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Resumo 

 

 No âmbito do 2º Ciclo de Estudos em Ciências do Desporto - Treino 

Desportivo, na Universidade da Beira Interior, foi realizado um estágio curricular 

na equipa profissional do Vitória Sport Clube - Futebol SAD. Este relatório teve 

como objetivo descrever a experiência vivenciada durante a época desportiva em 

relação à área de intervenção do estagiário. Em adição, foi realizado um trabalho 

de investigação que teve com principal objetivo verificar os efeitos da aplicação 

de um programa específico de exercícios de ginásio, no desempenho físico de 

jogadores sub-13 

 Foi realizado um trabalho de investigação, que teve como principal 

objetivo verificar os efeitos de um programa de treino específico que incorporava 

movimentos específicos (Agachar, Empurrar, Puxar, Levantar e Estabilizar), no 

desempenho físico de jogadores sub-13. Os resultados permitiram verificar a 

existência de diferenças significativas na melhoria de todas as componentes 

avaliadas entre o primeiro período (M1) e o segundo período (M2). Em adição, 

verificou-se que após o período de destreino(M3), houve melhorias significativas 

nas componentes de aceleração (10m) e velocidade (20m), entre M2 e M3, e essas 

melhorias também foram observadas entre M1 e M3, onde também foram 

verificadas melhorias em relação à resistência.  

 Em resumo, o plano de treino teve um efeito positivo em todas as 

componentes, destacando-se a resistência. Esses resultados fornecidos, são 

valiosos para o treino desportivo e, podem ajudar a otimizar os programas de 

treino para jovens atletas. 
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Abstract 

  

As part of the 2nd Cycle of Studies in Sports Sciences - Sports Training, at 

the University of Beira Interior, a curricular internship was carried out in the 

professional team of Vitória Sport Clube - Futebol SAD. This report aimed to 

describe the experience during the sports season in relation to the intern's area 

of intervention. In addition, research work was carried out with the main 

objective of verifying the effects of applying a specific gym exercise program on 

the physical performance of under-13 players. 

Research work was carried out, the main objective of which was to verify 

the effects of a specific training program that incorporated specific movements 

(Squatting, Pushing, Pulling, Lifting and Stabilizing), on the physical 

performance of under-13 players. The results made it possible to verify the 

existence of significant differences in the improvement of all components 

evaluated between the first period (M1) and the second period (M2). In addition, 

it was found that after the detraining period (M3), there were significant 

improvements in the acceleration (10m) and speed (20m) components, between 

M2 and M3, and these improvements were also observed between M1 and M3, 

where also improvements were seen in relation to resistance. 

In summary, the training plan had a positive effect on all components, 

especially resistance. These results and insights provided are valuable for sports 

training and can help optimize training programs for young athletes. 

 

Keywords 

 

Internship; VSC; Monitoring; Planning; Physical tests; Performance; 

Fundamental movements; Strength; Training; Training for young players. 
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1. Introdução 

 

 

Os estágios curriculares podem ser considerados um complemento do 

processo de ensino-aprendizagem, uma vez que visam articular os conhecimentos 

adquiridos ao longo do percurso académico, que abrange um nível mais teórico, 

com o desenvolvimento profissional, no domínio mais prático (Oliveira & 

Piccinini, 2012). Os estágios, visam proporcionar competências aos 

alunos/recém-formados, promover a inserção no mercado de trabalho, 

enriquecimento a nível pessoal, conferindo-lhes uma diversidade de 

experiências, como a aprendizagem, reflexão e a capacidade de superar as 

adversidades (Lima & Pimenta, 2006). Existe assim, uma indissociabilidade 

entre o ensino, a pesquisa e a prática, que permite aos estudantes articular 

conhecimentos teóricos e metodológicos na vivência do contexto real, onde as 

atitudes e valores têm implicações concretas na dinâmica organizacional e nos 

intervenientes (Martins-Silva et al., 2015). O período de estágio possibilita aos 

alunos melhorarem as suas competências, adotarem estratégias de intervenção, 

aprenderem a lidar com as suas emoções e compreenderem a importância do 

trabalho em equipa (Rodrigues et al., 2020). Assim, os estágios, promovem a 

integração dos alunos ao mercado de trabalho, incorporando a fomentando a 

aprendizagem prática e o relacionamento humano (Oliveira et al., 2020).  

O estágio, a partir do qual o presente relatório é elaborado, surgiu na 

sequência da Unidade Curricular de Estágio no âmbito do segundo ano do 2º 

Ciclo de Estudos em Ciências do Desporto, da Universidade da Beira Interior 

(UBI). O estágio foi realizado no Vitória Sport Clube- Futebol SAD, clube que 

milita na principal competição portuguesa (Liga NOS), no qual participei como 

estagiário nos U13 e U15 da Formação. 

 

1.1. Objetivos estágio 

Os objetivos principais deste estágio foram, claramente, colocar em prática 

todos os conhecimentos adquiridos durante este Mestrado; contribuir para a 

concretização dos objetivos gerais da licenciatura, concorrendo para uma 

formação especializada, fundamentada em conhecimento científico e em 
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contexto de prática profissional, dialogando com colegas e professores que se 

revelaram fundamentais que, consequentemente, também proporcionou um 

aumentar do conhecimento sobre todos os aspetos relacionados com a 

Performance no Futebol. 

Outro dos objetivos foi a integração no mundo do trabalho, através da introdução 

na instituição, neste caso o VSC. Para além disso, o facto de se proporcionar a 

oportunidade de conhecer diferentes treinadores com diferentes percursos e 

experiências torna todos as discussões e conversas em espaços de aprendizagem. 

Assim sendo, pode-se mencionar alguns objetivos mais específicos deste estágio, 

como: 

• Demonstrar a capacidade de articular a formação teórica e a aplicação de 

métodos e técnicas de intervenção específica, desenvolvidas ao longo do 

ciclo de estudos; 

• Revelar competências que permitam agir fundamentalmente ao nível da 

resolução de problemas, apresentação de soluções ou emissão de juízos e 

reflexão sobre as implicações éticas que resultem ou condicionem essas 

soluções e juízos; 

• Ser capaz de comunicar com as pessoas envolventes de uma forma clara, 

utilizando as metodologias abordadas no processo de formação específica 

da área profissional do desporto; 

• Desenvolver competências que permitam uma aprendizagem autónoma; 

•  Desenvolver trabalho, em contexto real de treino, sob supervisão, visando 

a consolidação de competências técnicas, relacionais e organizacionais; 

• Criar hábitos de reflexão crítica sobre as situações reais de treino e/ou 

competição vividas com os praticantes desportivos, utilizando esta sua 

prática como meio de oportunidade de formação. 

Este estágio teve ainda o objetivo de realizar um trabalho de introdução à 

investigação, que tinha o intuito de ligar ao contexto pratico a formação 

académica, neste caso procurando justificar e mostrar provas empíricas e 

concretas que o trabalho que estava a ser desenvolvidos iria ter benefícios para 

a ideia de desenvolvimento de atletas do clube, mais concretamente, a sua 

Performance física. 
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2. Revisão literatura  

2.1. Caracterização do esforço no futebol 

De acordo com Varley & Aughey (2013), o jogo de futebol é caracterizado por 

períodos curtos de alta intensidade, seguidos por períodos mais longos de 

recuperação. Durante o jogo, é comum que os jogadores atinjam frequências 

cardíacas máximas de 80-90%, enquanto percorrem em média de 8-12 km 

(Stolen et al., 2005). Como resultado, o perfil de um jogador de futebol é 

predominantemente aeróbio, com movimentos intercalados de alta intensidade 

(Gallo et al., 2010). A maioria das pesquisas no âmbito do futebol, centram-se na 

quantificação da capacidade dos movimentos de alta intensidade, como 

acelerações, desacelerações, saltos e sprints de curta e longa distância, com e sem 

mudanças de direção, e essas ações são decisivas para o jogo (Salvo et al., 2009). 

