
 

 I 

Universidade da Maia 

Departamento de Ciências da Educação Física e Desporto 

 

 

 
Relatório de Estágio Curricular de Mestrado 

em Ciências da Educação Física e Desporto – 

Especialização em Treino Desportivo 

 
 
 
 
Tiago Jorge da Silva Martins 

 
 

 

 

Mestrado em Ciências da Educação Física e Desporto – 

Especialização em Treino Desportivo 

 

 

Equipa de Sub-15 de Futebol do Vitória Sport Clube 

 

 

Orientador Institucional 

 

Professor Doutor Fábio Yuzo Nakamura 

 
 
 

Setembro de 2024



 

 II 

Tiago Jorge da Silva Martins 

 

Nº36129 

 

 

 

Relatório de Estágio Curricular com vista à obtenção do grau de Mestre em Ciências 

da Educação Física e Desporto – Especialização em Treino Desportivo, nos temos 

do Decreto-Lei nº 74/2006, de 24 de março, republicado pelo Decreto-Lei nº 

63/2016, de 13 de setembro. 

 

 

 

 

Orientador Institucional: Professor Doutor Fábio Yuzo Nakamura 

 

 

Orientador Cooperante: Ricardo Ferreira 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 III 

Dedicatória 

Dedico este meu percurso e sucesso académico a todos os que por ele passaram, fosse como 

forma de suporte por parte da família ou amigos que dela surgiram. Obrigado por todo o apoio 

e ajuda, tornando este processo possível e concretizador. Foram vocês o pilar deste crescimento 

pessoal e profissional. Aproveito também de forma mais específica, para dedicar esta etapa à 

minha irmã e namorada, que estão a passar pelo mesmo processo, para que este percurso possa 

servir de exemplo para a vossa realização pessoal e académica. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 IV 

Agradecimentos 

Estes agradecimentos são para todos aqueles que me ajudaram durante o meu percurso acadé-

mico, antes e ao longo deste estágio, em qualquer circunstância ou sobre qualquer contexto. 

Antes de mais, direciono o principal agradecimento aos meus pais, irmã e avó que me propor-

cionaram sempre tudo para que fosse possível frequentar a Universidade da Maia e demonstra-

ram todo o seu apoio desde o início deste meu percurso. 

À Universidade da Maia e a todos os docentes pela aprendizagem e permanente crescimento, 

visando uma melhor preparação para o contexto profissional. 

Ao Professor Doutor Fábio Nakamura pela sua disponibilidade para responder às solicitações, 

ou dificuldade que de forma normal foram aparecendo, e à sua vontade de promover soluções. 

A toda a estrutura do Departamento de Alto Rendimento do Vitória Sport Clube, pelo acolhi-

mento e empenho em ouvir e ajudar em todas as circunstâncias, e acima de tudo pela partilha 

dos seus mais extensos conhecimentos. No que toca a este Departamento, é inevitável também 

direcionar de forma mais acentuada, um especial agradecimento a duas pessoas que de certo 

modo estiveram de forma mais vincada, ligados ao meu crescimento ao longo deste ano. Ao 

Ricardo Ferreira pela sua orientação, e disponibilidade para o debate de dúvidas existentes. Ao 

Hugo Abreu, pelo seu companheirismo, abertura, e partilha de constantes conversas relaciona-

das com a evolução dos atletas do escalão de Sub-15. 

A todo o staff e equipa técnica do escalão dos Sub-15 que se demonstraram flexíveis, mas exi-

gentes, fazendo com que todo o trabalho elaborado com o plantel de forma individual ou cole-

tiva, fosse realizado com o máximo de seriedade e transparência possível. 

Por fim, agradeço à minha namorada por todo apoio e suporte nesta nova etapa, que se avizinha 

da minha vida profissional, sendo a minha confidente nos bons e maus momentos, com conse-

lhos que tornaram as adversidades em mais valias. 

 

 



 

 V 

Resumo 

Após a conclusão do 1º ano do Mestrado em Treino Desportivo, e de modo a concluir o 2º ano, 

optei pela via de estágio na área da fisiologia (preparador físico). A instituição acolhedora foi o 

Vitória SC no escalão de Sub-15 (estando inserido no Departamento de Alto Rendimento). 

No que toca à área da fisiologia, atualmente, esta tem sido uma característica de extrema im-

portância correlacionada com o desporto, seja este de carácter individual ou coletivo. Os atletas 

cada vez mais, têm de conseguir corresponder às altas demandas que o desporto requer e, para 

isso, têm de conseguir competir ao mais alto nível durante o maior período possível. A impor-

tância de um jogador saudável (ausência de lesões ou maximizar da sua forma física) é fulcral 

para que este consiga atingir os seus objetivos pessoais e ajudar nos coletivos. Ser preparador 

físico, estando inserido dentro de um plantel jovem, exige que se tenha em conta aspetos im-

portantes, tais como a individualização, e o estado de maturação dos atletas para que se possa 

maximizar a performance de cada um sem riscos de lesões. Para isso, a comunicação entre 

departamentos e equipa técnica é fundamental, para uma correta monitorização das cargas de 

treino, evitando uma sobrecarga nos jogadores. 

Ao longo deste estágio, foram realizadas várias tarefas com o objetivo de aprimorar as compe-

tências ao nível da preparação física e do seu planeamento, contextualização e execução, bem 

como a aplicação dos seus conhecimentos práticos ao longo da sua jornada académica. Posto 

isto, foi da responsabilidade do estagiário a monitorização da carga interna dos atletas, através 

de questionários pré e pós treino/jogo, a realização dos aquecimentos em todas as sessões de 

treino/jogo, a reabilitação dos atletas lesionados, a realização das sessões de ginásio, e a criação 

de relatórios quer para a equipa técnica de forma semanal, quer para o departamento. 

 

Palavras-Chave: Preparação Física; Periodização; LTAD; RTP.
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Abstract 

After completing the first year of my Master's in Sports Training, and to complete the 

second year, I opted for an internship in physiology (physical trainer). The host institution was 

Vitória SC at Under-15 level (as part of the High-Performance Department). 

Regarding the area of physiology, it has currently become an extremely important fea-

ture in relation to sport, be it individual or collective. Athletes increasingly must be able to cope 

with the high demands of sport and, to do so, they must be able to compete at the highest level 

for as long as possible. The importance of a healthy player (absence of injuries or maximizing 

their fitness) is crucial if they are to achieve their personal goals and help the team. Being a 

fitness coach within a young squad requires you to consider important aspects, such as individ-

ualization, and the state of maturity of the players so that you can maximize each one's perfor-

mance without risking injury. For this happen, communication between departments and the 

coaching staff is essential to monitor training loads correctly and avoid overloading the players. 

Throughout this internship, various tasks were carried out with the aim of improving 

skills in terms of physical preparation and its planning, contextualization and execution, as well 

as the application of their practical knowledge throughout their academic journey. That said, 

the trainee was responsible for monitoring the internal load of the players through pre- and post-

training/game questionnaires, performing warm-ups in all training/game sessions, rehabilitating 

injured players, carrying out gym sessions, and creating reports both for the coaching staff on 

a weekly basis and for the department. 

 

Keywords: Physical Preparation; Periodization; LTAD; RTP. 
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1. Introdução 

Este relatório surge como resposta à conclusão do meu estágio curricular, enquadrado no 

âmbito do 2º Ciclo do Mestrado em Ciências da Educação Física e Desporto - Especialização 

em Treino Desportivo, pela Universidade da Maia. Foi realizado entre o período de 17 de julho 

de 2023 e 15 de junho de 2024 no escalão de Sub-15 do Vitória Sport Clube, onde desempenhei 

o papel de preparador físico. Durante este estágio, tive a oportunidade de trabalhar dentro de 

um Departamento de Performance Desportiva (DAR – Departamento de Alto Rendimento) 

constituído por todos os preparadores físicos desde o escalão de Sub-13 até à equipa principal 

do clube. No que toca às tarefas realizadas no clube, o estagiário exercia funções de preparação 

do atleta em contexto de campo e ginásio, executando um trabalho sustentado e progressivo, 

respeitando ao mesmo tempo, o contexto e as diferenças de cada atleta, seguindo o critério de 

individualização. 

Do lado do clube, foi oferecida uma visão e ambiente ao mais alto nível, dentro do panorama 

do futebol nacional, com condições de trabalho únicas, bem como um leque de experiências 

diversificadas, contando com o alto nível dos profissionais nele inseridos. 

Os principais objetivos delineados para a realização do estágio foram: i) aumentar conheci-

mento na área da preparação física com aplicações práticas; ii) transmitir esse conhecimento e 

implementar o gosto pela área da preparação física e a sua importância nos jovens atletas; iii) 

estruturar sessões de treino dinâmicas e eficazes (ginásio e campo) mediante os processos bio-

lógicos inerentes ao desenvolvimento físico de jovens atletas; iv) saber trabalhar num patamar 

de elite e com objetivos exigentes; v) saber trabalhar com instrumentos utilizados na grande 

maioria dos clubes profissionais; vi) investir na área da reabilitação desportiva e na otimização 

da performance; vii) aumentar o conhecimento na monitorização de cargas dos atletas; viii) ser 

capaz de trabalhar sobre grupos numerosos e com atletas com uma idade ainda mais imatura; 

ix) desenvolver conhecimento na área da reabilitação desportiva; x) criação de “reports” de 

trabalho; xi) discussão e reflexão sobre o trabalho elaborado; xii) término do mestrado em 

Treino Desportivo. 

Dentro deste relatório vai ser possível observar-se 4 capítulos. O primeiro capítulo retrata a 

“Descrição do Contexto”, onde é aprofundada a caracterização da organização, onde se pode 

observar um pouco daquilo que foi a história da entidade desportiva (clube) até aos dias de hoje, 

bem como o departamento de inserção (departamento no qual estive inserido ao longo da época 

desportiva). A caracterização das infraestruturas, onde é demonstrado tudo o que é a estrutura 

e o que a mesma possui. A caracterização dos recursos materiais, onde demonstro aqueles que 
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foram os materiais disponibilizados pelo clube para a minha prática diária. A caracterização da 

população alvo, apresentando resumidamente todas as pessoas envolventes no escalão onde 

também estive inserido. Depois, com um maior detalhe (atletas e staff) e como tudo foi correndo 

ao longo da época desportiva.  

O segundo capítulo, denominado “Objetivos do Estágio”, sendo este capítulo dedicado à 

caracterização dos objetivos determinados pelo estagiário. Neste, são explicadas as fases ao 

longo do processo inicial, tais como, a fase de integração onde é possível obter-se uma réplica 

da inserção no clube e o trabalho realizado na parte inicial do mesmo, bem como a fase de 

intervenção, onde já de uma forma mais integrada, o estagiário assume papéis mais ativos no 

terreno (no que toca ao trabalho a ser realizado pelo DAR) e as respetivas calendarizações 

(competitiva / semanal / pessoal).  

O terceiro capítulo “Intervenção Profissional” por sua vez, aborda sub-tópicos, como as 

funções e responsabilidades do estudante estagiário, a descrição das principais tarefas desen-

volvidas, e o planeamento e elaboração pormenorizada de dois microciclos, com as respetivas 

análises e reflexões diárias, demonstrando o trabalho realizado ao longo do período competi-

tivo.  

Por fim, o quarto e último capítulo, retrata o “Estudo Científico” que se baseou na recolha 

de dados, com o objetivo de realizar uma comparação de “Starters” e “Non-Starters” dentro de 

um escalão de iniciados, com uma estratégia de combate ao possível desnível no ritmo compe-

titivo e tempo de jogo, em contexto de competição, dentro da mesma equipa. 
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2. Descrição do Contexto 

2.1. Caracterização da organização 

Vitória Sport Clube, fundado a 22 de setembro de 1922, conta já com 101 anos. O clube é 

designado de o clube dos Conquistadores (nome dado aos atletas do clube), que remonta à época 

de D. Afonso Henriques, primeiro Rei de Portugal, e retrata homens destemidos que lutam bra-

vamente pelos seus objetivos. As cores do Vitória Sport Clube são o preto e o branco que sim-

bolizam a abertura do clube para receber todos, sem discriminação de raça ou estatuto social. 

