efeito do estudo. 

Além do mais, foram apenas incluídos para efeitos estatísticos os jogos em que não ocorreram 

expulsões (cartões vermelhos) e/ou que terminaram com 10 jogadores de campo. Todos os 

atletas foram caracterizados de acordo com a sua posição: (i) Defesas Centrais (DC), (ii) 

Defesas Laterais (DL), (iii) Médios (MC), (iv) Extremos (EXT) e (v) Avançados (AV). Todos 



    

 65 

os momentos competitivos foram realizados em relva artificial. Os dados métricos foram 

recolhidos através de um sistema de GPS (Fieldwiz) em condições de rotina normal de jogo. 

 

8.3.2 Caracterização da População Alvo  

Participaram neste estudo vinte jogadores profissionais de futebol do sexo masculino 

(idade: 24.6 ± 2.6 anos; altura: 176.6 ± 5.9 cm; peso: 70.7 ± 6.6 kg; anos de experiência: 4.1±2.1 

anos) da mesma equipa que competiu na Ligue Mobilis, primeira divisão profissional da 

Federação Argelina de Futebol, na época desportiva 2021/2022. Todos os atletas foram 

informados do estudo tendo todos eles concordado em participar. Apesar da aceitação dos 

atletas e dado que o clube utiliza quer em treino quer em jogo a recolha destes dados de cada 

atleta como norma diária há cerca de três épocas, foi necessário o preenchimento do 

consentimento informado por parte dos atletas (Winter, 2009). De qualquer forma, o anonimato 

de cada jogador foi salvaguardado previamente à análise dos dados. Os atletas não ingeriram 

nenhuma suplementação com base de cafeína ou com efeitos ergogénicos antes dos jogos. No 

dia anterior aos jogos, a equipa realizou sempre estágio em hotel definido pelo clube, estando 

a dieta na véspera e dia de jogo ao encargo do departamento médico do clube. 

 

8.3.3 Procedimentos  

 As distâncias, acelerações e desacelerações de cada jogador em jogo foram registadas 

por uma unidade GPS de 10 Hz (FIELDWIZ, Suiça), durante toda a temporada. A unidade GPS 

também incluía um acelerômetro, um giroscópio e um magnetômetro (10 Hz, 3 eixos ± 32 g). 

Um estudo anterior revelou que este modelo de GPS é válido e confiável (Wilmot, 2018). Os 

jogadores usaram o GPS num colete de licra cedido pela marca Fieldwiz com uma bolsa para 

colocação do engenho entre as escápulas. Todos os atletas utilizaram o mesmo dispositivo 

individual ao longo dos 31 jogos. Após o aquecimento pré jogo, a cada atleta foi colocada a 

unidade individual de GPS, os dados foram descarregados após o final da partida através da 

plataforma analise.fieldwiz. Os períodos de jogo (1ª e 2ª parte) foram selecionados na referida 

plataforma, tendo sido eliminados os períodos não pertencentes ao jogo 
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8.3.4 Análise Estatística  

Todos os dados foram analisados com recurso ao software Microsoft Excel (Microsoft 

Excel Version 16.62). Os valores de médias (AVG) e desvio padrão (STD) para cada parâmetro 

métrico foram calculados manualmente, utilizando os recursos disponíveis pelo referido 

software. 

8.4 Apresentação e Discussão de Resultados  
 

A amostra de 31 jogos revelou uma média geral de Distância percorrida pela equipa (excluindo 

a posição de Guarda Redes) de 10420 ± 0,494 mt, 1769 ± 0,199 mt de distância de Running 

(14-19,8km/h) e 517 ± 0,068 mt metros de HSR. O número médio de Acelerações e 

Desacelerações foram de 90 ± 9,5 e 93 ± 9,6, respetivamente. As ações de Sprint (>25km/h) 

tiveram uma ocorrência média de 11± 1,6 por jogo. 
Tabela 10 - Médias Globais da Equipa 

 

As médias de cada um dos parâmetros considerados ao longo dos 31 momentos competitivos, 

de acordo com as diferentes macro posições definidas, são apresentadas na tabela 11.  
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Tabela 11 - Médias por Macro Posições nos 7 parametros observados 

 
A posição de Médio foi a posição na amostra que revelou maiores distâncias percorridas 

ao longo dos momentos competitivos considerados e nas amplitudes de velocidade de 14 a 