Uma investigação anterior (Barnes et al, 2014), reportou que as exigências 

físicas do jogo têm vindo a aumentar nos últimos anos. Como resultado dessas 

exigências, tem-se verificado um aumento da distância percorrida a alta 

intensidade (em 30%), do número de sprints (mais de 80%), aumento do número 

de ações por jogo (50%), maior número de passes (12%) e por fim uma diminuição 

da distância total percorrida por jogador (-2%).  

A este respeito, Jones & Drust (2007) afirmam que "a capacidade física 

adequada é essencial para a realização eficaz das habilidades técnicas e táticas". 

Além disso, Bloomfield et al (2007) argumentam que a aptidão física e a 

resistência cardiovascular têm um impacto direto no desempenho do jogador em 

termos de execução técnica, tomada de decisão e resistência ao longo de um jogo. 

Estas evidencias, destacam a interconexão entre a preparação física e as 

habilidades técnicas e táticas no futebol. A componente física, incluindo a força, 

a velocidade, a resistência e a agilidade, permitem que os jogadores executem as 

ações técnicas de forma eficaz, se movimentem rapidamente pelo campo, 

resistam ao esforço físico e atuem de uma forma ágil e perspicaz, durante os 

momentos decisivos do jogo.  

Portanto, reconhecer a importância da componente física no futebol é 

essencial para desenvolver programas de treino e preparação adequados, que 

considerem tanto as habilidades técnicas e táticas bem como a aptidão física dos 
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jogadores. Uma abordagem integrada, que combine treinos específicos para 

aprimorar as capacidades físicas e fisiológicas, juntamente com o treino técnico e 

tático, será benéfica para maximizar o desempenho dos jogadores no campo 

(Bloomfield et al., 2007; Jones & Drust, 2007).  

 

2.2. Fatores condicionantes da performance 

A performance nos Jogos Desportivos Coletivos (JDC), depende de uma 

grande variabilidade de habilidades individuais, bem como da interação entre os 

os jogadores (Edouard et al., 2017, cit in, Clemente. F., 2023). De acordo com 

Soares e Rebelo (2013), o sucesso, no futebol, depende de quatro dimensões 

fundamentais que requerem dos jogadores uma boa compreensão tática do jogo, 

habilidades técnicas apuradas, uma atitude psicológica voltada para o 

rendimento e excelente condição física. De acordo com alguns autores, as 

exigências físicas, fisiológicas, psicológicas e técnicas no futebol, têm vindo a 

aumentar progressivamente nas últimas décadas (Barnes, et al., 2014; Zhou, et 

al., 2020). De facto, a capacidade física pode ser considerada um dos fatores 

limitadores da performance. De acordo com as diretrizes do Youth Physical 

Development (YPD) (2006) (Anexo 13), o desenvolvimento das capacidades 

físicas deve ser enfatizado à medida que o atleta se aproxima da idade adulta, 

sendo este um fator condicionante à performance. A justificação para essas 

diretrizes é baseada na suposição de que o atleta é exposto a alguma resistência 

específica da modalidade e que, na maioria dos desportos, os atletas não precisam 

de conter um nível notável de resistência. Além disso, a resistência permanece 

como uma capacidade treinável no atleta em idade adulta. No entanto, é 

importante referir que a aptidão cardiorrespiratória desempenha um papel 

crucial nos JDC, pois permite ao atleta manter uma capacidade de trabalho mais 

elevada, ao longo de todo o jogo (Stroyer et al., 2004). Além disso, é ainda útil 

para a recuperação (Tomlin & Wenger, 2001) e na manutenção do discernimento 

no processo de tomada de decisão (Chamari, 2005). 

A capacidade fisiológica por sua vez, desempenha um papel fundamental 

na determinação do desempenho humano. Este campo interdisciplinar tem sido 

amplamente explorado por vários autores que procuram entender as complexas 

interações entre o corpo humano e a realização de tarefas (Hill et at, 1999., cit in., 
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Noakes, 2012). Hill et al. (1999), enfatizam a importância das adaptações 

cardiovasculares e metabólicas no contexto desportivo, demonstrando como a 

eficiência cardiovascular e o transporte de oxigénio afetam diretamente o 

desempenho. Explorando outras possibilidades, Noakes (2012) investigou os 

efeitos da regulação da temperatura corporal e a sua relação com a fadiga durante 

o exercício prolon0gado, concluindo que a capacidade termo regulatória 

influenciava a resistência e o desempenho físico.  

 

A componente psicológica assume um papel essencial para o desempenho 

(Clemente, 2023). A este respeito, vários autores têm explorado fatores como 

motivação, personalidade, stress e ansiedade. Neste contexto, investigações 

anteriores concluíram que a personalidade desempenhava um papel vital, 

influenciada pelo ambiente, equipa técnica e contexto do atleta. A este respeito os 

psicólogos auxiliam os treinadores a entender os seus atletas, através de 

feedbacks que ajudam a modificar comportamentos, aumentando motivação e 

autoestima (Esteves, 2005; Fiorese et al., 2017). De facto, a autoconfiança está 

ligada a um melhor desempenho desportivo (Paulo, et al., 2018; cit in. Stanger, 

et al., 2018). Em atletas confiantes, podem melhorar o foco, sendo menos 

afetados cognitivamente pela ansiedade e raiva (Eysenck & Calvo, 1992; cit in., 

Stanger, et al., 2018). 

 

2.3. Avaliação e controlo do treino 

2.3.1. Carga de Treino no Futebol 

A carga de treino é um conceito fundamental na área do treino desportivo. 

Este conceito, refere-se à quantidade total de stresse físico e fisiológico imposto 

ao organismo durante um período de exercício. Por outras palavras, é o volume e 

a intensidade dos exercícios, atividades e/ou práticas desportivas que um atleta 

ou praticante realiza ao longo de um determinado período (Branquinho, et al. 

2020; Branquinho, et al., 2021). 

Segundo Meeusen et al (2013), é importante equilibrar adequadamente, a 

carga de treino para otimizar o desempenho e minimizar o risco de lesões e 

controlar a fadiga. De facto, a análise de dados concretos sobre as respostas do 

atleta ao treino, permitem a avaliação da adequação das cargas de treino impostas 
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(Halson, 2014). Desta forma, o foco principal da monitorização da carga deve ser 

a identificação do nível aceitável de risco de lesão para um determinado 

ambiente, reduzindo a probabilidade de uma inaceitável proporção de jogadores 

se lesionarem, o que pode fornecer às equipas uma maior possibilidade de 

sucesso (Hulin, et al., 2020). Assim, a carga de treino pode ser classificada como 

externa ou interna (Impellizzeri et al. 2019).   

A Carga Externa caracteriza-se por um conjunto de medidas objetivas 

correspondentes ao trabalho realizado pelos atletas durante uma sessão de treino 

e/ou jogo, avaliadas de forma independente da carga interna (Bourdon et al., 

2017). Este termo corresponde à atividade que os jogadores realizam na sessão 

de treino e/ou jogo (Impelizzeri et al., 2004). Existem algumas variáveis que 

permitem quantificar a carga externa tais como, o tempo, contagem de 

movimentos repetidos, tipo de treino, potência realizada, velocidade, aceleração, 

distâncias percorridas, poder metabólico, entre outras (Bourdon et al., 2017). 

Através das variáveis referidas anteriormente, torna-se possível quantificar, 

analisar e descrever a performance do atleta no que diz respeito à “vertente” física 

do jogo (Akubat et al., 2014). Por via da inovação tecnológica ao nível da 

observação e análise, o concelho de administração internacional de futebol 

autorizou o uso dos dispositivos GPS durante a competição, permitindo desta 

forma a monitorização nas unidades de treino e jogo (Rago et al., 2019; Taylor et 

al., 2012; Akenhead & Nassis, 2016). 