Ao longo dos anos, este clube tem-se cada vez mais afirmando no nosso país, participando com 

sucesso em diversas competições nacionais e internacionais (Clube, 2024). 

Este clube tem como seu órgão máximo o presidente António Miguel Cardoso, ao qual foi eleito 

a 5 de março de 2022 com 62,5% dos votos dos sócios. Tomou posse como presidente do clube 

a 10 de março, tendo escolhido para a Vice-Presidência Armando Guimarães, Diogo Leite Ri-

beiro, Nuno Soares Leite e Pedro Meireles. 

A nível de Palmarés o Vitória Sport Clube conta na modalidade de Futebol Sénior com 1 Taça 

de Portugal (2012-13), 1 Supertaça Cândido de Oliveira (1988-89), 4 Taças de Honra da AF 

Braga (1978-79 / 1981-82 / 1982-83 / 1983-84), 1 Taça da AF Braga (1964-65), 8 Campeonatos 

Distritais de Braga em Reservas (1962-63 a 1968-69 / 1971-72), 3 Campeonatos do Minho 

(1938-39 / 1939-40 / 1940-41) e 12 Campeonatos Distritais de Braga (1933-34 / 1935-36 até 

1945-46). 

Além destes troféus, conta também com conquistas a nível do Futebol de Formação (distrital e 

nacional), na modalidade de Andebol, Atletismo, Basquetebol, Boxe, Kickboxing, Muay-thai, 

BTT, Ciclismo, Futebol de Praia, Hóquei em Patins, Jiu-Jitsu, Judo, Natação, Polo Aquático, 

Taekwondo, Ténis de Mesa e Voleibol. 

 

 

 



 
 

 
 

4 

 

 

 

 

 

Figura 1 – Evolução do Emblema 
 

2.1.1. Departamento de Integração 

O Departamento no qual estive inserido foi o DAR (Departamento de Alto Rendimento) que 

era composto por elementos desde o escalão de Sub-13 à Equipa Principal (Séniores A) e que 

tem como objetivo ajudar e potenciar a performance dos atletas destes mesmos escalões, es-

tando em constante contacto com o DM, e com a equipa técnica. Deste departamento, fazem 

parte cerca de 13 elementos (incluindo os estudantes estagiários – 5). 

 

 

2.3. Caracterização das Infraestruturas 

Este clube no seu património, conta com diversas infraestruturas, sendo destaque maior o Está-

dio D. Afonso Henriques, construído em 1965, inicialmente com o nome de Estádio Municipal 

de Guimarães, que décadas depois recebeu o então nome atual. Localiza-se no coração da ci-

dade, e sofreu obras para que pudesse acolher jogos do EURO 2004, tornando-se capaz de 

acolher 30.000 pessoas. 

Além do Estádio, o clube conta também com uma Academia (Academia Vitória SC), contruída 

em 1997, que conta com 6 campos de futebol (3 relvados e 3 sintéticos), 2 ginásios (um para 

formação e outro para o profissional), quase 2 dezenas de balneários, 1 enfermaria, 1 sala de 

tratamentos, 1 auditório que consegue acolher até 30 pessoas, bem como 1 refeitório. 

Dentro desta Academia é possível encontrar-se também o Pavilhão Unidade Vimaranense, con-

truído em 1997, com capacidade para 2500 pessoas. O clube tem ainda em construção, um 

Miniestádio do Vitória SC (será a casa da Equipa B e Sub-19), situado no campo 5 da Academia, 
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que irá possuir uma lotação para 2500 pessoas, e contará ainda com uma tribuna presidencial, 

3 bares, 6 balneários e uma área técnica com centro de alto rendimento e departamento médico. 

No que toca aos horários dos treinos, o escalão de Sub-15 treina diariamente com a exceção de 

segunda-feira (MD+1) e sábado (MD-1).  

Os treinos dos Sub-15 foram realizados em campos de futebol de 11 (intercalando Campo 1 e 

Campo 6). Relativamente ao auditório, este é usado duas a três vezes semanalmente, sendo 

estes o primeiro dia do microciclo (MD+2 – de forma ocasional) o último treino antes jogo 

(MD-2) e o dia de jogo (MD).  

 

 

 

Figura 5 - Campo 4 (Academia) Figura 4 - Balneários da Formação 

Figura 2 - Ginásio da Formação Figura 3 - Campo 5 (Academia) 
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Figura 6 - Campo 2 e 3 (Academia - Equipa A) Figura 7 - Campo 1 (Academia) 

Figura 9 - Departamento Médico da Formação Figura 8 - Ginásio das Equipas A e B 

Figura 11 - Departamento de Alto Rendimento 

Figura 13 - Campo 6 (Academia) 

Figura 10 - Campo de Areia (Academia) 

Figura 12 - Sala de Lazer (Academia) 
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2.4. Caracterização dos Recursos Materiais  

O Departamento de Alto Rendimento do Vitória Sport Clube tem acesso a diversos recursos 

materiais. Na sua totalidade de recursos, o clube apresenta acesso a plataformas de força da 

VALD, GPS, VBT, OptoJump, máquinas isoinerciais, máquinas de musculação, barras e pesos 

livres, bandas, minibandas, rolos de liberação miofascial entre outros materiais “base” de giná-

sio, sendo que o escalão de Sub-15 apenas não tem acesso a GPS e VBT. 

Tendo em conta o nível atual dos jovens atletas e a sua idade, relativamente a outros clubes, no 

que toca ao nível dos equipamentos disponibilizados, é uma mais-valia, já que têm acesso a 

equipamentos de nível profissional. 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

2.5. Caracterização da População Alvo 

À entrada para esta época, este plantel contou com 34 atletas, sendo três destes mais novos 

(geração 2010), porém integraram de igual forma nesta equipa. Além dos jogadores, a equipa 

Recursos Materiais Acessibilidade 

Material de Treino Acesso ao Material (Sub-15) 

Plataformas Vald Acesso 

GPS Sem Acesso 

Bolas medicinais Acesso 

Bandas e Minibandas elásticas Acesso 

Pesos livres e barras Acesso 

OptoJump Acesso 

Fotocélulas Acesso 

Material de Campo (p.e cones e estacas) Acesso 

Rolos Liberação Miofascial Acesso 

Máquinas de musculação Acesso 

VBT Sem Acesso 

Equipamento Isoinercial (Neuroexccellence) Acesso 

Tabela 1 - Recursos Materiais 
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teve ao seu dispor um staff composto por 13 elementos, dos quais 1 Team Manager, 1 Treinador 

Principal, 1 Treinador-Adjunto, 1 Treinador-Adjunto Estagiário, 1 Analista, 1 Analista Estagiá-

rio, 2 Treinadores de Guarda-Redes, 1 Fisioterapeuta, 1 Nutricionista, 1 Psicóloga e 2 Elemen-

tos do DAR (onde exerci funções). 

 

Tabela 2 - Plantel Sub-15 

Nome Posição Idade 

Francisco Carvalho Guarda Redes 14 
Dinis Silva Guarda Redes 14 

Paulo Carvalho Guarda Redes 14 
Marcos Pereira Defesa Direito 14 

Rodrigo Ribeiro Defesa Direito 14 
João Torres Defesa Central 14 
Bruno Costa Defesa Central 14 

Martim Barroso Defesa Central 14 

Dinis Amorim Defesa Central 14 

Afonso Gigante Defesa Central 14 

Rui Brito Defesa Central 14 

Mateus Martins Defesa Esquerdo 14 

Francisco Carvalho Defesa Esquerdo 14 

Pedro Jesus Defesa Esquerdo 14 

João Martim Médio Defensivo 14 

Simão Barbosa Médio Defensivo 14 

Gonçalo Fernandes Médio Defensivo 13 

João Ferreira Médio Defensivo 14 

João Novais Médio Interior 14 

Simão Ribeiro Médio Interior 14 

David Silva Médio Interior 14 

Diogo Peixoto Médio Interior 14 

Issac Dzeric Médio Interior 14 

JP Silva Médio Interior 14 
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Santiago Ferreira Médio Interior 14 

Rodrigo Rocha Extremo Direito 13 

Simão Oliveira Extremo Direito 14 

Saulo Silva Extremo Direito 14 

Diago Delgado Extremo Esquerdo 14 

Afonso Ribeiro Extremo Esquerdo 14 

João Lomba Extremo Esquerdo 14 

Martim Monteiro Ponta de Lança 14 

João Teixeira Ponta de Lança 14 

Lucas Martins Ponta de Lança 13 

 

Tabela 3 - Staff Sub-15 

Nome Função Escalão Idade 

Diogo Simães Team Manager Sub-15 44 

Gil Miranda Treinador Principal Sub-15 29 

Hugo Marino Treinador-Adjunto Sub-15 27 

Paulo Veloso Treinador-Adjunto (Estagiário) Sub-15 22 

Pedro Ferraz Treinador GR Sub-15 22 

Diogo Gama Analista Sub-15 23 

Vítor Sampaio Analista (Estagiário) Sub-15 19 

Hugo Abreu Preparador Físico Sub-15 23 

Tiago Martins Preparador Físico (Estagiário) Sub-15 23 

Beatriz Costa Psicóloga Sub-15 23 

Rui Rego Fisioterapeuta Sub-15 24 

Paulo Neno Treinador GR Sub-15 51 

Inês Machado Nutricionista Sub-15 24 

 

É também importante referir, que devido à grande diferença maturacional nestas idades, e de 

forma a contrariar algumas dessas diferenças, foi imposta uma recolha de cargas, para que estas 

fossem ajustadas no contexto de ginásio. A diferença entre o estado de maturação de diversos 
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atletas da mesma idade cronológica, limita o uso da mesma como determinante na prescrição 

do exercício, neste tipo de contexto. 

É importante neste assunto da maturação, considerar em que momento ocorrerá o pico de ma-

turação, podendo ajudar na redução do risco potencial de lesões futuras. O atingimento da ma-

turação precoce pode levar ao risco de lesões agudas, principalmente no pé (Li et al., 2023). 

Além disso, PVA é considerado o ponto de referência para a prescrição de programas individu-

alizados, sendo que este “fornecerá informação para potenciar e gerir metodologias e todas as 

componentes da carga de treino” (M. F. Clemente, 2023). Curiosamente, no que toca ao PVA, 

este normalmente nos rapazes ocorre em média por volta dos 15/16 anos, o que equivale a 3-4 

anos após o take-off (início do salto pubertário), sendo que ao longo de todo o plantel é possível 

observar-se que na grande maioria, este PVA ocorreu ainda na idade dos 14 anos, o que pode 

ser justificado pela prática de atividade física regular (Freitas et al., 2004). Posto isto, o modelo 

de desenvolvimento do atleta a longo prazo (LTAD) surge como via para se desenvolver um 

programa planeado, sistemático e progressivo aos atletas (M. F. Clemente, 2023). Dentro dos 

estágios do LTAD, o RT surge como aquele que induz efeitos mais positivos na aptidão muscu-

lar dos atletas, sendo que o trabalho de equilíbrio também é uma boa forma de trabalho prepa-

ratório principalmente num espectro mais precoce. Além disso, o RT demonstra grande evidên-

cia no que toca à melhoria da força, potência e resistência muscular, agilidade, equilíbrio e 

estabilidade, coordenação e velocidade de reação dos jovens atletas, sendo que estes ganhos 

induzidos por este tipo de treino, podem ajudar na aquisição e domínio de movimentos com-

plexos e melhoria no condicionamento físico, que irão servir de suporte para as altas demandas 

da modalidade (Granacher et al., 2016). 
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2.6.  Enquadramento Competitivo 

O contexto na qual estive inserido foi o escalão de Sub-15 (geração de 2009 – atletas entre os 

13 e 14 anos de idade), que disputou o Campeonato Nacional de Sub-15 – I Divisão, competição 

essa que é disputada por 30 clubes apurados da época anterior.  

Este campeonato foi dividido em 2 fases: uma 1ª fase que repartiu todas as equipas por 3 séries 

(cada uma delas com 10 equipas), estando o Vitória SC inserido na Série A, e posteriormente 

uma 2ª fase que juntou os 1.º, 2.º e 3.º classificados de cada série, juntamente com o 4.º classi-

ficado de entre as séries (total de 10 equipas) para disputarem o Apuramento de Campeão, en-

quanto os restantes 20 clubes disputaram a Manutenção e Descida. 