19,8km/h. A par dos Médios, as posições de Extremos e Defesas Laterais destacaram-se na 

distância total média percorrida, estes dados vão ao encontro de estudos anteriores efetuados 

por Barros et al., (2007) na primeira divisão Brasileira onde estas três posições apresentaram 

valores significativamente superiores às posições de Defesas Centrais e Avançados. Estes 

resultados são igualmente suportados por Bradley et al., (2013) que encontrou similaridades no 

seu estudo realizado na Premier League Inglesa. Por outro lado, a posição de defesa central 

foi, em relação a estes parâmetros, a que menores valores apresentou. A posição de Extremos 

apresentou valores de distâncias de HSR(19,9-24,9km/h) mais elevados da equipa. As médias 

de distâncias de HSR parecem favorecer as posições que jogam mais perto dos corredores 

laterais, quer defensivamente quer ofensivamente, e a posição de avançado, bem como o 

número médio de ações de sprints parece acompanhar esta norma. No que diz respeito às 

posições de Defesas Centrais e Médios, ambas revelaram menor valor médio de sprints. Julga-

se que será justificável pelo facto de serem posições com maiores responsabilidades no 

corredor central e em zonas com maior aglomeração de jogadores. Segundo Metaxas et al., 

(2018), os jogadores que jogam predominantemente no eixo central (Defesas Centrais, Médios 

e Avançados) percorrem menores distâncias de alta intensidade e sprint em relação às posições 

predominantemente de corredores laterais. Segundo o mesmo autor, a maioria das equipas 
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estrategicamente povoa o eixo central com maior número de jogadores, com o intuito de cobrir 

as zonas centrais para a baliza. Ou seja, neste cenário a distância entre jogadores é mais 

reduzida, limitando as áreas livres para atividades que possibilitem chegar a amplitudes de 

velocidades superiores. Os Defesas Centrais foram as posições em que menos foram solicitadas 

ações de alta intensidade, não sendo possível através desta análise descritiva tirar conclusões 

relativas à importância no resultado final que estas ações em menor número tiveram no 

resultado final do jogo. 

No que diz respeito aos parâmetros de acelerações e desacelerações, é relevante destacar a 

posição de Médio que apresenta valores semelhantes aos Defesas Centrais. Esta semelhança 

poderá criar surpresa pela importância quantitativa e qualitativa das ações que a posição de 

Médio tem na orgânica da equipa e no seu modelo de jogo. Esta constatação poderá ser 

justificada pelos valores dos parâmetros de Running (14-19,8km/h) desta posição que serem 

substancialmente superiores às distâncias das restantes posições. Ou seja, o facto de os atletas 

se deslocarem em amplitudes de velocidade superior poderá reduzir a necessidade de realizar 

acelerações de elevada intensidade. A Corrida de Alta Intensidade (HIR) normalmente é 

definida por atividade de corrida com velocidades superiores a 19,8km/h (HSR+Sprint) (Mohr 

et al., 2003). Segundo o mesmo autor as distâncias percorridas nestas amplitudes são 

tradicionalmente identificadas como elementos-chave de performance atlética de um jogador 

de futebol e Di Salvo et al., (2009) refere ainda que esta capacidade poderá ser um elemento 

de elevado relevo na obtenção de sucesso nesta modalidade. Os resultados deste estudo referem 

que a posição de Extremo revelou a maior distância média percorrida nesta amplitude enquanto 

os Defesas Centrais reportaram o menor valor entre as cinco macro posições. Os resultados são 

coincidentes com estudos anteriores onde Mallo et al., (2015) Di Salvo et al., (2007) e Dellal 

et al., (2011) encontraram resultados semelhantes na Premier League Inglesa e na Primeira 

Divisão Espanhola. É consensual afirmar que jogadores que ocupem posições nos corredores 

laterais realizam maior número de sprints comparativamente a atletas em posições 

predominantemente do corredor central (Di Salvo et al., 2007). Confirmando o autor, os 

resultados obtidos reforçam esta ideia, no entanto este estudo reportou igualmente valores 

elevados e similares na posição de Avançado. Este facto parece estar relacionado com o modelo 

de jogo implementado na equipa e/ou com um número superior de momentos competitivos em 

que a equipa, por questões de variáveis situacionais, optou por uma forma de jogo mais direto 

e de transição. Apesar de diferenças similares entre posições, esta equipa, a competir na 