Relativamente à Carga Interna, esta define-se como a resposta dos 

indicadores biológicos que ocorrem durante a execução de uma sessão de treino 

e/ou jogo (Impellizzeri, et al., 2019; Halson, 2014) bem como à resposta 

psicofisiológica dos atletas relativamente aos efeitos da carga externa (Malone et 

al., 2015). Apesar da carga externa ser a principal responsável pelos valores 

obtidos na carga interna, existem outros fatores que a podem influenciar (p.e.,  

genética e fenótipo) (Bouchard & Rankinen, 2001). Complementarmente, 

também se pode referir que as condições climatéricas, episódios de lesão, 

alterações na calendarização bem como o estado psicológico dos atletas, também 

podem afetar as respostas de carga interna (Impellizzeri et al., 2004). A 

monitorização da carga interna solicita a quantificação da intensidade do stress 

fisiológico provocado pelo treino e/ou jogo nos atletas. Usualmente, os 

indicadores utilizados são a frequência cardíaca (FC), consumo máximo de 
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oxigénio, o lactato sanguíneo bem como outros indicadores bioquímicos, 

hormonais e/ou imunológicas (Bourdon et al., 2017). De uma maneira mais 

subjetiva, os questionários de Perceção Subjetiva de Esforço (PSE), questionários 

de bem-estar (Halson, 2014) e, de forma mais específica na componente do sono, 

através de questionários (p.e., Pittsburgh Sllep Quality Index, validado em 

Português (Del Rio João et al., 2017) e os “diários do sono”, estes usados também 

para registar a data e hora de início e término para todos os períodos de sono 

(noturno e sestas diárias) (Halson, 2019). Estes métodos mais subjetivos e 

objetivos não devem ser vistos como ferramentas complementares, mas sim de 

associação e que devem ser utilizadas em simultâneo. 

 

A carga pode ainda ser classificada em Carga Aguda ou Carga Crónica. A 

primeira, refere-se à média da carga de treino dos últimos 7 dias e a segunda 

refere-se à media da carga de treino nos últimos 28 dias A relação da carga de 

treino aguda com a carga de treino crónica (rácio agudo/crónico) pode ser 

interpretada como a carga de treino a que o atleta foi sujeito em relação à que se 

preparou (Malone et al., 2017). O mesmo autor afirma ainda que, para um 

jogador de futebol, um rácio entre 1.00 e 1.25 parece ser protetivo no risco de 

lesões, o que faz com que este possa subir são os aumentos significativos na carga 

de treino aguda, contudo, um aumento de carga de treino progressivo e uma carga 

de treino crónica alta parecem ser protetivos ao nível da ocorrência de lesões 

(Hulin, et al., 2016; Malone et al., 2017). 

 

Dada a importância da gestão da carga de treino, o conhecimento da 

resposta biológica (i.e., CI) relativamente à CE, é fundamental para melhorar a 

avaliação, bem como a prescrição e periodização da carga de treino (McLaren et 

al., 2018). Rabbani et al (2019) afirmam que, o questionário de bem-estar é uma 

ferramenta de monitorização fácil de usar, sem custos, não invasiva que parece 

ser útil para monitorizar a fadiga no futebol.  

 

Por fim, existem dois modelos para calcular a razão aguda/crônica, o RA 

Model e o Exponentially Weighted Moving Average Model (EWMA). O EWMA 

parece ser mais adequado e sensível na relação das cargas de treino e na deteção 

de atletas em risco de lesão (Murray et al., 2017; Williams et al., 2017). Além 
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disso, os jogadores devem ser monitorados respondendo diariamente a um 

questionário de bem-estar e à PSE após cada sessão de treino e jogo (Clemente e 

Silva, 2021). 

 

2.3.2. Importância da avaliação para o controlo do processo 

de treino 

 

A avaliação desempenha um papel fundamental no controlo do processo 

de treino, de facto, segundo Bompa e Haff (2009), a avaliação regular permite 

uma compreensão profunda das capacidades individuais dos atletas, 

identificando pontos fortes e áreas que necessitam de melhorias. Esta informação 

é crucial para a formulação de programas de treino personalizados e eficazes. 

Além disso, a avaliação constante, oferece insights em tempo real sobre a resposta 

do corpo às diferentes modalidades de treino, ajudando os treinadores a ajustar 

as estratégias conforme necessário para evitar estagnação ou lesões (Plisk et al. 

2006). De modo a realizar criteriosamente a avaliação e controlo do treino, os 

treinadores podem recorrer a testes e/ou instrumentos que possibilitem 

identificar o estado do atleta.  (Turner el al. 2011). Através da medição de 

indicadores físicos, técnicos e psicológicos, os treinadores podem tomar decisões 

informadas para melhorar o desempenho dos atletas (Weinberg & Gould, 2014). 

Portanto, a avaliação desempenha um papel essencial no controlo do processo de 

treino, fornecendo informações cruciais para aprimorar o desempenho e alcançar 

objetivos.  

Para além do conhecimento do seu estado em determinado momento, a 

sistematização da avaliação permite também acompanhar a evolução ao longo do 

tempo, assim como identificar as tendências de adaptação que decorrem no 

planeamento desportivo. Adicionalmente à avaliação intra individual, a avaliação 

permite ainda comparar o atleta com os seus pares ou mesmo, com valores de 

referência da literatura para a população similar em causa (avaliação normativa) 

(Clemente, F., Silva, R., 2020).  

Segundo Clemente & Silva (2020), a avaliação e controlo do treino, 

procuram descrever a condição, estado ou capacidade do atleta. De acordo com 

Miller (2018), a avaliação é feita por uma série de razões, tais como: (i) Classificar 

atletas; (ii) Identificar forças e fraquezas fisiológicas; (iii) Prever o rendimento 
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futuro; (iv) Avaliar a eficiência de um programa de treino; (v) Monitorizar 

rendimento ao longo do tempo; (vi) Prescrever e manipular variáveis de treino 

(volume, intensidade e carga).  Desta forma, a avaliação centra-se, entre outras, 

na quantificação e/ou qualificação das características antropométricas e de 

composição corporal do atleta, nas qualidades físicas/técnicas e/ou 

comportamentos do atleta. 

Por outro lado, a monitorização procura quantificar ou qualificar a 

magnitude e direção das cargas de treino impostas, assim como nos processos de 

regulação dos níveis de bem-estar do atleta e na sua capacidade de manifestar 

rendimento. Aquando da escolha dos testes, torna-se importante ter em conta a 

validade e fiabilidade dos mesmos (Miller, 2018), as exigências da modalidade, a 

experiência do atleta, o nível de treino, a idade e fatores ambientais (Haff & 

Triplett, 2016). A aplicação dos testes, quando feitos em sequência, deve obedecer 

a uma determinada ordem, de maneira que, o teste seguinte não seja prejudicado 

(Haff & Triplett, 2016). 

A avaliação e controlo do treino pode ser realizada em condições 

laboratoriais, a partir de testes de campo, ou mesmo, a partir de casa. Os 

primeiros (laboratoriais) são mais exatos, fiáveis e tendencialmente sensíveis. No 

entanto, pela complexidade de aplicação, custos associados e duração, são 

recorrentemente substituídos por testes de campo que procuram disponibilizar 

aos treinadores alternativas mais práticas e com menor custo. Estes são 

normalmente realizados em campo ou sala de apoio, e a sua seleção dos deve ser 

baseada nos seus critérios de validade, fiabilidade, sensibilidade e aplicabilidade 

(Clemente & Silva, 2020). 

 

 Em adição importa referir que o controlo do atleta pode ser periódico ou 

contínuo. Se a avaliação visa identificar um momento em concreto e analisar o 

estado ou condição do atleta, designa-se de forma periódica. Por outro lado, se o 

controlo procura conceder a informação regular sobre a resposta psicofisiológica 

do atleta ao estímulo de treino, então o caráter diário assumirá o conceito de 

contínuo (Clemente & Silva, 2020). Assim, pode-se afirmar que, conhecer os 

efeitos das cargas de treino, as consequências imediatas no atleta e o reflexo nas 

suas adaptações são alguns fatores que justificam o motivo de avaliar e controlar 

o treino.  
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3. Entidade acolhimento 

3.1. Caraterização entidade acolhimento 

 

O Vitória Sport Clube (VSC) é um clube pertencente à cidade de 

Guimarães, cidade conhecida como o “berço de Portugal”, sendo este clube 

fundado a 22 de setembro de 1922, Destaca-se ainda o facto de que, no emblema 

do clube se encontrar representado o Primeiro rei de Portugal, D. Afonso 

Henriques, símbolo esse, que inspira constantemente os membros do clube sob o 

lema “conquista e ser-se conquistador”, enaltecendo a postura de indivíduos 

destemidos que lutam bravamente pelos seus objetivos. As cores do clube são o 

preto e branco, que simbolizam a abertura do VSC à receção e integração de todas 

as pessoas, sem discriminação de raça ou estatuto social. Ao longo dos anos, o 

VSC tem-se afirmado como um dos principais clubes a nível nacional, 

participando com sucesso em diversas competições nacionais e internacionais. 