Na Manutenção e Descida as 20 equipas foram divididas em 2 séries de 10 clubes cada, sendo 

que os 6 piores classificados de cada série desceram ao Campeonato Nacional de Sub-15 II 

Divisão, enquanto as restantes 8 equipas garantiram a permanência na divisão para o ano se-

guinte. 

Figura 14 - Gráfico da Idade do Pico Crescimento (Sub-15) 

Figura 15 - Idade do PHV e Início 

da Maturação (Sub-15) 
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O Vitória SC na 1ª fase não conseguiu atingir o objetivo proposto no início da época, que seria 

a fase de campeão, pois classificou-se em 5º lugar. Na 2ª fase a meta delineada pelo clube seria 

fazer um percurso irrepreensível e assim foi, em 18 jogos conseguimos 15 vitórias, 2 empates 

e 1 derrota, sendo que garantimos a permanência e ao mesmo tempo o 1º lugar a cabo da 14ª 

jornada. No final acabamos com uma diferença de 13 pontos para o 2º classificado, e com o 

melhor registo de ataque e segundo melhor de defesa. 

 

 

 

 

 

 

Figura 16 - Classificação Final (2ª Fase – Sub-15) Figura 17 - Classificação Final (1ª Fase – Sub-15) 
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3.  Objetivos do Estágio 

3.1. Objetivos 

• Aumentar conhecimento na área da preparação física com aplicações práticas; 

• Transmitir conhecimento e implementar o gosto pela área da preparação física e a sua 

importância nos jovens atletas; 

• Estruturar sessões de treino dinâmicas e eficazes (ginásio e campo) mediante os proces-

sos biológicos inerentes ao desenvolvimento físico de jovens atletas; 

• Saber trabalhar num patamar de elite e com objetivos exigentes; 

• Saber trabalhar com instrumentos utilizados na grande maioria dos clubes profissionais; 

• Investir na área da reabilitação desportiva e na otimização da performance; 

• Aumentar o conhecimento na monitorização de cargas dos atletas; 

• Ser capaz de trabalhar sobre grupos numerosos e com atletas com uma idade ainda mais 

imatura; 

• Desenvolver conhecimento na área da reabilitação desportiva; 

• Criação de reports de trabalho; 

• Discussão e reflexão sobre o trabalho elaborado; 

• Término do Mestrado em Treino Desportivo. 

 

 

3.2. Fases do Estágio 

3.2.1. Fase de Integração 

Numa 1ª fase após a minha chegada ao clube, passei por uma fase de integração de aproxima-

damente 3 semanas, onde foram apresentadas todas as instalações, procedimentos, e material 

ao nosso dispor (Optojump, Células Fotoelétricas, Material de Ginásio, entre muitos outros 

equipamentos). Além disso, foi-nos mostrado também como iríamos realizar a bateria de testes, 

através de protocolos já estabelecidos e aceites pelo nosso Departamento. 
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3.2.2. Fase de Intervenção 

Numa 2ª fase, em que já pudemos intervir, realizamos então a bateria de testes inicialmente ao 

escalão de Sub-15, que consistia em: 

 

 

 

• Testes de Salto: 

Þ CMJ – Countermovement Jump para avaliar os níveis de potência dos MI (Membros 

Inferiores) – com a utilização do ciclo alongamento-encurtamento. Neste teste os atletas 

devem permanecer com as mãos apoiadas na anca durante todo o movimento e, partindo 

de uma posição vertical realizar agachamento e rapidamente realizar um salto o mais 

alto possível. A receção tem de ser realizada com os dois pés e no mesmo lugar de par-

tida – para este teste os atletas procederam a 2 repetições para o enquadramento e con-

textualização do exercício e, de seguida, com descanso de 45 segundos entre si realiza-

ram 2 repetições máximas; 

 

Þ SJ – Squat Jump, na tentativa de avaliar os níveis de potência dos MI (Membros Inferi-

ores) – sem a utilização do ciclo alongamento-encurtamento. Neste teste os atletas já 

partem de uma posição de agachamento (flexão dos MI em cerca 90º por 3 segundos) 

mantendo as mãos apoiadas na anca e sem realizar contramovimento, devem saltar o 

Figura 18 - Testes de Pré-Época (Sub-15) 
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mais alto possível (2 vezes com 45 segundos de diferença) mantendo as pernas em ex-

tensão – todos os atletas realizaram 2 tentativas iniciais para se enquadrarem com o teste 

e a sua realização; 

 

Þ Abalakov – avaliação dos níveis de potência dos MI (Membros Inferiores) com uso do 

movimento dos braços. À semelhança do CMJ, neste teste os atletas já partem da posi-

ção vertical e realizam o mesmo movimento (agachamento e rapidamente realizar o 

salto o mais alto possível), sendo que, neste os atletas podem e devem utilizar os MS 

como auxílio – os atletas neste teste tiveram de realizar 2 tentativas para registo com 45 

segundos entre elas, com 2 tentativas anteriores de familiarização; 

 

Þ BJ – Broad Jump) – avaliar potência dos MI (Membros Inferiores). No que se refere a 

este teste, os atletas devem com a ponta dos pés estar atrás da linha de partida (marca 

dos 0m) e posteriormente, realizar um salto horizontal de forma a atingir a máxima 

distância, com a utilização dos MS. Na receção ao solo, o atleta não deve mexer os pés, 

sendo a medição realizada pelo calcanhar mais próximo da linha de partida. Neste teste 

os atletas puderam realizar 2 tentativas de familiarização, e posteriormente, 2 repetições 

com descanso de 30 segundos entre elas a contar para registo. 

 

• Testes de Campo: 

Þ 10m Sprint e 20m Sprint - avaliar a velocidade. A velocidade atualmente é cada vez 

mais classificada como uma das maiores componentes do futebol e do processo de 

treino. Por esse motivo, a velocidade enquanto habilidade motora base é muito impor-

tante na execução dos recursos técnicos num jogo de futebol (Milenković, 2011). Para 

este teste foram precisas 3 pares fotocélulas, sendo distribuídas da seguinte forma: o 1º 

será a linha de partida, o 2º marcará os 10 metros e o último par será a linha final (20 

metros). Numa posição inicial de standing split-stance start position, os atletas dever-

se-ão colocar atrás da linha inicial (posicionada a 30cm atrás do 1º par de células) e ao 

sinal de partida deverão percorrer a distância de 20 metros à sua máxima velocidade – 

este teste foi realizado 2 vezes por cada atleta; 

 

Þ 5-0-5 Agility Test – tem como objetivo avaliar a mudança de direção com ambos os pés. 

A agilidade é definida como o movimento rápido do corpo com mudança de direção e 



 
 

 
 

16 

velocidade e, além de ser fundamental na capacidade de mudar de direção com eficiên-

cia, é também na habilidade da tomada de decisão (Pojskic et al., 2018). Este teste foi 

realizado com um par de fotocélulas aos 10 metros e outro aos 15 metros. O atleta no-

vamente numa posição inicial de standing split-stance start position deve percorrer em 

sprint, tentando aumentar a velocidade de forma gradual até à linha dos 15m e efetuar a 

mudança de direção sem tocar com as mãos no chão e, de seguida, continuar em sprint 

(5 metros) até ultrapassar as fotocélulas. Este teste foi realizado 2 vezes com ambos os 

pés, tendo um descanso de 30 segundos entre repetições; 

 

Þ Bronco, que tem como objetivo avaliar a aptidão cardiorrespiratória. O atleta neste teste 

inicia na linha de partida (0m) e corre até à primeira sinalização de cones (20m), vol-

tando de novo à linha de partida. Novamente sem parar, e após terem regressado à linha 

inicial, correm até à segunda sinalização de cones (40m), voltando de novo ao início e 

terminam com uma última corrida à terceira sinalização (60m), e consequente retorno à 

linha de partida. Este trajeto anterior descrito deverá ser realizado 5 vezes para que se 

possa completar a distância total de 1200 metros. 

 

• Testes de Força (Bodyweight Training of ASCA Protocol): 

Þ Flexões (avaliar a força dos MS) – neste teste o atleta teve de realizar o máximo de 

flexões de braços consecutivas sem descanso. A posição inicial do atleta é em prancha 

e com os braços completamente estendidos. A down position é realizada com os coto-

velos a 90º, sendo que o atleta tem de tocar com o peito no punho do avaliador (encos-

tado ao chão) com o tronco sempre reto. É considerado o término do teste de forma 

voluntária ou após 2 flexões mal executadas ou com descanso entre estas; 

 

Þ Elevações de Pega Supinada (avaliar a força dos MS) – neste teste a pega não pôde 

exceder mais que uma mão da largura dos ombros, e a posição inicial é efetuada com os 

braços esticados. A subida tem de ser realizada sem balanço (swing) e a descida de forma 

controlada, tendo o queixo de alcançar o topo da barra. O objetivo consistia em realizar 

o máximo de elevações consecutivas com a técnica correta e com um descanso < 3 

segundos entre repetições; 
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Þ Agachamento Unilateral (Pistol Squat – avaliar a força dos MI) – para este teste os 

atletas tiveram de realizar um agachamento com um pé em cima de uma caixa, e tentar 

alcançar o chão com o pé contrário (realizado com ambas as pernas). Os braços têm de 

estar estendidos abertos e a apontar para a frente. Para o sucesso deste teste os atletas 

tiveram de tentar realizar o máximo de repetições para cada perna (máximo 5 repeti-

ções), de forma correta e sem levantar o calcanhar apoiado na caixa; 

 

Þ Agachamentos (com 10% de carga do peso corporal – avaliar a força dos MI) – para a 

correta execução deste teste os atletas tiveram de posicionar as pernas à largura dos 

ombros e realizar o máximo de agachamentos em 1 minuto e com uma amplitude mí-

nima de 90º; 

 

Þ GHD Hold (Core) – os atletas para a realização deste teste tiveram de se posicionar com 

o corpo virado para baixo, com os pés fixos e pernas apoiadas na caixa, apenas com a 

parte superior (acima da linha da crista ilíaca) fora da caixa. Após isso mantiveram o 

corpo reto o máximo de tempo possível e com os braços junto ao peito (duração máxima 

do teste: 2 minutos); 

 

Þ Supine GHD Hold (Core) – já neste teste os atletas posicionaram-se de forma contrária 

(corpo virado para cima), com os pés fixos e pernas apoiadas por um avaliador. Logo 

de seguida, tiveram de manter o corpo reto o máximo de tempo possível com os braços 

juntos ao peito (duração máxima do teste: 1 minuto). 

 

Este protocolo foi utilizado de igual forma para os escalões de Sub-14 e Sub-13 (todos eles 

realizados por nós – DAR). E para que pudéssemos avaliar estes testes, seguimos os seguintes 

valores de referência: 
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Após a realização destes mesmos testes, foi preciso transcrever os resultados para uma planilha 

do clube para que ficassem registados, fosse possível enviar para o Departamento, e ao mesmo 

tempo, servir como comparação para os testes seguintes ao longo da época, ou então, para o 

caso de haver algum jogador lesionado nos tempos seguintes, conseguindo obter resultados pré 

lesão. 

Figura 19 - Valores de Referência (Testes de Pré-Época) 
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Figura 20 - Resultados dos Testes de Pré-Época (Exemplo) 
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Já o escalão de Sub-16 onde também realizamos os testes, seguiu uma bateria diferente, com a 

entrada do Teste de Salto Stiffness (saltos repetidos), a realização de 10m e 30m Sprint ao in-

vés dos 20m realizados pelos outros três escalões, e novos testes no que toca à avaliação da 

força máxima, tais como: 

Þ Adutor e Abdutor (45º - Force Frame) – o atleta deve estar deitado virado para cima 

com as pernas a formar um ângulo de 45º com o tronco e os pés a apontar para a frente, 

em cima da posição indicada no tapete da máquina. Após isso o atleta teve de realizar 

força máxima com os joelhos contra a placa para dentro (adução), e seguidamente para 

fora (abdução). Durante a realização do teste o atleta não pôde levantar os pés e teve de 

realizar todo o exercício com os braços junto ao peito; 

 

Þ Flexão do Joelho em Isometria (30º - Neuroexcellence) – neste teste os atletas estão 

sentados com a máquina isoinercial apontada aos 30º e, devem realizar força máxima 

para cima com os pés o máximo de tempo possível; 

 

Þ Extensão do Joelho em Isometria (60º - Neuroexcellence) – neste teste os atletas estão 

deitados de barriga para baixo com a máquina isoinercial apontada aos 60º e, devem 

realizar força máxima para cima com os calcanhares o máximo de tempo possível; 

 

Þ Nórdico (NordBord) – neste teste os atletas colocam o pé preso no sensor e os joelhos 

na joelheira ergonómica e têm de descer o mais lentamente possível executando o má-

ximo de força no pé contra o sensor, exercendo o máximo de força excêntrica. 