Primeira Liga Argelina, revelou valores médios totais de HIR (687mt) inferiores a valores 

apresentados em estudos anteriores no campeonato Inglês (936mt) e no campeonato Espanhol 
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(821mt) (Mallo et al., 2015; Di Salvo et al., 2007; Dellal et al., 2011). O último relatório 

publicado pelo CIES- Football Observatory (2021) com uma amostra compreendida em 7855 

momentos competitivos de 31 provas europeias e sul americanas revela valores médios da 

amostra de 734mt percorridos em amplitudes de velocidade superiores a 19,8km/h. Por outro 

lado, segundo o mesmo relatório, os valores médios de distância total situaram-se nos 9990mt, 

reforçando a possível diferença de intensidade entre o Campeonato Argelino e campeonatos 

mais competitivos.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Em relação ao número de desacelerações, a posição de Defesa Central foi a posição com o 

menor valor neste parâmetro. A posição de avançado apresentou valores de desacelerações 

semelhantes à posição de defesa lateral. Esta última posição sofre, por norma, muitas 
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solicitações de quebras e mudanças de direção seguidas novamente por acelerações. O facto de 

os Avançados apresentarem valores idênticos de desacelerações poderá estar novamente 

relacionado com o modelo de jogo da equipa, que definia como uma das funções do avançado, 

ações de pressão aos centrais adversários no primeiro fase de construção da equipa adversária.  

 

8.5 Conclusões  

A quantificação e a gestão dos processos bioenergéticos individuais e coletivos no jogo 

e treino são chaves para a organização precisa por parte da equipa técnica, com o objetivo de 

preparar o atleta para as exigências a que este irá ser sujeito durante o jogo e a época desportiva 

(Rebelo et al., 2012). Com o objetivo de potenciar o rendimento desportivo dos atletas, 

devemos assim aproximar as exigências fisiológicas, técnicas e táticas do treino ao jogo. 

Pretende-se assim, evitar que existam diferenças significativas entre o treino e o jogo, 

nomeadamente nas variáveis do volume e da intensidade (Praça et al., 2021). A prescrição do 

treino no futebol deverá ser baseada nas necessidades específicas de cada posição, garantindo 

assim que os atletas estejam mais preparados para as exigências fisiológicas do jogo dentro do 

comportamento tático da equipa e da sua posição. 

Existem limitações a este estudo, nomeadamente o facto de a utilização de equipamento GPS 

para captação de dados estar sujeita a margens de erro com origem na cobertura de sinal e/ou 

condições atmosféricas. A inclusão de apenas macro posições neste estudo poderá ter 

interferência na análise de dados devido a não contemplarmos as mudanças de posição com 

origem estratégica e/ou sistema de jogo durante o jogo. Futuros estudos poderão debruçar-se 

sobre a comparação semanal de carga em treino entre posições e o seu rácio relativo ao jogo, 

sobre de que forma o estilo de jogo (em posse ou futebol direto) afeta as metragens realizadas 

por uma equipa ao longo de uma época desportiva, bem como um estudo mais alargado a outras 

equipas do mesmo campeonato para que possamos classificar e comparar a prova com outros 

campeonatos.  
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10 Anexos 
 

 

 

10.1 Relatorio Treino 
 

 
Anexos 1 - Pagina 1 do Relatório Coletivo, documento entregue aos Atletas 
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Anexos 2 - Página 2 do Relatório Coletivo, documento entregue aos Atletas 

 

 
Anexos 3- Pagina 3 do Relatório Coletivo, documento entregue aos Atletas 
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Anexos 4 - Pagina 4 do Relatório Coletivo, documento entregue aos Atletas 

 

 
Anexos 5- Pagina 5 do Relatório Coletivo, documento entregue aos Atletas 
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Anexos 6- Pagina 1 do Relatório de Distribuição de volume e intensidades da UT, documento entregue à Equipa Técnica 

 

 
Anexos 7 - Pagina 2 do Relatório de Distribuição de volume e intensidades da UT, documento entregue à Equipa Técnica 
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Anexos 8 - Pagina 3 do Relatório de Distribuição de volume e intensidades da UT, documento entregue à Equipa Técnica 

 
 

 
Anexos 9 - Pagina 4 do Relatório de Distribuição de volume e intensidades da UT, documento entregue à Equipa Técnica 
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10.2 Relatorio Jogo 
 

 
Anexos 10 - Relatório Pós Jogo - Parametros Métricos 

 
Anexos 11 - Relatório Técnico Pós Jogo 