Para além da modalidade de futebol, o VSC também possui como modalidades: 

andebol, atletismo, basquetebol, boxe/kickboxing, eSports, jiu-jitsu, judo, 

natação, polo aquático, taekwondo, ténis de mesa, vólei, xadrez e automobilismo. 

Para alem disso, o Futebol feminino parece estar cada vez mais enraizado no 

clube quem tem expandido os seus departamentos (p.e., Departamento Técnico; 

Departamento de Análise Observacional (DAO); e Administrativo). Para 

complementar, a recente coordenação de formação do clube, orientada por Rui 

Borges, criou um Departamento designado por Vitória Lab, constituído pelo 

Departamento de Alto Rendimento (DAR); Psicologia; Nutrição; Departamento 

Clínico; DAO e Treino Individualizado (DDI). Em 2023 o VSC foi reconhecido 

pela Federação Portuguesa de Futebol (FPF) como Entidade Formadora 

Certificada de 5 estrelas, numa classificação de zero a cinco estrelas. O DAR do 

VSC pretende criar um manual interno de estratégias úteis, práticas e fáceis de 

usar pelos seus treinadores bem como uma metodologia de trabalho 

complementar.  

Por fim, pode referir-se que ao longo da evolução histórica deste clube 

grandioso, houve muitas derrotas e vitórias, muitos contratempos e barreiras que 

foram ultrapassadas ao longo dos anos, e que permitiram a evolução tecnológica, 

científica e humana. Por isso mesmo, este clube destaca-se como um clube 
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guerreiro e glorioso, tanto nas vitórias como nas derrotas. No anexo 43, é possível 

observar um breve enquadramento da origem e evolução histórica do Vitória 

Sport Club. Em adição o organograma atual do mesmo pode ser consultado no 

Anexo 14. 

3.2. Missão 

 

O Vitória Sport Clube - Futebol SAD é, reconhecidamente, a principal 

instituição desportiva da região de Guimarães assumindo, como matriz principal, 

a promoção da prática desportiva, baseada em valores desportivos, pessoais e 

sociais, avocando um papel social fundamental, que se reveste como uma das suas 

missões primordiais. Aliás, o reconhecido crescimento da prática desportiva na 

região é aportado pelo trabalho de base realizado pelo Vitória Sport Clube. 

Acresce ainda, a capacidade desta instituição para a formação de atletas para os 

mais altos níveis competitivos capazes de integrarem a equipa principal do Clube 

e poderem representar retorno financeiro para a Entidade Formadora. 

 

3.3. Visão 

 

 O posicionamento de excelência da Vitória Sport Clube - Futebol SAD na 

região, definidos pelas diretrizes principais da Instituição, resultam no acréscimo 

de responsabilidade do Clube para o cumprimento, com sucesso, da missão atrás 

descrita Pretende, a Vitória Sport Clube - Futebol SAD, ser reconhecida como 

uma entidade formadora de excelência que continue a assumir um papel 

determinante no panorama competitivo português. Pretende-se, por isso, que a 

entidade seja reconhecida como um modelo na formação de homens e mulheres, 

para além da formação de atletas de nível competitivo elevado. É, aliás, com esse 

propósito, que o Vitória Sport Clube - Futebol SAD tem investido nas condições 

das suas instalações e na formação de atletas nas suas diversas dimensões, 

sublinhando a importância da conjugação do sucesso desportivo com o sucesso 

académico.  

 Para isso, pretende, igualmente, a entidade ser vista como uma instituição 

onde estejam integrados profissionais de excelência para a monitorização do 

desempenho e evolução daqueles que a integram. Assume-se como fulcral,  que a 
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Entidade continue a assumir um papel de referência na região onde está inserida, 

sendo vista, como o principal promotor da prática desportiva, de forma 

sustentada, a nível pessoal e social. Em anexo (Anexo 8) encontram-se imagens 

referentes às instalações do Vitória Sport Club e, onde foi realizado o estágio 

profissional. 

 

4. Modelo de intervenção entidade acolhimento 

4.1. Aspetos Metodológicos 

4.1.1. Perfil de Jogador 

 

O Perfil de jogador do VSC é composto por algumas características 

específicas, nas dispersas posições, a referir: 

 

GR: Antecipação; Resiliência; Determinação; Jogo aéreo; Controlo e 

Profundidade; Posicionamentos; Comunicação; Altura; Agilidade; Velocidade de 

Reação; Domínio do 1x1; Agarrar; Lançar; Capacidade de Decisão; Passe Interior, 

curto e longo (Anexo 32). 

 

DL: Controlo Espaço Defensivo; Noção de Linha Defensiva; Leitura de Tempo 

Ofensivo; Antecipação; Controlo Emocional; Determinação; Resistência; 

Agilidade; Velocidade; Condução de Bola; Precisão de Cruzamento e Desarme e 

Interseção (Anexo 33). 

 

DC: Controlo Espaço Defensivo; Noção de Linha Defensiva; Tomada de Decisão; 

Determinação; Altura; Agilidade; Impulsão; Condução de Bola; Jogo Aéreo; 

Desarme e Interceção (Anexo 34). 

 

MD: Manter Equilíbrios; Visão de Jogo; Tomada de Decisão; Personalidade; 

Controlo Emocional; Criatividade; Agilidade; Resistência; Coordenação, 

Capacidade de Receção; Precisão no Passe e Simulações (Anexo 35). 
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MO: Noção de Pressão e Equilíbrios; Visão de Jogo; Tomada de Decisão; 

Personalidade; Resiliência; Criatividade; Resistência; Agilidade e Velocidade de 

Reação (Anexo 36). 

 

ALAS: Leitura dos Espaços; Movimentos de Rutura e Apoio; Noção de Pressão e 

Equilíbrios; Confiança; Irreverência; Criatividade; Velocidade; Agilidade; 

Velocidade de Reação; Remate; Drible e Precisão de Cruzamento (Anexo 37). 

 

AC: Leitura dos Espaços; Movimentos de Finalização; Noção de Pressão; 

Confiança; Resiliência, Criatividade; Força; Agilidade; Velocidade de Reação; 

Capacidade de Receção; Precisão de Remate e Proteção de Bola (Anexo 38). 

 

4.1.2. Modelo de Jogo 

 

Em atividades de cariz estratégico-tático, como é o caso dos JDC, o 

processo de treino consiste na implementação de um modelo de jogo que se 

traduz num estado dinâmico de prontidão, usando como referência conceitos e 

princípios, o que significa que a forma de jogar é construída e que o treino 

consiste em modelar os comportamentos e atitudes de jogadores ou equipas, 

através de um projeto orientado para a competição (Garganta, 2007). 

Segundo Tamarit (2013), o modelo de jogo é definido como aquilo que 

existe em termos estruturais e funcionais que permite que uma equipa manifeste 

regularidades comportamentais nos diferentes momentos do jogo (ataque, 

defesa, transição ofensiva e defensiva, esquemas táticos). Serrano et al. (2020) 

mencionam que os princípios, subprincípios e subprincípios dos subprincípios, 

articulados entre si e representativos de cada momento de jogo, criam uma 

organização funcional própria e caracterizadora da identidade de uma equipa. 