 

Após a passagem pela realização dos testes fomos começando a familiarizar-nos com os traba-

lhos de campo e naquela que seria a nossa intervenção com o plantel no campo ao longo da 

época, através de aquecimentos (Método de RAMP – Raise (Aumentar a temperatura corporal) 

/ Activate (Ativar os músculos) e Mobilize (Mobilizar o padrão de movimento) / Potentiate 

(Potenciar gradualmente aquilo que será realizado na sessão de treino e ao mesmo tempo, aten-

der às demandas fisiológicas do dia em questão)). A realização de WU`s, além de ser uma fer-

ramenta base para a redução do risco de lesão, leva a um aumento da temperatura corporal, que 

por sua vez, influencia a função muscular e o impulso neural que chega ao músculo (Racinais 
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et al., 2017). Nesta fase inicial, acabou por ser uma vertente mais observadora para que, poste-

riormente pudéssemos ser introduzidos nesse processo. 

Mais tarde e já com toda a informação anteriormente transmitida solidificada e bem assente, 

passamos ao processo seguinte (Reabilitação dos atletas lesionados – RTP (Return to Play). A 

lesão é um mecanismo multifatorial e, segundo (Armitage et al., 2022), uma prática adequada 

do processo de RTP pode levar à melhoria dos resultados após determinadas lesões, enquanto a 

probabilidade de reincidência normalmente ocorre numa fase precoce do processo de RTP, o 

que sugere que o atleta ainda não se encontra preparado para essas demandas realizadas, ou 

simplesmente a transição ocorreu rápido demais. Esse processo no clube foi realizado através 

de um trabalho conjunto com o Departamento Médico, seja ao nível de ginásio, de campo, ou 

simplesmente trabalho propriocetivo pré treino/jogo. 

Por fim, aprendemos a estruturar pré e pós treinos – trabalho realizado pelo nosso Departamento 

no ginásio com os atletas, de forma a potenciar a performance destes e fazê-los crescer fisica-

mente, sempre seguindo linhas orientadoras de idade cronológica, idade biológica e maturação 

dos mesmos, pois segundo (Massa et al., 2021) “a maturidade biológica exerce uma forte influ-

ência no processo de seleção dos jovens futebolistas”. 

Além desta intervenção ao longo da semana, também foi estipulado em conjunto com toda a 

equipa técnica que seria da nossa responsabilidade em dias de jogo, criar uma rotina de mobi-

lidade pré jogo, realizar um aquecimento de forma a potenciar o desempenho físico dos atletas, 

e após os encontros, todos os atletas não convocados ou convocados, mas com menos de 50 

minutos teriam de realizar um trabalho compensatório, de forma igualar as cargas de todos os 

jogadores. 

 

 

3.3. Calendarização 

3.3.1. Calendarização Competitiva 

A equipa dos Sub-15 do Vitória Sport Clube disputou a 1ª divisão do campeonato nacional, 

sendo este o seguinte calendário anual: 
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3.3.2. Calendarização Semanal 

A calendarização semanal era realizada para que houvesse uma estrutura em toda a formação, 

de forma a poder ser realizado um trabalho organizado e estruturado por parte todos os escalões. 

Esta organização era feita através do envio semanal de um mapa de treinos, desde os Afonsinhos 

até aos Sub-19. Neste mapa estavam incluídos os horários dos treinos, o campo onde se iria 

realizar esses mesmos treinos, bem como, os balneários inerentes aos jogadores. No que toca 

ao nosso departamento, a utilidade deste mesmo mapa, era na observação de campos disponí-

veis para os processos de reabilitação durante o horário de treino de equipa. 

 

Segunda-Feira Terça-Feira Quarta-Feira Quinta-Feira Sexta-Feira
25/09/2023 26/09/2023 27/09/2023 28/09/2023 29/09/2023

JUNIORES

SUB. 19
2005/6

JUVENIS A

SUB. 17
2007

JUVENIS B 16:40 - 18:10 Treino 8:40 - 10:10 Treino 8:40 - 10:10 Treino 15:00 - 16:30 16:40 - 18:10
SUB. 16 CAMPO 1 CAMPO 1 CAMPO 1 CAMPO 6 CAMPO 1

2008 Balneário 1 Campo 5 CAMPO 1 - Balneário 3
INICIADOS A Treino 15:00 - 16:30 Treino 16:5 - 18:15 Treino 16:5 - 18:15 Treino 08:40 - 10:10

SUB. 15 CAMPO 1 CAMPO 6 CAMPO 1 CAMPO 6
2009 Balneário 4 - Campo 1 Balneário 4 - Campo 5 Balneário 4 - Campo 1 Balneário 4 - Campo 5

INICIADOS B Treino 16:30 - 18:00 Treino 16:40 - 18:10 Treino 16:45 - 18:15 Treino 10:15 - 11:45
SUB. 14 CAMPO 6 CAMPO 1 CAMPO 4 CAMPO 1

2010 CAMPO 1 - Balneário 4
INICIADOS C Treino 15:00 - 16:30

SUB. 13 Balneário 4 Campo 1
2011

INFANTIS Treino 18:30 às 20:00 Treino 18:30 às 20:00 Treino 18:30 às 20:00

SUB. 12 CAMPO 6 CAMPO 1 CAMPO 1
2012 Balneário 6 Campo 5 Balneário 1 Campo 1 Balneário 1 Campo 1

BENJAMINS A Treino 18:30 às 20:00 Treino 18:30 às 20:00 Treino 18:30 às 20:00

SUB. 11 CAMPO 6 CAMPO 6 CAMPO 6
2013 Balneário 1  - Campo 5 Balneário 1  - Campo 5 Balneário 1  - Campo 5

BENJAMINS B Treino 18:30 às 20:00 Treino 18:30 às 20:00 Treino 18:30 às 20:00

SUB. 10 CAMPO 6     CAMPO 6     CAMPO 6     
2014 Balneário 6 Campo 5 Balneário 6 Campo 5 Balneário 6 Campo 5

BENJAMINS C Treino 18:30 às 20:00 Treino 18:30 às 20:00 Treino 18:30 às 20:00

SUB. 9 CAMPO 4 CAMPO 4 CAMPO 4
2015 Balneário 4 Campo 5 Balneário 4 Campo 5 Balneário 4 Campo 5

CAMPO 1  E CAMPO 4 CAMPO 1 CAMPO 1  E CAMPO 4

FOLGA

FOLGA

CAMPO 1 - Balneário 3

Treino 15:00 - 16:30 Treino 15:00 - 16:30 Treino 15:00 - 16:30 

CAMPO 6 - Balneário 3 - Campo 5

Treino 16:45 - 18:15

CAMPO 1 - Balneário 4

Treino 8:40 - 10:10 Treino 16:45 - 18:15Treino 8:40 - 10:10

CAMPO 6  -  Balneário 1 - Campo 5

Treino 15:00 - 16:30 Treino 08:40 - 10:15 

FOLGA

VITÓRIA SPORT CLUBE - FUTEBOL DE FORMAÇÃO
MAPA TREINOS SEMANAL 

25/09/2023 A 29/09/2023

FOLGA
Treino 08:40 - 10:10 Treino 08:40 - 10:10

CAMPO 1    - Balneário 2 - Campo 1

Treino 16:45 - 18:15

FOLGA

FOLGA

FOLGA FOLGA

AFONSINHOS
Treino 18:15 - 20:00

FOLGA

Treino 18:15 - 20:00 Treino 18:15 - 20:00

FOLGA

Figura 21 - Calendário Anual (Sub-15) 

Figura 22 - Exemplo da Calendarização Semanal 
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3.3.3. Calendarização Pessoal 

A organização semanal da equipa de Sub-15 estava encarregue ao team manager, que tinha a 

função de enviar o mapa do microciclo semanal, que incluía todo os horários do trabalho a ser 

realizado e consequentes espaços. Este mapa era elaborado tenho em conta o horário da escola 

dos atletas.  

No que toca à reunião com a equipa técnica, esta era realizada sempre na parte da manhã, com 

a exceção da segunda e sexta-feira.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 VITÓRIA SPORT CLUBE 
 

 

 ÉPOCA 2023/24 EQUIPA (SUB. 15) 11 a 17 de setembro 

2ª FEIRA 3º FEIRA 4ª FEIRA 5ª FEIRA 6ª FEIRA SÁBADO DOMINGO 
Dia 11 Dia 12 Dia 13 Dia 14 Dia 15 Dia 16 Dia 17 

 
 
 
 
 
 
 

AULAS 

 
 
 
 
 
 
 

    AULAS 

 
 
 
 
 
 
 

     AULAS 

 
 
 
 
 
 
 

AULAS 

   Concentração 
  08:15 

  Campo 6 

 

DESCANSO 

     JOGO 
 

Vitória Sport 
Clube 

 
X 
 

FC Famalicão 
 

    11:00h 
    Campo 6 

    Academia VSC 
 

 

 
Treino 

08:40 – 10:15 
Balneário 4 Campo 6 

 
 

Vídeo 
11:30 

      Auditório 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

AULAS 

   Concentração 
  14:45 

  Campo 6 
 

   Concentração 
  15:10 

  Campo 4 
 

   Concentração 
  16:40 

  Campo 6 
 

 
 
 

  AULAS 
 

 
 
 

  DESCANSO 

 

 

  
 DESCANSO 

Pré Treino 
14:50 

Balneário 4 Campo 6 

Ginásio + DDI  
15:20 – 16:20  
     Campo 4 

 

Treino 
16:45 – 18:15 

Balneário 4 Campo 6 

Treino 
15:00 - 16:30 

Balneário 4 Campo 6 

Treino 
16:30 – 18:00 

Balneário 4 Campo 6 

 
Entrega do cesto 

18:35 

Ginásio + DDI  
16:45 – 17:45 
    Campo 4 

 Entrega do cesto 
18:35 

    Entrega do cesto 
   18:15 

* ESTE PROGRAMA PODE SOFRER ALTERAÇÕES 

Figura 23 - Exemplo de um Microciclo (Sub-15) 



 
 

 
 

24 

4.  Intervenção Profissional 

4.1. Funções e responsabilidades do estudante estagiário 

O estágio curricular teve início no dia 17 de julho de 2023, primeiro dia da nova época da equipa 

de Sub-15, e dia em que ocorreram os demais testes físicos. 

No Vitória SC, desde o escalão de Sub-13 até à equipa principal existe pelo menos um (alguns 

escalões com mais) membro do DAR designado para esse mesmo escalão. Posto isto, é da res-

ponsabilidade do estagiário a otimização da performance/competências físicas do atleta em 

contexto de treino, de forma que este consiga extrair o melhor de si em momentos competitivos.  

Por fim, além das tarefas acima mencionadas, foi também da responsabilidade do estagiário: 

• Realização dos aquecimentos em todas as sessões de treino e jogos (reativação pós in-

tervalo e mobilidade pré jogo incluídas); 

• Ativação dos atletas durante o encontro; 

• Estar em constante contacto com o Departamento Médico e fazer a ponte de ligação 

entre o mesmo e a equipa técnica; 

• Realização de pré e pós treinos de ginásio com avaliação semanal de um teste físico 

diferente; 

• Envio de questionários de bem-estar e pós treino para os atletas responderem e respetivo 

relatório para a equipa técnica; 

• Participar na sessão de treino aquando havia atletas de fora de qualquer exercício e que 

era necessário algum tipo de trabalho específico; 

• Formação de uma base de dados referente às lesões ao longo de toda a época detalha-

damente; 

• Realização de testes físicos ao escalão, numa fase inicial na pré-época (segundo o pro-

tocolo de treino com o peso corporal da “ASCA”) e posterior comparação a meio da 

época com o mesmo (envolvendo o mesmo protocolo, porém com a exceção dos exer-

cícios de avaliação dos MI – agachamento / agachamento unilateral, e implementação 

de testes de força máxima em plataformas de força – Force Frame / Force Decks). Após 

essa 2ª fase de testes, foi implementada a inserção de um teste de força máxima ou salto 

diferente semanalmente, como forma de obter um maior nº de resultados de comparação 

e com uma maior frequência. Este tipo de testes dariam uma perspetiva do transfere do 
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trabalho realizado no ginásio para o campo, pois o salto é considerado um indicador de 

observação da capacidade de velocidade nos atletas (Loturco et al., 2016). 