Desta forma, o modelo de jogo do VSC segue orientações básicas por parte da 

coordenação, pois o clube define ideias e princípios gerais que são transversais a 

todas as equipas da formação. Estas ideias são inegociáveis, sendo obrigatória a 

sua execução, devendo todas as equipas seguirem. Contudo, não são demasiado 

especificas nem fechadas, dando assim alguma liberdade ao treinador para, 

dentro de uma ideia geral, conseguir introduzir a sua principal ideia e visão do 

jogo. Sendo assim, os treinadores principais dos sub-15/sub-13 tinham ideias 
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muito claras e simples, dando sempre prioridade ao crescimento do jogador, quer 

a nível cognitivo quer a nível do desenvolvimento da técnica individual. Foi uma 

aposta desde início, apostar no desenvolvimento dos jogadores e na sua aquisição 

de determinados aspetos técnicos. Relativamente à vertente tática, os treinadores 

pretendiam que os jogadores dentro de uma ideia básica, conseguissem perceber 

o que o jogo lhes teria a dar, ajustando o seu posicionamento dependendo do 

adversário. 

O modelo de jogo do VSC implementado ia de encontro às ideias gerais do 

clube, quer a nível tático quer técnico. Este modelo é bem simples para o jogador, 

fazendo com que o próprio tenha capacidade para perceber o que está a acontecer 

adaptando-se rapidamente ao contexto, entendendo os vários momentos do jogo. 

A ideia de jogo era clara em termos do modelo de jogo, nunca abdicando do 

mesmo em virtude do adversário, o modelo foi implementado contra equipas com 

mais limitações que foram encontradas na 1ª fase assim como contra equipas que 

defrontaram onde o objetivo seria ser campeões nacionais nos sub-15 e realizar o 

melhor campeonato possível no campeonato dos sub-13, onde a nível individual 

se destacavam. 

 

4.1.3. Modelo de Treino 

 

O modelo de treino consiste na definição da estrutura do processo de 

treino que permite operacionalizar e estabelecer uma elevada correlação com o 

modelo de jogo, que materializa as ideias do treinador através do exercício de 

treino. Ou seja, diz respeito à operacionalização dessas ideias ao longo das sessões 

de treino e dos exercícios de cada sessão (Mesquita, 2000, cit in., Marques, 

2020). 

Segundo Carvalhal et al. (2014), os treinos também são operacionalizados 

com o recurso a um morfociclo padrão, obedecendo muito ao que é definido na 

PT, dividindo os dias consoante o tipo de contração muscular que vai ser exigida 

naquele dia (Anexo 44). Os treinos do VSC são operacionalizados com o recurso 

a um morfociclo padrão, obedecendo muito ao que é definido na Periodização 

Tática (PT) (Carvalhal et al., 2014), dividindo os dias consoante o tipo de 

contração muscular que vai ser exigida naquele dia. Contudo, em certos 

momentos da época, há regimes de treino (recuperação, tensão, duração, 
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velocidade e velocidade de reação que podem sofrer alterações devido a múltiplos 

fatores) que são referenciados posteriormente. O microciclo é o período ou ciclo 

que se identifica pela presença de dois jogos separados no espaço de uma semana, 

tendo por norma, jogos de domingo a domingo (Tobar, 2018). A segunda-feira 

era o dia definido para o descanso (folga). A semana de trabalho iniciava à terça-

feira e terminava na sexta-feira. O volume das sessões de treino dependia do 

regime de treino adotado e indicadores de bem-estar recolhidos durante ao longo 

do microciclo semanal.  

 

4.1.4. Etapas de crescimento  

 

No VSC, pode-se dividir as etapas de crescimento em termos estruturais 

(Sistemas de Jogo) e em termos Funcionais (Princípios de Jogo). Neste sentido e 

sumariamente, pode-se falar acerca do mesmo relativamente aos sub-9 até aos 

sub-19 como pode-se verificar de seguida. 

 

4.1.4.1. Iniciados (Sub-9 – Sub-10 – Sub-11 – Sub-12 - Sub-

13)  

Na Iniciação jogam num sistema 1-2-3-1 e com um sistema alternativo de 

1-3-2-1. Em Organização Ofensiva, a 1ª fase refere-se à Construção; a 2ª fase à 

Preparação da Criação e a 3ª fase à Criação de Situações de Finalização. Depois, 

também têm como fundamentos a Transição Defensiva, Organização Defensiva e 

Transição Ofensiva. 

 

4.1.4.2. Pré-Rendimento (Sub-14 – Sub-15 – Sub-16) 

 

Continuamente, no Pré-Rendimento estes jogam em 1-4-3-1 e com um 

sistema alternativo de 1-3-4-3. O momento de Organização Ofensiva é composto 

por 1ª fase, 2ª fase e 3ª fase e ainda temos o momento de Transição Defensiva, 

Organização Defensiva (Controlo de Profundidade, de Corredores e de Espaço de 

Baliza e Identificação de momentos e locais de pressão, terminando com a 

Transição Ofensiva.  
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4.1.4.3. Rendimento (Sub-17 – Sub-19) 

 

Na fase de Rendimento estes jogam em 1-4-3-3 e com um sistema 

alternativo de 1-3-4-3. A Organização Ofensiva é composta por 1ª fase, 2ª fase e 

3ª fase. Temos também a Transição Defensiva, Organização Defensiva (Controlo 

de Profundidade; Controlo de Corredores, Espaço de Baliza e Identificação de 

momentos e locais de pressão), terminando com Transição Ofensiva. 

4.2. Fases de treino  

4.2.1. Fundamental (Sub-13/14 e Sub-15)  

Os objetivos desta fase passam por: aprender os movimentos 

fundamentais (agachar, levantar, estabilizar, empurrar e puxar); melhorar a 

coordenação (aceleração, mudança de direção, etc.); Movimentos com o peso 

corporal; e introdução à pliometria. 

4.2.2. “Treinar para competir” (Sub-16 e Sub-17) 

Nesta fase, a referir o trabalho de hipertrofia muscular (gerar a base para 

atletas fortes e potentes); pliometria; velocidade; coordenação; e resistência.  

 

4.2.3. “Treinar para vencer” (Sub-19)  

Na última fase, a salientar o desenvolvimento de movimentos complexos; 

força máxima; potência; pliometria; e velocidade. 

 

4.3. Modelo de Jogo: princípios e sistema de jogo  

 

4.3.1. Principal 

O Sistema de jogo utilizado é constituído por 1 GR, 2 DC, 2 DL, 1 pivot (P), 

2 médios MI, 2 médios alas (MA) e 1 AC. Manutenção de 5 linhas verticais e de 6 

linhas horizontais. Manutenção de 4 triângulos e de 4 losangos (Anexo 15). 
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4.3.2. Sistema Alternativo 

O Sistema Alternativo, é constituído por 1 GR, 3 defesas (D), 2 MI, 2 MA e 

1 AC. Manutenção de 5 linhas verticais e de 6 linhas horizontais. Manutenção de 

4 triângulos, 2 losangos e 1 pentágono (Anexo 16). 

 

4.3.3. Organização Ofensiva 

O momento de Organização Ofensiva desenvolve-se em espaços onde a 

pressão sobre a bola é elevada e onde existe um grande perigo de perda da mesma, 

obrigando os jogadores a ser cada vez mais evoluídos tecnicamente, no seu 

entendimento do jogo e na capacidade de tomar decisões de forma rápida em 

contextos de enorme pressão (Correia et al., 2015). Em posse de bola, a 1ª fase de 

construção ofensiva é em construção perante um avançado com o objetivo de 

construir o jogo a partir dos centrais, dar largura máxima a partir dos centrais e 

dar preferência ao jogo curto e apoiado. Na 1ª fase, com a construção perante 1 

avançado, o VSC prioriza como objetivos: Construir o jogo a partir do nosso 

defesa central, 1ª opção; construir pelo pivot, 2ª opção; construir pelo médio 

interior, 3ª opção; construir pelo defesa lateral, passe pelo ar, 4ª opção e 

construir pelo médio ala, passe pelo ar, 5ª opção (Anexo 17). Ainda referente à 1ª 

fase, com a construção perante 1 avançado, o VSC também tem como objetivos: 

Construir o jogo a partir do nosso defesa central, 1ª opção; construir pelo pivot, 

2ª opção; construir pelo médio interior, 3ª opção; construir pelo defesa lateral, 

passe pelo ar, 4ª opção e construir pelo médio ala, passe pelo ar, 5ª opção (Anexo 

18). Em 1ª fase, com a construção perante 3 avançados e perante organizações 

defensivas com marcação individual e sair pelos médios com apoio frontal, os 

objetivos são: Construir o jogo a partir do nosso Defesa como 1ª opção; Construir 

pelo Pivot como 2ª opção; Construir pelo Médio como 3ª opção e construir pelo 

Avançado com passe pelo ar, como 4ª opção (Anexo 19). Com a construção 

perante pressão homem a homem dentro, os objetivos são: Construir o jogo a 

partir do nosso defesa central, 1ª opção; construir pelo pivot, 2ª opção; construir 

pelo médio interior, 3ª opção; construir pelo defesa lateral, passe pelo ar, 4ª 

opção e construir pelo médio ala, passe pelo ar, 5ª opção (Anexo 20). Como 

último momento, com a construção perante uma pressão homem a homem, os 

objetivos são: Construir o jogo a partir do nosso defesa central, 1ª opção; 
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construir pelo pivot, 2ª opção. Construir pelo médio interior, 3ª opção; construir 

pelo defesa lateral, passe pelo ar, 4ª opção e construir pelo médio ala, passe pelo 

ar, 5ª opção (Anexo 21). 

 

4.3.4. Transição Defensiva 

 

Segundo Correia & Brito (2016), a Transição Defensiva corresponde ao 

momento do jogo que se inicia quando a equipa que, encontrando-se em 

organização ofensiva ou em transição ofensiva, perde a posse de bola e termina 

quando a equipa consegue entrar em organização defensiva (estabiliza) ou 

recupera a posse de bola. Os mesmos autores pensam ser o instante da perda da 

posse de bola que determina (logo define) o início da transição defensiva e que 

esta necessariamente terminará, quando a equipa que perdeu a posse de bola se 

encontra organizada num outro momento de jogo. Desta forma, estes escolhem 

como Macro Princípio a “Mudança rápida de atitude nos jogadores”.  Ou seja, este 

macro princípio sugere que tenha de existir uma mudança de atitude simultânea 

em todos os jogadores no momento da perda da posse de bola e que os desperte 

para o facto de estarem “agora” sem posse de bola quando, instantes antes, se 

encontravam precisamente com ela. No VSC, este momento tem de ser de forma 

agressiva e rápida, cujo objetivo era bem claro, povoar rapidamente o local onde 

perdemos a posse da bola e evitar que o adversário consiga encontrar opções e 

espaço para sair. Na eventualidade do adversário conseguir sair, teríamos de 

baixar rapidamente as linhas e montar o nosso bloco baixo e/ou médio. 

 

4.3.5. Organização Defensiva 

 

O momento de Organização Defensiva, pode ser definido, através do seu 

Macro Princípio “Todos defendem”. Assim, este conceito pode ser explicado de 

forma a passar uma mensagem à equipa de que, em condições normais, não 

haverá exceções na necessidade de se empenharem a defender entre todos os 

jogadores que se encontram em campo. Este Macro princípio tem como objetivo, 

aculturar desde cedo todos os jogadores para que sejam capazes de um 

desempenho eficaz no momento defensivo, habituando-os a estar disponíveis 
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para as enormes exigências que este processo envolve (Correia et al., 2015).Em 

Organização Defensiva, com um Sistema em 1-4-3-3 em pressão alta, o VSC tem 

como objetivos: Condicionar defesa para a largura; Bascular para o corredor da 

bola; formar um triângulo de pressão na bola e formar triângulo de cobertura 

(Anexo 22). Neste sistema e em pressão alta, também tem como objetivos: Baixar 

em diagonal; impedir que o adversário aproveite os espaços; proteger a baliza e 

reorganizar a pressão (Anexo 23). Como último exemplo deste sistema e nesta 

pressão, pode-se referir também os objetivos: Condicionar defesa para a largura; 

bascular para o corredor da bola; formar um triângulo de pressão na bola e formar 

triângulo de cobertura (Anexo 24). No Sistema de 1-4-3-1, com controlo de 

profundidade, os objetivos são: Baixar em diagonal; impedir que o adversário 

aproveite os espaços; proteger a baliza e reorganizar a pressão (Anexo 25). No 

mesmo sistema, com pressão na zona central: Pressionar o portador da bola; 

fechar triângulo defensivo; impedir que a bola saia da zona de pressão e intercetar 

ou desarmar (Anexo 26). No mesmo sistema, com o controlo de espaço de baliza, 

os objetivos são: Formar triângulo no corredor; controlar espaço de baliza; 

equilibrar entrada da área e ocupar espaços interiores (Anexo 27). 

 

4.3.6. Transição Ofensiva 

 

Segundo Correia & Brito (2016), a Transição Ofensiva corresponde ao 

momento do jogo que se inicia quando a equipa que, encontrando-se em 

organização defensiva ou em transição defensiva, recupera a posse de bola e 

termina quando o adversário consegue entrar em organização defensiva 

(estabiliza), ou quando o jogador com posse de bola entende se mais benéfico 

optar por entrar em organização ofensiva. Desta forma, os mesmos autores 

apontam como Macro Princípio a “Mudança rápida de atitude nos jogadores”. Ou 

seja, este macro princípio sugere que tenha de existir uma mudança de atitude 

simultânea em todos os jogadores no momento da recuperação da posse de bola 

quando, instantes antes, se encontravam sem ela. No VSC, os jogadores devem 

perceber se existe vantagem ou não na rápida transição. Neste momento o 

objetivo era tentar tirar vantagem do posicionamento do adversário e atacar 

rapidamente a baliza, mas esta situação dependeria das características dos nossos 
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jogadores, principalmente os que estariam perto da bola. No caso da melhor 

possibilidade ser guardar bola, procurávamos recomeçar o nosso processo 

adotado para o jogo. 

 

4.3.7. Bolas paradas  

 

As bolas paradas podem ser divididas em Ofensivas e Defensivas. Em 

termos ofensivos, em todas as situações de pontapé livre, os jogadores são livres 

de improvisar e podem ser categorizados de duas maneiras, perante uma boa 

hipótese de golo quando se remata de forma direta à baliza ou quando a 

probabilidade de marcar um golo de forma direta é reduzida (Hughes, 1994, cit 

in., Esteves, et al., 2011). Segundo Castelo (1994), os livres diretos ou indiretos 

são importantes para a obtenção de golos, destacando cinco fatores na realização 

de um pontapé livre: compreender que ação técnica é mais eficiente; jogar a bola 

de forma simples e direta; jogar a bola com precisão; determinação por parte dos 

atacantes em pressionar os defesas contrários; observar com atenção os jogadores 

adversários que não estão na barreira. No VSC, este momento caracteriza-se pela 

predominância em pressionar imediatamente o portador da bola e a zona 

envolvente com o objetivo de recuperar a bola o mais longe da nossa baliza e o 

mais rápido possível. É importante ter em conta alguns pontos fundamentais, tais 

como: identificar zonas e/ou adversários para iniciar a forma de pressionar; 

provocar e/ou reagir a indicadores de pressão; Ajustes permanentes em relação 

à bola, colegas e adversário; controlo da largura e profundidade; preparar para 

sair na pressão; condicionar para zonas pretendidas (dentro ou fora do nosso 

bloco); eliminar linhas de passe; recursos para duelos; ajustes posicionais para 

coberturas defensivas e equilíbrios defensivos. 

 

4.3.8. Ofensivas 

 

 No momento ofensivo do VSC, existem duas abordagens possíveis: direta 

ou indireta, dependendo de certos fatores. Esses fatores incluem: i) Identificar 

vantagens de se aproximar mais de modo a marcar um golo; ii) Escolher entre um 

remate direto ou um passe para marcar um golo, ou iniciar uma jogada 
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organizada (como em lances livres); iii) Decidir entre um canto direto (enviando 

a bola para a área) ou um canto curto (iniciar uma jogada combinada ou uma 

organização tática); iv) Realizar movimentos sem bola, atacando zonas de 

referência diferentes para evitar ocupar o mesmo espaço; v) Combinar diferentes 

zonas de ataque para confundir a defesa adversária; vi) Demonstrar 

espontaneidade e velocidade na finalização; vii) Encontrar espaços estratégicos 

com base em circunstâncias específicas, como o nível da equipa, a geração de 

jogadores, ou jogar com uma abordagem particular para potencializar ou corrigir 

aspetos específicos do jogo; viii) Adaptar-se a circunstâncias e momentos 

contextuais, como estar em desvantagem no placar, jogar em fases finais de 

competições ou finais. 