 

 

 

 

 

Figura 24 - 2ª Fase de Testes (Sub-15) 

Figura 25 - Base de Dados das Lesões 
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4.2. Descrição das principais tarefas desenvolvidas 

• Controlo Bem-Estar e Fadiga 

Ao longo de toda a época era monitorizado o bem-estar (através do questionário Hopper & 

MacKinnon Index (HI)) dos atletas todos os dias, (fossem eles de treino ou de descanso) como 

forma de observarmos questões relativas à fadiga do atleta, nível de stress, dor muscular 

(DOMS) e quantidade/qualidade do sono. Quando comparado com outros modelos, este visa 

ser uma medida mais viável e sensível (Rabbani et al., 2019). Esse controlo era realizado através 

do envio de um link para o WhatsApp da equipa, com uma hora limite para a resposta (este 

limite era imposto devido às regras implementadas pelo clube, para que houvesse regras e con-

sequentes multas pela falta de responsabilidade). Todo este processo era tido em conta como 

forma de evitar lesões, e ao mesmo tempo, estarmos a par de qualquer problema inerente ao 

atleta, fosse no clube ou fora dele e podermos intervir junto do mesmo, antes que isso pudesse 

afetar o seu rendimento. 

No final, era enviado um relatório para a equipa técnica com os resultados, sendo analisado 

com os mesmos e, discutir no caso de poder haver algum tipo de gestão ou cuidado em 

Figura 26 - Base de Dados das Lesões (2) 
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particular, ou por outro lado, informar o Departamento Médico acerca de algum desconforto 

apresentado por algum atleta. 

 

 

 

 

 

 

Figura 27 - Questionário de Bem-Estar 
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Figura 29 - Questionário de Bem-Estar (2) Figura 28 - Questionário de Bem-Estar (3) 

Figura 30 - Relatório de Bem-Estar Enviado à Equipa Técnica 
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Além do Bem-Estar, outra variante monitorizada era a perceção subjetiva de esforço (PSE), 

através de uma escala adaptada da escala original de Borg, que nos permitia obter a carga interna 

do atleta após as sessões de treino e jogo. A sRPE tende a ter maior evidência quando se fala 

em carga de treino em jovens futebolistas, além do facto de ser um instrumento viável, de fácil 

acesso, e que permite obter indicadores de monitorização como a carga aguda, carga acumula-

tiva e alterações de carga ao longo do tempo (Marynowicz et al., 2020). Este tipo de estratégia 

servia para, juntamente com a equipa técnica observar se foram atingidos os patamares pressu-

postos para o treino e as exigências do dia em questão, como forma de gestão da carga imposta 

nos atletas, e para que estes estivessem sempre nos melhores índices físicos. Além disso, servia 

também para observar se houve algum tipo de problema relatado que pudesse ter passado em 

branco durante o treino, ou até mesmo juntamente com o relatório de bem-estar adaptar a sessão 

seguinte tendo em conta o estado real dos atletas (Haddad et al., 2017). Este relatório era envi-

ado sempre 30 minutos após cada treino/jogo para o mesmo grupo de equipa no WhastApp, na 

mesma com uma hora limite para que pudesse ser respondida. 

Nesse mesmo relatório, no dia de jogo, era enviada a carga semanal em forma de gráfico do 

plantel em comparação com a ideal, bem como a carga de trabalho por posição. 

 

Figura 32 - Questionário de PSE Figura 31 - Questionário de PSE (2) 
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Figura 33 - Relatório de PSE Enviado à Equipa Técnica 
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• Aquecimentos 

Foi da responsabilidade do nosso departamento tudo o que era ligado com o aquecimento pré 

treinos/jogos como forma de potenciação e ativação para as sessões de treino/jogo. Além disso, 

tal como é referenciado em (Sanchez-Oliver et al., 2022) o aquecimento é um recurso eficaz 

quando se fala em prevenção de lesões nos jovens atletas. O tempo disponibilizado pela equipa 

técnica para a realização do aquecimento era de 10 minutos e, por vezes era possível ser gravado 

pelo analista, para que pudéssemos analisar futuras melhorias. Era também aqui que tentávamos 

expor os atletas às demandas físicas destinadas ao dia em questão, bem como potenciar/melho-

rar aspetos que fossem benéficos para o seu rendimento desportivo, induzindo uma quantidade 

de volume, intensidade e duração adequados. Com isto, decidimos adotar uma estratégia de 

progressão, começando por implementar exercícios de menor grau de dificuldade e de base para 

o que seria as progressões seguintes. Foi nestes momentos em que foram aplicadas estratégias 

de desenvolvimento como a pliometria, que tal como indica (Sammoud et al., 2024) se corela-

ciona com melhorias significativas no que à aptidão física dos atletas diz respeito, além de ser 

um fator de redução de assimetria dos MI, o que por si só já representa um menor risco de lesão. 

Além disso, o trabalho pliométrico influencia o desempenho atlético geral do atleta, principal-

mente em faixas etárias entre os 10 e os 17 anos (Bedoya et al., 2015). Outra estratégia foi a 

realização de sprints máximos lineares, como fator de preparação para o desenvolvimento da 

velocidade aos 10m, 20m e 30m, além de proporcionar ao atleta uma perceção de como deve 

gerar a força num curto espaço de tempo e na direção correta, e curvilíneos, que tal como de-

monstra (Solleiro-Duran et al., 2025) tem melhorias no desempenho de COD e no próprio sprint 

linear. Por fim, ações como acelerações e desacelerações são importantes medidas de carga 

biomecânica externa em desportos coletivos, e é de extrema importância os atletas conseguirem 

realizar as mesmas a altas intensidades (Harper et al., 2019), já por outro lado, a técnica de 

aceleração é importante na medida em que fornece ferramentas para uma correta componente 

técnica, tais como a posição do corpo, a ação pistão/tesoura dos MI, a recuperação da perna de 

swing ao nível do tornozelo e a projeção da anca no espaço, no vetor horizontal (Curião, 2023). 

Os exercícios eram mantidos ao longo de 3 semanas para que houvesse tempo de adaptação, 

bem como correção da nossa parte. Após essas 3 semanas eram replicados por uma progressão 

e grau de dificuldade, mas com o mesmo propósito anterior. 

MD+2: Mobilidade + Ativação Geral (RAMP); 
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MD-4: Circuito de Padrões de Movimento (Tensão - Técnica de Aceleração / Desacele-

ração + Aceleração / Desaceleração Máxima + Mudança de Direção + Pliometria Hori-

zontal; 

MD-3: Circuito de Duração e Velocidade (HSR + Longas Distâncias e Velocidade Má-

xima Linear + Curvilínea); 

MD-2: Pliometria Vertical + Velocidade de Reação. 

 

 

 

 

Figura 34 - Exemplo da Planificação de Warm-Ups 

Figura 35 - Exemplo da Preparação de um Warm-Up 
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• Reabilitação 

A reabilitação dos jogadores é crucial para que estes consigam obter uma rápida e eficaz recu-

peração. Este processo, para que seja concretizado com sucesso (Wade, 2020) exige uma equipa 

multidisciplinar (vários departamentos) focada na evolução do atleta, sendo um caminho onde 

persistem 3 princípios-base a ter em conta: 

1. Restabelecer competência (qualidades locomotoras); 

2. Restabelecer capacidade (tolerância de cargas); 

3. Restabelecer confiança (aumento dos níveis). 

Figura 37 - Imagem Exemplo de um Warm-Up (Estações) 

Figura 36 - Imagem Exemplo de um Warm-Up (Avaliação da Velocidade) 
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Neste sentido, e para que ao mesmo tempo consigam fortalecer e combater as suas fragilidades 

(a lesão como a melhor oportunidade para melhorar) de forma que se tornem mais resilientes e 

consigam extrair o máximo de si reduzindo a possibilidade de nova lesão, existem critérios de 

progressão a serem cumpridos até ao retorno do mesmo: 

• Lesão; 

• Avaliação; 

• Diagnóstico; 

• Prognóstico; 

• Planeamento; 

• Periodização;  

• Reavaliação; 

• Estudo de Caso. 

De forma sucinta, estes critérios estão divididos da seguinte forma: 

1. Numa primeira fase o atleta entra no boletim clínico, sendo da responsabilidade do Depar-

tamento Médico o seu cuidado; 

 

2. Após estar apto pelo Departamento Médico, o atleta passa para o trabalho de ginásio, de 

forma a manter a condição física dos membros não lesionados + estabilidade de core. Além 

disso, é nesta fase que também se trabalha na melhoria de potenciais fragilidades físicas, 

através do fortalecimento físico (exposição gradual, hipertrofia, força máxima e potên-

cia/pliometria – sendo esta última utilizada através de uma programação denominada enge-

nharia reversa: 1) Jumping Baseline; 2) pliometria intensiva; 3) pliometria extensiva; 4) 

introdução à pliometria) trabalho de mobilidade e controlo motor;  

 

3. Numa fase final, já num processo de Return to Play (retorno à competição), define-se como 

um processo de preparação do atleta para recuperar a condição física, expondo-o ao meca-

nismo da lesão, mantendo as rotinas anteriores definidas (através de uma periodização pro-

gressiva para criar adaptação: 1) + intenso possível; 2) intensivo/extensivo; 3) periodização 

da equipa); 

 

DM 

DAR 
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4. Após estes critérios serem bem-sucedidos são realizados testes de aptidão ao atleta (basea-

dos nos valores de referência, dados normativos e comparação contralateral) e posterior-

mente, caso este passe, é enviado um relatório para a equipa técnica a informar da situação 

física do atleta em questão e a informar da integração com a equipa. 

 

 

 

 

 

 

Figura 38 - Critérios de Return to Play 
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Figura 39 - Exemplo da Planificação de um Treino (Jogador Lesionado)  
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Figura 40 - Exemplo de um Teste (Jogador Lesionado) 

Figura 41 - Exemplo de um Teste (2) (Jogador Lesionado) 

Figura 42 - Exemplo de um Relatório Enviado à Equipa Técnica (Jogador Lesionado) 
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Figura 43 - Exemplo de um Relatório Enviado à Equipa Técnica (2) (Jogador Lesionado) 

Figura 44 - Exemplo de um Relatório Enviado à Equipa Técnica (3) (Jogador Lesionado) 

Figura 45 - Exemplo de um Relatório Enviado à Equipa Técnica (4) (Jogador Lesionado) 
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5. Após a reintegração do atleta estar concluída, é lançado um pré treino específico para a 

lesão em questão, que o atleta teria de realizar antes de cada treino ou jogo. Nos dias em 

que era realizado pré treino com a equipa toda, estes jogadores sinalizados com pré treino 

específico, eram obrigados a realizá-lo antes do coletivo e posteriormente ingressarem com 

todo o plantel. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 46 - Exemplo de um Pré-Treino Específico (Gémeos) 

Figura 47 - Exemplo de um Pré-Treino Específico (Tornozelos) 
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• Ginásio 

Outra das tarefas destinadas ao nosso departamento, foi a realização do trabalho de ginásio com 

o plantel ao longo da semana, que desde o início ficou estipulado, seguindo uma logística de 

disponibilidade do ginásio (que era ocupado por todos os escalões de formação), do horário da 

escola por parte dos jogadores, e também junto com a equipa técnica ficou delineado haver dois 

dias para esse propósito. Tal como informa (Yu et al., 2020), o trabalho de força resistido tem 

evidência no que toca ao desempenho do atleta em diversas ações dentro de campo (velocidade, 

COD (Keiner et al., 2014), acelerações e desacelerações, etc.) além de ser um ótimo aliado na 

prevenção de lesões. No que toca também ao ginásio, todo o trabalho realizado baseou-se na 

capacidade de os atletas realizarem todos os padrões motores com a eficiência desejada, sendo 

esta demonstrada através de uma seleção de testes físicos, previamente determinada pelo clube, 

que tinham como base o trabalho realizado por Michael Boyle. 