 

4.3.8.1. Cantos Ofensivos 

 

A Intenção de finalizar está sempre presente de forma direto: jogador ou 

espaço com vantagem e de forma indireto: vantagem momentânea e 

circunstancial. Em termos de referências, são 4 referências a atacar zonas 

diferentes na área ou então, colocar 1 referência para o canto curto, 2 referências 

no equilíbrio à entrada da área e 3+GR em equilíbrio e/ou profundidade (Anexo 

28). 

 

4.3.8.2. Livres Ofensivos 

 

Intenção de finalizar está sempre presente direto: jogador ou espaço com 

vantagem e, indireto: vantagem momentânea e circunstancial. As referências são 

entre 4 e/ou 5 para atacar zonas diferentes na área ou com vantagem para 

progredir/finalizar, colocar 2 referências no equilíbrio à entrada da área e 3+GR 

em equilíbrio e/ou profundidade (Anexo 29). 
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4.3.9. Esquemas táticos 

 

4.3.9.1. Bola parada Defensiva  

 

 As bolas paradas defensivas no VSC podem ser abordadas de forma direta 

ou indireta, sendo que, os seus objetivos são os seguintes: i) Dar preferência à 

marcação por zona; ii) Adquirir um espírito "conquistador" sempre presente! Isso 

significa defender a baliza “a todo custo”, estando sempre próximo da bola e da 

baliza, e anulando qualquer vantagem que o adversário possa tentar criar; iii) 

Demonstrar concentração e foco para "antecipar" a jogada, protegendo a área de 

intervenção de cada jogador e sendo solidário com a equipa; iv) Agir com 

espontaneidade e velocidade para impedir finalizações adversárias; v) Ter espaço 

para estratégias em função de alterações no nível da equipa, composição da 

mesma ou geração de jogadores, e adaptar-se a alterações contextuais e 

momentâneas, como estar em desvantagem no placar ou enfrentar uma linha de 

impedimento; vi) Por fim, lembrar que a defesa não deve esquecer que após a 

recuperação da bola, a equipa vai partir para o ataque. 

 

4.3.9.2. Canto Defensivo 

 

Relativamente às referências do canto defensivo no VSC, existe uma 

referência à zona do 1º poste/canto curto; 4+1 como referência para linha frontal 

à baliza (pequena área); 2+1 como referência entre penálti e linha grande área e 

uma referência na “zona morta” / entrada da área (Anexo 30). 

 

4.3.9.3. Livres Defensivos 

 

Nos livres defensivos do VSC, adota-se preferencialmente a “marcação à 

zona”, defender a baliza a todo o custo e sempre mais perto da bola e da nossa da 

baliza assim como, anular vantagens. Relativamente às referências dos livres 

defensivos, de referir, proteger a baliza com barreira (2 ou 4/5 jogadores em 
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função de livre frontal ou lateral); uma linha a defender a área (sempre em 

superioridade) e proteger entrada de área (Anexo 31). 

 

4.3.10. Modelo de jogo Vitória Formação 

 

O modelo de jogo do VSC Formação, caracteriza-se em três conceitos 

fundamentais: Afirmação da própria identidade de jogo - quem somos; jogar para 

ganhar – o que queremos; Atitude de superação – como vamos atingir esse 

objetivo. Estes conceitos eram constantemente relembrados e reforçados ao 

longo da época desportiva com o objetivo de serem uma marca vincada na 

identidade do grupo, do clube e do país (que assim foi visto por todos ao longo da 

época, aparecendo até no Jornal Abola e Record como referência na parte do 

futebol de formação (anexos 9, 10 e 11). A equipa técnica e staff privilegiavam 

pressupostos como o rigor, concentração, competitividade, criatividade, 

ambição, paixão e sede de vencer, reforçando o conceito de equipa como sendo 

mais importante do que a individualidade dos jogadores. Relativamente aos 

jogadores, foi exigido treinarem no limite para poderem jogar no limite das 

próprias possibilidades. Foram criados hábitos culturais ao nível de uma equipa 

profissional de elite de forma a preparar-se os jogadores para o alto nível em nível 

sénior e realçando o que pode acontecer se um dia jogarem no mítico infernal D. 

Afonso Henriques. A ideia base do modelo de jogo consistiu sempre num jogo 

dominantemente ofensivo, com constante procura do golo, mas com a devida 

segurança defensiva, sendo esta última mais solicitada na fase de Apuramento 

Campão (U15). Independentemente das preferências, a equipa tinha capacidade 

de se adaptar a diferentes estratégias (jogo de transições, blocos defensivos mais 

baixos), uma vez que durante o treino devia existir a capacidade de adaptação a 

diferentes contextos, nomeadamente, à qualidade da equipa adversária, 

resultado, condições do material (tipo de relvado e de bolas), público, árbitros, 

entre outros. Estas divergências todas foram sempre preparadas e planeadas ao 

longo dos treinos para que, depois, no jogo, os jogadores estivessem preparados 

para o que possa vir a acontecer. 
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4.3.11. Modelo de treino do Vitória Formação 

 

O Modelo de treino e periodização do VSC Formação foram desenvolvidos 

tendo por base a PT. Esta metodologia de treino tem a dimensão tática como 

coordenadora e modeladora do processo de treino e permite aos jogadores a 

utilização de uma linguagem comum para comunicarem, ainda que seja 

necessária uma estruturação no tempo para desenvolver tais princípios. O treino 

foi planeado mediante uma matriz conceptual e metodológica. A matriz 

metodológica na modelação do treino tem o propósito de otimizar o processo de 

treino, para que as ideias de jogo passem do plano conceptual para o plano 

operacional do jogo (Oliveira, 2017). 

 

4.3.12. Protocolos de Análise 

 

Segundo Garganta (2010), a análise do jogo, tendo por base a observação 

da atividade dos jogadores e das equipas, tem vindo a constituir-se como um 

aspeto de grande importância na preparação desportiva, algo que está cada vez 

mais presente nos clubes desportivos (Garganta, 2001). Esta análise do jogo, 

serve para a analisar o jogo da própria equipa e do adversário. Através dessa 

análise, o Treinador consegue obter informações precisas acerca do adversário, 

para que depois desenvolva um plano estratégico-tático para o jogo. 

Normalmente, esta análise é feita através dos jogos que são filmados para 

posterior avaliação. Nomeadamente no VSC, cada equipa técnica possui um ou 

dois elementos do DAO, sendo o este responsável pela filmagem do treino e/ou 

jogo da própria equipa e pela sua análise que, posteriormente é mostrada ao 

treinador principal para depois filtrarem informação para mostrarem aos 

jogadores. O DAO também realiza uma análise ao adversário para mostrar à 

equipa técnica no início da semana, antes do jogo (anexo 7). 

 

5. Intervenção profissional 

 

 Como tarefas e funções desempenhadas enquanto estagiário, importa 

referir a monitorização da carga de treino, planificação e planeamento de sessões 
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de ginásio bem como de pré-treinos específicos de cada dia da semana 

(microciclo). Em adição, também era realizado o trabalho com os jogadores 

lesionados (Return to Play), em conjunto com o trabalho do Departamento 

Clínico (Fisioterapeuta).  

 De forma a controlar a performance e a evolução dos atletas em contexto 

de treino e em jogo, eram utlizadas várias ferramentas tecnológicas com o intuito 

de monitorizar e analisar especificamente os indicadores de carga interna, eram 

utilizados questionários de Welness e PSE. Numa primeira fase, os dados 

recolhidos enviados para um formulário da plataforma online Google Forms. 