Na divisão semanal, a seleção dos exercícios tinha como base: MD+2/-4 (Pós-Treino – onde o 

foco era sobretudo na hipertrofia e no desenvolvimento de força muscular, foco também na fase 

excêntrica e full body) e MD-4/-3 (Pré-Treino – mais focado na ativação para a sessão de treino, 

potência, full body e um momento de avaliação). 

De uma forma mais resumida, estes foram os padrões de movimento que tentamos implementar 

ao longo de toda a época no trabalho realizado no ginásio: 

o Squat (Unilateral e Bilateral); 

o Hinge (Unilateral e Bilateral); 

Figura 48 – Exemplo de um Pré-Treino Específico (Quadril) 
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o Push (Horizontal e Vertical); 

o Pull (Horizontal e Vertical); 

o Core (Anti-Extensão, Anti-Rotação e Flexão Lateral). 

 

 

 

• Relatórios ao Departamento 

Por fim, uma outra tarefa da nossa responsabilidade, foi o envio de relatórios semanais para o 

nosso departamento, que englobavam a variação da carga interna semanal (dividida em carga 

aguda, que corresponde à média da carga de treino nos últimos 7 dias, e carga crónica, sendo 

esta referente à média da carga de treino dos últimos 28 dias), o trabalho de ginásio (pré/pós 

Figura 49 - Exemplo de um Pós-Treino (Ginásio) 

Figura 50 - Exemplo de um Pré-Treino (Ginásio) 
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treinos realizados) anexado com uma tabela de participação por parte de todos os atletas nos 

mesmos, e o trabalho realizado ao longo da semana com os jogadores lesionados recentemente. 

 

 

 

 

Outros documentos que estavam incluídos no relatório do departamento, eram o dossiê com os 

jogadores que teriam ido à seleção e uma tabela resumo com os dados gerais de lesão, localiza-

ção das mesmas, o contexto em que as mesmas tinham sido contraídas, bem como os processos 

de recuperação exercidos ao longo do tempo com os atletas lesionados (com um tempo de pa-

ragem mais elevado). 

Figura 51 - Exemplo de um Relatório Semanal 

Figura 52 - Exemplo de um Relatório Semanal (2) 
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Figura 55 - Exemplo de um Relatório Enviado ao DAR 

(Jogador Chamado à Seleção) 

Figura 54 - Exemplo de um Relatório Enviado ao DAR 

(2) (Jogador Chamado à Seleção) 

Figura 53 - Exemplo de um Relatório Enviado ao DAR (Dados Relativos às Lesões) 
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Figura 57 - Exemplo da Periodização de uma Lesão 

Figura 56 - Exemplo de um Relatório Enviado ao DAR (2) (Dados Relativos às Lesões) 



 
 

 
 

45 

4.3. Planeamento e elaboração pormenorizada de dois microciclos com as respetivas 
análises e reflexões diárias 

4.3.1. Microciclo 25 

 

Este microciclo foi um pouco atípico, pois surgiu após um período de férias (passagem de ano), 

sendo que tivemos jogo dia 30/12/2023, e posteriormente, seguiu-se um período de férias de 2 

dias para todo o plantel. Foi também nesta semana que uma parte do plantel seguiu para um 

torneio no Egito, ficando o resto do plantel (10 jogadores) para treinar. 

 

Þ MD+3 

O início deste microciclo, terça-feira (02/01/2024) ficou marcado pela partida da grande maio-

ria do plantel para o Torneio Internacional ZED no Egito, sobrando apenas 10 jogadores e al-

guns elementos do staff para a realização dos treinos nesta semana. 

Numa fase inicial, foi realizado o habitual aquecimento que consistia na ativação geral (RAMP) 

dividindo os atletas em 2 colunas, aliado com trabalho coordenativo e de agilidade. 

Figura 58 - Microciclo 25 
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Após esse momento, os atletas partem para o treino técnico-tático com a restante equipa técnica, 

ficando delineado que na parte final do treino (não havendo jogo nesta semana), que iria ser 

realizado um trabalho compensatório, de forma a tentar igualar os valores de carga que os res-

tantes atletas obtiveram ao realizar jogos consecutivos no torneio ao longo do microciclo.  

Depois disso, no final do treino foi realizado um circuito (aeróbico), em que os atletas realiza-

ram o mesmo 2x (com um descanso de 3 minutos entre ambas), sendo também que cada uma 

delas era composta por 2 voltas ao longo das 4 estações (+/- 334m percorridos). Estas estações 

eram compostas por acelerações e desacelerações, mudança de direção, pliometria vertical 

(através de Tuck Jumps), agilidade e envolvendo também finalização na passagem por cada uma 

das balizas. A ideia com este tipo de circuitos, principalmente com atletas desta idade, é fornecer 

ao atleta um desenvolvimento das habilidades motoras grossas e finas simultaneamente. As 

habilidades motoras grossas envolvem grandes movimentos dependentes da coordenação dos 

grandes músculos do corpo (correr, saltar, etc.), enquanto as habilidades motoras finas envol-

vem movimentos mais pequenos ou precisos. Este desenvolvimento das habilidades motoras 

leva a avanços nas componentes do treino, como a força, a resistência aeróbica, flexibilidade e 

velocidade. Nesta idade, os atletas encontram-se num estágio de especialização, o que os leva 

a ter uma maior capacidade de tolerância às componentes do treino e competição (Bompa & 

Carrera, 2015). 

Após esse momento, os atletas passaram do campo para o ginásio para a realização do pós-

treino que consistiu em: 

Figura 60 - Warm-Up do Microciclo 25 (MD+3) Figura 59 - Trabalho Complementar do Micro-

ciclo 25 (MD+3) 
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o Squat (1 Unilateral + 1 Bilateral); 

o Hinge (Bilateral); 

o Push (1 Horizontal + 1 Vertical); 

o Core (Anti-Rotação). 

Nesta sessão de ginásio, o objetivo passa pelo reforço muscular (corpo todo), com foco na fase 

excêntrica e com o intuito de induzir carga, dando tempo ao corpo de diminuir o dano muscular 

e o DOMS perto do momento competitivo (Foschini et al., 2007). Apesar desta inclusão no 

trabalho de força, todos estes exercícios eram supervisionados de forma a priorizar a execução 

correta do movimento, e só posteriormente a carga. 

 

Þ MD+4 

Neste dia, quarta-feira (03/01/2024) os atletas, à semelhança de todas as semanas, e ao contrário 

do dia anterior, em vez de terminarem com a parte de ginásio, começam pela mesma. 

Esta sessão incluiu: 

o Accessory (Abdutor); 

o Hinge (Unilateral); 

o Push (Vertical); 

o Pull (Horizontal); 

o Core (Rotacional); 

Figura 61 - Pós-Treino do Microciclo 25 (MD+3) 
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o Test (Força Reativa). 

O objetivo principal desta sessão de ginásio caracteriza-se principalmente pelo desenvolvi-

mento do Core, MS, Preparação MI e realização de testes. 

 

 

Após o trabalho realizado no ginásio, os atletas partem para o campo, onde foi realizada a parte 

do treino técnico-tático. À semelhança do dia anterior, foi delineado pelo departamento a reali-

zação de um trabalho compensatório, que consistiu em acelerações e desacelerações e mudan-

ças de direção (trabalho específico do MD em questão). Cada atleta realizou este trabalho 6x 

com um descanso de 1 minuto entre ambas. 

 

Þ MD+5 

Já no terceiro dia da semana, quinta-feira (04/01/2024), os atletas não frequentaram o ginásio 

nem antes, nem após o treino. 

Este dia em específico caracteriza-se pela exposição a velocidade máxima, e por esse motivo o 

aquecimento consistiu numa fase inicial em ativação geral (RAMP) dividindo os atletas em 2 

colunas, e posteriormente mantendo o formato a preparação para sprints. Após esse aqueci-

mento e preparação, os atletas alinharam-se nos lados da grande área e realizaram 2 sprints de 

um lado ao outro da grande área (aproximadamente 40m) com descanso de 2 minutos entre 

ambos. O sprint caracteriza-se como uma ação de baixo tempo de contacto, largo tempo de voo 

Figura 63 - Pré-Treino do Microciclo 25 (MD+4) 
Figura 62 - Trabalho Complementar do 

Microciclo 25 (MD+4) 
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e largo comprimento da passada, e é também a ação mais frequente em ações de golo no futebol 

(Faude et al., 2012), traduzindo-se numa capacidade de tomada de tomada de decisão e execu-

ção mais rápida. Neste caso o método utilizado foi o short-to-long (Joshua, 2024) que se traduz 

por uma exposição a acelerações curtas (aquecimento/preparação) e gradualmente aumentar 

para distâncias mais longas (exercício em questão). 

 

Figura 65 - The ALTIS Gamespeed Model 

 

Após este momento os atletas seguiram para o habitual trabalho com a restante equipa técnica. 

Nota para o facto de neste dia não ter havido qualquer trabalho compensatório, tendo em conta 

a exaustão relativa ao treino. 

 

Þ MD+6 

A última sessão de treino da semana, sexta-feira (05/01/2024) começou com um aquecimento 

de uma forma mais lúdica (jogo do galo). Após este momento de descontração por parte do 

plantel, estes seguiram para a fase fundamental do treino. 

No final do treino os atletas como trabalho compensatório realizaram o teste “Bronco”. 

 

 

Figura 64 - Exercício Complementar ao 

Warm-Up do Microciclo 25 (MD+5) 
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4.3.2. Microciclo 37 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Este microciclo caracteriza-se por três aspetos, sendo o primeiro com os treinos a ocorrerem da 

parte da manhã o que foi bastante invulgar ao longo da época, a ausência de trabalho de ginásio, 

e o facto de ser um microciclo congestionado. 

 

Þ MD+1 

Segunda-feira, o dia pós-jogo. Este treino foi dedicado à recuperação dos atletas com maior 

tempo de jogo (sendo que no dia anterior, MD os atletas já teriam realizado banhos de gelo 

como forma de redução da DOMS) e para isso foram introduzidas estratégias, como: 

• Rolo de Liberação Miofascial; 

• Mobilidade; 

• Core; 

• Massagem no DM aos atletas que apresentassem maior fadiga ou dor muscular. 

Os restantes atletas realizaram treino normal, com foco em componentes como acelerações, 

desacelerações, mudanças de direção e corrida intermitente de alta intensidade. 

* ESTE PROGRAMA PODE SOFRER ALTERAÇÕES 

 VITÓRIA SPORT CLUBE 
 

 

 ÉPOCA 2023/24 EQUIPA (SUB. 15) De 25 a 31 de Março 

2ª FEIRA 3º FEIRA 4ª FEIRA 5ª FEIRA 6ª FEIRA SÁBADO DOMINGO 
Dia 25 Dia 26 Dia 27 Dia 28 Dia 29 Dia 30 Dia 31 

   Concentração 
  08:50 

  Campo 1 

 
Treino 

09:00 – 10:30 
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F.C. Famalicão 
 

X 
 

Vitória S.C. 
 

    19:00h 
Campo Treinos Nº1 
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        DESCANSO 
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Figura 66 - Microciclo 37 
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No que toca ao rolo de liberação miofascial, foi introduzido um rolo a cada atleta, sendo que 

estes passaram o mesmo pelo corpo todo 20x em cada região (pescoço, parte superior das cos-

tas, lombar, glúteos, isquiotibiais, gémeos, quadríceps, e por fim, adutores). O objetivo da uti-

lização do rolo é a libertação da tensão muscular, a aceleração do processo de recuperação e o 

aumento do ROM. 

Após isso, passaram para um trabalho de mobilidade e core, “fut-vólei” e um trabalho mais leve 

com a restante equipa técnica. 

 

Tabela 4 - Mobilidade + Core Realizados aos Atletas no Microciclo 37 (MD+1) 

Exercícios Repetições 

World`s Greatest Stretch 10x Cada Lado 

Frog Stretch 10x 

Lying Crossed Leg Quad Stretch 20” Cada Lado 

Pigeon Pose 20” Cada Lado 

Wall Adductor Stretch 30” 

Calf Stretch 20” Cada Lado 

Hip Flexor Stretch 20” Cada Lado 

Snake Stretch + Child Pose 10x 

ButterFly 30” 

Plank 1` 

Side Plank 30” Cada Lado 

Birddog 15x Cada Lado 
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Þ MD-1 

Terça-feira, a última unidade de treino antes do primeiro momento competitivo da semana. 

Nesta sessão de treino, foi levado a cabo um método semelhante aos MD-1/-2 tradicionais, 

normalmente realizados à sexta-feira.  

Com isto, foi realizada uma ativação geral, e posteriormente um aquecimento direcionado para 

a velocidade de reação e agilidade dos atletas (estímulo visual e auditivo).  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Após a realização do aquecimento os atletas seguiram para a parte fundamental do treino que 

consistiu em aspetos da organização ofensiva, bolas paradas e situações de finalização. 

 

 

Figura 67 - Exercício Complementar ao Warm-Up do Microciclo 37 (MD-1) 

Figura 68 - Exercício Complementar ao Warm-Up do Microciclo 37 (2) (MD-1) 
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Þ MD+1 

Quinta-feira, o segundo dia da semana pós-jogo. 

Este dia acabou por ser também um dia atípico, visto que o grupo foi dividido e metade do 

plantel neste mesmo dia seguiu para Cascais para a realização do Torneio Ibercup, que seria 

realizado até dia 1 de abril. 

Ao contrário do trabalho realizado no MD+1 de segunda-feira, este treino acabou por ser dedi-

cado à preparação do torneio a realizar em Valença (II Torneio Internacional de Valença). Este 

treino ficou da responsabilidade da restante equipa técnica que não viajou para a Ibercup. 

Esta medida foi utilizada para que os atletas que não seguiram para Cascais, também não saís-

sem prejudicados no que toca ao ritmo de jogo dos colegas. 

 

 

4.4. Competição vs Processo de Treino 

Tal como foi referido anteriormente, as minhas funções enquanto preparador físico do escalão 

de Sub-15 em contexto de treino foram: a realização de pré e pós treinos de ginásio, aqueci-

mentos, envio de questionários, avaliações semanais (testes físicos) e participação na sessão de 

treino aquando desta continha exercícios em que houvesse jogadores por um largo período de 

fora dos mesmos. No entanto, em dias de jogo a rotina diferenciava-se um pouco daquela que 

era realizada ao longo da semana começando logo pela preparação para o mesmo. Em dias de 

jogo os jogadores titulares e jogadores sinalizados pelo DAR (jogadores com lesão prévia) re-

alizavam uma pré ativação com exercícios preparatórios de mobilidade, ativação e potenciação. 

Este tipo trabalho era praticado 1h antes do início do encontro, tinha em média a duração de 10 

minutos e era feito no DM quando o jogo era realizado em casa, ou no balneário quando o 

mesmo era fora de portas. A minha função era auxiliar na realização desta mesma ativação, 

focando mais nos jogadores que se encontravam sinalizados e a realizar o trabalho específico 

da lesão. Em dias de jogo tinha também a tarefa de auxiliar no aquecimento dentro do campo 

com a ajuda na preparação do mesmo, desde a montagem aos feedbacks aos atletas.  
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Após o início do encontro a minha função na grande maioria das vezes era fazer a ligação entre 

o banco (equipa técnica) e o meu colega que se encontrava a dar o aquecimento aos atletas, com 

a exceção dos jogos em que tive de assumir essa tarefa e dar eu mesmo os aquecimentos. 

 

Figura 69 - Mobilidade Pré Jogo 

Figura 70 - Ativação Pré-Jogo 
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4.5. Desenvolvimento Profissional 

Ao longo deste estágio, existiu uma constante melhoria na aprendizagem e competências, quer 

na área da preparação física dos atletas, quer noutras áreas adjacentes que por natureza foram 

ocorrendo. Dentro dessas áreas destacam-se a comunicação assertiva, quer fosse em grupo ao 

nível do plantel ou equipa técnica, quer fosse de carácter individual, sendo esta última de forma 

mais específica e direcionada ao público-alvo (devido à existência de diversas personalidades 

e hierarquias). É importante realçar também o facto de ser uma constante ao longo deste trajeto 

trabalhar com atletas de uma faixa etária jovem e diferenças maturacionais. O aspeto do entro-

samento com os mesmos e adoção de estratégias, para que houvesse uma melhor aderência no 

que toca ao foco e ambição, são de extrema importância para que o rumo do trabalho desenvol-

vido seja concretizado com sucesso e haja uma maior individualização e progressão. 

O facto de o estudante estagiário trabalhar em simultâneo com diversos departamentos acabou 

por ser um momento muito positivo, pois abriu um leque de conhecimentos nas mais diversas 

áreas e demonstrou a importância da coesão de todas estas para um desenvolvimento pessoal e 

profissional do atleta. A estratégia do clube ao fornecer ao atleta um cuidado mais preciso, com 

o auxílio de profissionais de diversas áreas, torna possível que o mesmo consiga ter um sucesso 

mais longínquo na modalidade. Por outro lado, ao existir uma coesão com outros departamen-

tos, auxilia e fornece uma visão mais assertiva ao estudante, nomeadamente na importância da 

ligação da área da nutrição, médica e psicológica de um atleta com a preparação física, de forma 

que esta última surja com maior vigor, pois sem uma delas é o suficiente para que o rendimento 

do atleta dentro do campo fique aquém do ambicionado. 
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5. Conclusões 

Com a realização deste estágio, acabo com um sentimento de realização, devido ao crescimento 

pessoal e profissional ao longo de toda a época desportiva. 

O espírito de partilha dentro do Departamento de Alto Rendimento, através de reuniões e cria-

ção de relatórios, fez com que houvesse uma partilha desse mesmo conhecimento por parte de 

todos os preparadores físicos dos diversos escalões do clube, obtendo muitas das vezes resolu-

ções para possíveis dificuldades existentes, e ao mesmo tempo, um conjunto de perceções da-

quilo que é a importância da criação de base de dados e de relatórios, e como estes devem ser 

realizados da melhor forma possível. Por esse motivo, a crença pela busca de novos conheci-

mentos e pela partilha dos mesmos é sempre uma experiência enriquecedora e desafiadora para 

qualquer profissional que ambicione um futuro com sucesso. 

Pessoalmente consegui atingir todos os objetivos a que me propus, pondo sempre o melhor de 

mim em cada tarefa realizada e sempre em prol do sucesso desportivo dos meus atletas e con-

sequentemente do clube. Com isto, foi possível desenvolver as minhas competências na estru-

turação das sessões de treino mediante as dificuldades maturacionais e biológicas apresentadas 

pelos atletas de todo o plantel. Sinto que me preparou mais eficazmente para novos desafios 

que possam ter plantéis semelhantes, consegui também aprofundar o meu conhecimento no 

manuseamento da monitorização das cargas dos atletas, na criação de reports dos mesmos e 

comunicação com a equipa técnica, explicando e dando feedback sempre que fosse pertinente. 

O facto de o clube proporcionar o manuseamento de instrumentos de trabalho mais sofisticados 

ajudou a perceber como é trabalhar num patamar de elite, como gerir situações através das 

ferramentas corretas e como interpretar os dados recolhidos das mesmas. 

Por fim, e o mais prazeroso de todo o percurso, foi o facto de poder transmitir o meu conheci-

mento através da prática a todos os atletas com quem tive o privilégio de trabalhar, incutindo 

sempre a importância do trabalho desenvolvido e criando o gosto pelo mesmo, enaltecendo a 

importância deste conhecimento para o seu crescimento.  
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7. Estudo Científico 

Comparação entre Starters e Non-Starters recorrendo a indicadores de carga interna e 
externa em jovens atletas  

Tiago Martins 

Universidade da Maia, UMAIA, Maia, Portugal 

Resumo: O objetivo deste estudo baseia-se na comparação entre Starters e Non-Starters com 

recurso a indicadores de carga interna (Questionários de Wellness e PSE) e carga externa (Tem-

pos de Treino/Jogo). Métodos: 32 jogadores de futebol do sexo masculino de um escalão de 

iniciados e com uma média de idades de 14,12 ± 0,43 anos. Os dados obtidos foram retirados 

de uma base de dados criada a partir de formulários. As variáveis analisadas neste estudo foram 

o Bem-Estar, a PSE e Duração, tendo em conta a comparação entre grupos Starters e Non-

Starters, dos MD`s em questão, Microciclos e a Carga de Trabalho (Workload). Resultados: No 

que toca à comparação com os valores de PSE, foram identificadas diferenças significativas no 

MD * Grupo” (p <0,05). Na comparação dos valores de duração, já é possível observar-se di-

ferenças significativas em todas as variáveis (MD; Grupo; MD * Grupo). Na variável “Grupo” 

aquando do Bem-Estar, o grupo Starters apresenta índice menores relativamente aos Non-Star-

ters (d -0,436; p 0,037). Para concluir, na comparação das cargas de trabalho não foram obser-

vadas diferenças estatisticamente significativas (p 0.574) e, na comparação entre microciclos, 

observaram-se diferenças entre a variável “Microciclo * Grupo”, nomeadamente para o M1 

Starters e Non-Starters (d 1,522; p 0,017). Conclusões: Os resultados do estudo permitem con-

cluir que o grupo Starters apresenta maiores valores de PSE, nomeadamente em dia de jogo, 

apesar de que por vezes o grupo Non-Starters também consiga estar ingressado num contexto 

de competição (explicado no facto das cargas de trabalho não apresentaram diferenças signifi-

cativas), o que demonstra diferenças acentuadas nas exigências de ambas as competições. Além 

disso, é possível também constatar o facto de que, o nível de prontidão ao longo da semana 

apresenta algumas diferenças entre grupos, o que se correlaciona com o aspeto mencionado 

anteriormente (exigência entre competições), levando os atletas a sentirem uma maior fadiga 

acumulada, e consequentemente, uma demora no processo de recuperação. 

 

Palavras-Chave: Futebol; Carga de Trabalho; Monitorização; Carga Interna e Externa. 
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Comparison between Starters and Non-Starters using internal and external load indicators 

in young athletes  

Tiago Martins 

University of Maia, UMAIA, Maia, Portugal 

Abstract: The aim of this study is to compare Starters and Non-Starters using indicators of 

internal load (Wellness Questionnaires and PSE) and external load (Training/Game Time). 

Methods: 32 male soccer players from a youth level with an average age of 14.12 ± 0.43 years. 

The data obtained was taken from a database created from forms. The variables analyzed in this 

study were Well-being, PSE and Duration, considering the comparison between “Starters” and 

“Non-Starters” groups, of the MD`s in question, Microcycles and Workload. Results: Regarding 

the comparison with PSE values, significant differences were identified in the MD * Group” (p 

<0.05). When comparing the duration values, significant differences can already be seen in all 

the variables (MD; Group; MD * Group). In the “Group” variable for Well-being, the “Starters” 

group had lower scores than the “Non-Starters” (d -0.436; p 0.037). To conclude, when com-

paring workloads, no statistically significant differences were observed (p 0.574) and, when 

comparing microcycles, differences were observed between the “Microcycle * Group” variable, 

namely for M1 “Starters” and “Non-Starters” (d 1.522; p 0.017). Conclusions: The results of 

the study allow us to conclude that the “Starters” group has higher PSE values, particularly on 

match days, although sometimes the “Non-Starters” group also manages to be in a com-com-

petition context (explained by the fact that the workloads did not show significant differences), 

which demonstrates marked differences in the demands of both competitions. In addition, it is 

also possible to see that the level of readiness throughout the week shows some differences 

between groups, which correlates with the aspect mentioned above (demands between compe-

titions), leading athletes to feel greater accumulated fatigue, and consequently, a delay in the 

recovery process. 

 
 
 
 
 
 
 
Palavras-Chave: Football; Workload; Monitoring; Internal and External Load.  
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7.1. Introdução 

O futebol de formação caracteriza-se cada vez mais como um desporto de alta intensidade e de 

um grande desgaste físico, que pode ter repercussões no desenvolvimento do jovem atleta. A 

importância e rigor na preparação do atleta, e o entendimento dos indicadores de carga interna 

dos mesmos pode ajudar nessa preparação, visto que os jovens futebolistas não se adaptam de 

forma semelhante, especialmente em termos de respostas fisiológicas (Lechner et al., 2023). 

Além disso, o facto destes atletas acumularem um elevado ritmo de jogo, caso o seu estado de 

prontidão e recuperação não for bem calculado pode originar risco de lesões (Bowen et al., 

2017). Ter a capacidade de fazer regularmente jogos do início ao fim em idades mais precoces 

tem os seus prós e contras, porém cada vez mais é exigido isso ao jovem atleta principalmente 

quando estes atuam em campeonatos nacionais, onde a exigência já atinge outro tipo de pata-

mares.  

A presença de questionários de Bem-Estar e Perceção Subjetiva de Esforço acabam por ter uma 

elevada importância nestes contextos, na medida em que fornecem dados, ainda que subjetivos, 

da carga interna do atleta. Estes dados conferem um nível elevado de validade, fiabilidade e 

sensibilidade (Clemente et al., 2021), surgem como forma de promover aos atletas uma maior 

individualização no seu crescimento. 

O objetivo deste estudo será comparar os níveis de carga interna e carga externa de um plantel 

de jovens atletas (iniciados) de futebol e demonstrar quais as diferenças ao longo de vários 

microciclos entre Starters e Non-Starters, bem como as diferenças entre cargas de trabalho. 

Como Starters definem-se todos os jogadores com mais de 50` de jogo no Campeonato Nacio-

nal de Sub-15 – I Divisão, enquanto os Non-Starters trata-se dos atletas suplentes não utilizados 

e utilizados com menos de 50` de jogo, além dos jogadores convocados para o Campeonato 

Distrital de Sub-15 – I Divisão (Equipa de Desenvolvimento). 

Ambos os grupos foram expostos ao mesmo número de treinos ao longo da semana, porém o 

MD (dia de jogo) acabou por ter impactos no que diz respeito aos indicadores de carga interna, 

como já seria esperado. O facto de o clube ter adotado uma estratégia de atenuação (ingresso 

num campeonato distrital como resposta aos atletas não convocados) deste possível desnível 

que normalmente é observado, faz com que este consiga amenizar as diferenças entre valores, 

porém não é suficiente. 
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7.2. Metodologia 

7.2.1. Amostra 

A amostra foi composta por 32 jogadores do escalão de iniciados de um clube de futebol, do 

sexo masculino, em Portugal. Para este estudo foram incluídos todos os atletas de um plantel 

de Iniciados e com familiarização dos questionários. Ao longo do mesmo, foram designados 

como critérios de exclusão os atletas lesionados e jogadores com menos de 70% de respostas 

aos questionários predefinidos.  

A seguinte tabela apresenta os valores médios de idade decimal, massa corporal (kg) e estatura 

(cm) dos atletas. 

 

 

 
 

7.2.2. Procedimentos 

Os dados para a realização deste estudo foram obtidos através de questionários de monitoriza-

ção de carga interna e externa na época desportiva de 2023/2024. Para a obtenção dos dados de 

carga interna foram utilizados questionários de Bem-Estar (Hopper & MacKinnon Index (HI)) 

e Perceção Subjetiva de Esforço (escala adaptada da escala original de Borg) antes e após cada 

treino/jogo, respetivamente. No que toca à carga externa, a duração acabou por ser elemento 

avaliado. As variáveis analisadas neste estudo foram: 1) comparação entre os jogadores com 

mais de 50` de jogo no Campeonato Nacional de Sub-15 – I Divisão, denominados Starters, e 

os atletas suplentes com menos de 50` de jogo e não convocados, designados Non-Starters 

(dentro destes Non-Starters, incluem-se também os atletas convocados para o Campeonato 

 
Sub-15 (N =32) 

Média ± DV Mín-Máx 

Idade Decimal 14,12 ± 0,43 13,11-15,53 

Massa Corporal (kg) 54,25 ± 9,13 33,50-72,50 

Estatura (cm) 167,65 ± 9,79 147,40-185,00 

Tabela 5 - Idade Decimal e Características Antropométrias da Amostra 
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Distrital de Sub-15 – I Divisão (Equipa de Desenvolvimento)); 2) comparação entre MD`s; 3) 

comparação entre Microciclos; 4) comparação entre cargas de trabalho. 

 

7.2.3. Análise de Dados 

Para a comparação entre os grupos (Starters e Non-Starters) foi utilizado o software IBM SPSS 

Statistics para Windows (versão 28), e para a comparação dos resultados foi utilizada uma 

ANOVA de medidas repetidas. A normalidade dos dados foi testada através do teste Shapiro-

Wilk, que revelou uma distribuição normal (P > 0,05). Por esse motivo, foi considerado um 

limiar de P < 0,05 para a deteção de diferenças estatisticamente significativas. Foram efetuadas 

comparações post hoc entre pares, utilizando o ajustamento de Bonferroni, para investigar as 

alterações em todos os parâmetros. As dimensões dos efeitos são expressas em d de Cohen (d) 

para as comparações entre pares. A magnitude do efeito para η2p foi interpretada da seguinte 

forma: η2p ≥:01, efeito pequeno; η2p ≥:06, efeito médio; e η2p ≥:14, efeito grande. O d de 

Cohen foi interpretado da seguinte forma: <.20 representa um efeito desprezível, .20 a .49 re-

presenta um efeito pequeno, .50 a .79 representa um efeito moderado, e ≥.80 representa um 

efeito grande.  
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7.3. Resultados 

Na tabela 6 podemos verificar que, no que toca à PSE, e ao contrário da comparação entre dias 

da semana e dos grupos de forma isolada (Starters e Non-Starters), existe um efeito estatistica-

mente significativo em relação ao “MD * Grupo” (p <0,05), nomeadamente para as seguintes 

variáveis: “MD+2, Starters” com “MD, Starters” (d= -1,236) e “MD-2, Starters” com “MD, 

Starters” (d= -1,648). 

 

Tabela 6 - Comparação dos Valores de PSE 

 

 

 

 

 

 

A tabela 7 revela as diferenças no que toca à duração. Aqui é possível observar-se diferenças 

estatisticamente significativas em todas as variáveis (MD; Grupo; MD * Grupo). Quanto à re-

lação entre os dias da semana, existe diferenças em todos eles, quando comparados ao MD 

(MD+2: d= 1,397; p < ,001; MD-4: d= 1,305; p <,001; MD-3: d= 1,341; p <,001; MD-2: d= 

1,224; p <,001). No que toca ao efeito do grupo, as diferenças também se acentuam entre Star-

ters e Non-Starters (d= ,391; p= 0,034) e, por fim, existe igualmente diferenças em todos os 

dias da semana comparativamente ao MD Non-Starters (p <0,05). 

  F Valor de p η²p 

MD 2,300 0,070 0,141 

Grupo 4,040 0,064 0,224 

MD * Grupo 4,717 0,002 0,252 
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Tabela 7 - Comparação dos Valores de Duração 

 

 

 

 

 

 

A tabela 8 mostra-nos que houve diferenças na variável “Grupo” em relação ao Bem-Estar, 

sendo que o grupo Starters apresenta índice menores relativamente aos Non-Starters, o que 

pode traduzir-se na elevada fadiga relativa à exigência da competição (d= -0,436; p= 0,037). 

 

Tabela 8 - Comparação dos Valores de Bem-Estar 

 

 

Para a comparação das cargas de trabalho entre Starters e Non-starters, foi realizado um t teste 

para amostras independentes, e não foram observadas diferenças estatisticamente significativas 

(p= 0.574). Já na comparação entre microciclos, observaram-se diferenças entre a variável “Mi-

crociclo * Grupo”, nomeadamente para o M1 Starters e Non-Starters (d= 1,522; p= 0,017), tal 

como descrito na figura 71. 

 

 

 

  F Valor de p η²p 

MD 9,694ᵃ < .001 0,409 

Grupo 5,541 0,034 0,284 

MD * Grupo 10,800ᵃ < ,001 0,435 

   F Valor de p η²p 

MD 1,849 0.132 0,117 

Grupo 5,318 0,037 0,275 

MD * Grupo 0,300 0,877 0,021 Figura 71 – Média ± 95% IC (Microciclo * 

Grupo) 
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7.4. Discussão 

O objetivo principal deste estudo seria analisar a comparação entre Starters e Non-Starters de 

um plantel de jogadores do escalão de iniciados de futebol, tendo em conta os tempos de jogo 

e as respostas aos respetivos questionários de PSE e Bem-Estar ao longo da época desportiva. 

O segundo objetivo foi relacionar as diferenças entre microciclos, bem como dos dias da se-

mana. 

Os resultados obtidos apontam para que o grupo Starters, apresente valores mais elevados no 

que toca aos valores da carga interna (PSE), apesar dos valores de carga de trabalho não apre-

sentarem diferenças significativas, o que vai de encontro ao resultado esperado. Estudos relati-

vos ao contexto de competição, indicam que os fatores contextuais (nível do adversário; casa 

vs. fora) influenciam o desempenho das ações motoras dos jovens futebolistas, bem como o 

desempenho de ações de alta intensidade (Gonçalves et al., 2024), ou seja, para os mesmos 

valores de carga externa podemos observar diferentes registos de carga interna, como é o caso 

dos Starters e Non-Starters. Além disso, o facto de o clube fornecer a hipótese dos atletas con-

siderados Non-Starters exporem-se ao contexto competitivo, traduz-se num aumento das cargas 

de trabalho da equipa em geral, podendo estas estar associadas ao desenvolvimento da melhoria 

das qualidades físicas de todo o plantel (Gabbett et al., 2014). 

Em relação ao bem-estar, os resultados apontam para uma diferença significativa entre Starters 

e Non-Starters, visto que tal como informa (Oliveira et al., 2023), uma maior exposição a ações 

de carga excêntrica (aumento do número de desacelerações), traduz-se num decréscimo dos 

níveis de bem-estar. Isto sugere-nos que, as exposições a contextos de competição mais exigen-

tes induzem uma maior fadiga interna aos atletas nos dias seguintes. 

Quanto à relação entre os microciclos apenas se destaca uma delas. Isto deve-se ao facto de 

apenas neste microciclo não ter havido jogo da equipa de desenvolvimento, passando os Non-

Starters a não serem expostos a nenhum contexto competitivo, acentuando a diferença entre 

grupos. 
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7.5.  Aplicações Práticas 

Este estudo permite entender a importância da recolha dos dados de carga interna e carga ex-

terna nas tarefas diárias da equipa, visando o sucesso desportivo. Os resultados mostram que a 

entrada da equipa de desenvolvimento como alternativa para os Non-Starters veio para equili-

brar as cargas de trabalho de todo o plantel, aumentando os índices competitivos.  

A utilização deste método, apesar de não corresponder ao patamar do campeonato nacional 

permite que todo o plantel tenha tempo de jogo, sendo este o ponto mais importante no desen-

volvimento de um atleta, e que ao mesmo tempo este consiga desenvolver as suas capacidades 

em contextos de grau de dificuldade superior ao de treino. 
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7.6.  Conclusões 

O estudo consistiu na recolha de dados entre dois grupos Starters e Non-Starters dentro de um 

escalão de iniciados de futebol, com recurso a comparações entre carga interna (PSE e Bem-

Estar) e carga externa (duração) entre microciclos e dias da semana. 

Este estudo permitiu ter informação relevante no que toca às diferenças entre os grupos e no 

efeito da equipa de desenvolvimento para o equilibro das cargas de trabalho, sendo necessário 

realçar que a mesma não se mostra suficiente para igualar os níveis de carga interna. Para isso, 

os treinadores devem dar prioridade ao treino complementar, de forma a tentar igualar o volume 

e intensidade de treino dos Starters ao longo da época (Teixeira et al., 2022). 

Por fim, verificou-se também que as comparações podem fornecer dados importantes para a 

prescrição do treino mais individualizado, de forma que os mesmos sirvam de auxílio aos jovens 

atletas no seu desenvolvimento atlético, sem os colocar em risco de lesão. 
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