Depois, eram exportados para uma plataforma mais recente Footballism – 

Integrated Software Managemente (ISM), o que permitia efetuar o controlo da 

carga de treino e uma monitorização mais rigorosa das solicitações impostas pelo 

treinou e/ou jogo. Algumas vezes, foram também avaliados indicadores de força 

através de instrumentos específicos, o que possibilitou a monitorização da 

evolução dos atletas e ainda a comparação de valores de referência pré e pós 

episódio de lesão. 

 

5.1. Intervenção 

 

Na reunião semanal, no primeiro dia da semana (pós-jogo), o treinador 

principal indicava as atividades a serem realizadas juntamente com os restantes 

membros da equipa técnica e/ou staff. Ao estagiário era entregue, um esboço de 

microciclo a trabalhar para a semana de trabalho, de forma a transmitir as tarefas 

específicas que seriam desenvolvidas, sempre abertas a discussão com os 

restantes elementos da equipa técnica. Isto porque, ainda que o estagiário fosse o 

responsável pela gestão de cargas da equipa, a opinião de todos os elementos era 

fundamental para o planeamento semanal. Especificamente, eram discutidos os 

regimes que deveriam ser aplicados em cada treino da semana, com a inclusão de 

exercícios específicos de ginásio no pós-treino.   

Relativamente aos testes físicos realizados, a sua aplicação, quando feitos 

em sequência, deve obedecer a uma determinada ordem, de maneira que, o teste 

seguinte não seja prejudicado (Haff & Triplett, 2016). Desta forma, procurou-se 

que todos os testes se realizassem sem fadiga acumulada, permitindo ao atleta se 
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apresentar no máximo da sua capacidade física para a realização do mesmo, 

originando assim um termo de comparação com os testes anteriores e/ou futuros. 

A sequência dos testes foi definida de acordo com o que foi reportado por Haff & 

Triplett (2016): (1) Testes que não causam fadiga (salto horizontal, Squat Jump, 

Countermovement Jump e Drop Jump); (2) Testes de agilidade (5-10-5); (3) 

Teste de força máxima (e.g., 1RM de Agachamento); (4) Testes de velocidade 

(e.g., sprint de 30m); (5) Testes de resistência muscular localizada (e.g., máximo 

de push-ups) (6) Testes de capacidade anaeróbia que impliquem fadiga (RAST); 

(7) Testes de capacidade aeróbica (e.g., BRONCO). 

5.2. Planeamento 

 

 O planeamento da época desportiva 2022/2023 da primeira divisão do 

campeonato nacional de Iniciados (U15) (Anexo 37), foi realizado em contexto de 

exigência máxima e de muito rigor. O clube tinha como objetivo passar à fase de 

apuramento campeão, tal como se pode observar (Anexo 38) e, a partir daí, obter 

a melhor classificação de sempre numa fase final (Anexo 39). Enquanto, o horário 

de estágio, contemplava todos os dias da semana à exceção do dia após o jogo caso 

existisse folga, dependendo sempre do microciclo seguinte sendo que, no dia de 

folga, existia trabalho realizado em casa. 

Tendo em conta a instabilidade que se fez sentir devido às várias e 

constantes chamadas de convocatória da seleção nacional U15, houve a 

necessidade de ajustar o planeamento de cada microciclo, o que obrigou a um 

ajuste nas dinâmicas e rotinas de todos os elementos envolventes. No anexo 47, 

podemos ver um exemplo do microciclo padrão correspondente às atividades 

exercidas pela equipa técnica, durante a época desportiva. Serve como exemplo 

um microciclo a meio da época, quando se verificaram 4 jogos consecutivos de 

uma exigência muito grande: Sporting Clube de Portugal (C); Sport Lisboa e 

Benfica (F); Sporting Clube de Braga (C); Futebol Clube do Porto (F), e com 

mudança do dia de jogo, o que obrigou a uma cuidadosa gestão de cargas. 

 

 



 

45 

5.3. Planeamento nas diferentes categorias no clube 

 

5.3.1. U13 

 

O escalão de U13, do Vitória tem como base um microciclo padrão que 

serve de linha orientadora para o trabalho a realizar com os atletas, este é muito 

semelhante ao dos U15, referido no ponto seguinte. 

5.3.2. U15 

  

O escalão de U15, do Vitória tem como base um microciclo padrão (Anexo 

45) que serve de linha orientadora para o trabalho a realizar com os atletas que 

contém cinco distintos regimes tal como nos U13, e que incorpora: 

 

● Recuperação ativa/Ativação; 

● Tensão (Força); 

● Duração (Resistência); 

● Velocidade; 

● Velocidade de Reação. 

 

O microciclo apresentado inclui o treino de campo e treino de ginásio. 

Partindo do pressuposto que o jogo é ao Domingo, o matchday +1 (Segunda-

feira) era de folga para todos os atletas. Independentemente de o jogo ser em Casa 

ou Fora, os jogadores menos utilizados (<45 minutos), realizavam um trabalho 

extra no final do jogo e os não convocados levavam um plano de treino para casa 

para esse mesmo dia ou para o dia seguinte. 

No matchday +2 ou -5 (terça-feira), o objetivo passava acima de tudo, 

recuperar bem os atletas, sendo normalmente o treino mais curto da semana, com 

baixa tensão (número reduzido de acelerações e desacelerações), trabalho de 

mobilidade articular, uma ativação lúdica (dependendo de como correu o jogo) 

com objetivo de reação a estímulos e agilidade corporal. O treino no ginásio, 

consistia num treino full body com todos os jogadores, com predominância nos 

MS e particularmente no movimento de Puxar.  
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No matchday -4 (quarta-feira), o treino de campo era complementado 

com a ativação direcionada para o regime de tensão e um circuito de tensão 

(trabalho de acelerações, desacelerações e mudanças de direção), alguma 

pliometria, tempos de recuperação curtos, aumento do stress emocional e 

fisiológico. Durante o treino, por norma após o aquecimento dois exercícios que 

incorporavam estímulos de velocidade pura (20 metros) com competição. No 

ginásio, os jogadores realizam um trabalho de full body.   

Relativamente ao matchday -3 (Quinta-feira), no campo, a ativação era 

realizada em regime de duração (capacidade aeróbia), com exercícios mais 

contínuos e de longa duração. O treino de campo era complementado com um 

trabalho de técnica de corrida e com a ativação direcionada para o regime de 

resistência com ações que solicitavam os jogadores a atingir velocidades 

máximas, por norma, velocidade de resistência (RAST). Caracteriza-se por ser 

uma sessão com maiores distâncias totais percorridas, bem como maiores 

distâncias num intervalo considerado de alta velocidade. Por sua vez, no ginásio, 

os jogadores também realizavam um trabalho de full body (MI + MS Puxar e 

Empurrar) com maior volume de exercícios para os membros superiores de 

forma a evitar o acumular de fadiga nesta fase da semana. Neste dia, 

normalmente existia um decréscimo acentuado de acelerações e desacelerações, 

aumento do tempo de recuperação nos exercícios e entre os mesmos, mantendo-

se o tempo total de treino. Do ponto de vista fisiológico, o matchday -4 e -3 eram 

os dias mais exigentes da semana. 

No matchday -2 (sexta-feira), era o dia em que a tensão era praticamente 

inexistente, por norma, era um treino relativamente curto. O treino de campo era 

complementado com a ativação direcionada para o regime de velocidade de 

reação a diferentes estímulos (atingindo velocidades relativamente altas visto que 

o jogo se realizará 48h após este treino.  Isto, em conjunto com trabalho de 

Coordenação com um carácter mais lúdico. A unidade de treino não incorporava 

muitas ações exigentes, devido à proximidade do jogo, e, portanto, a inclusão 

destes momentos lúdicos durante a ativação era frequentemente utilizada. 

No sábado (MD-1), era concedida folga e recuperação pré-jogo (domingo). 

Importa referir ainda, que as sessões de treino no ginásio eram constituídas como 

modelo de base, com destaque para exercícios unilaterais e contrações 
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excêntricas, respeitando tempos de recuperação e adaptação entre momentos 

competitivos.  

O plano de treino era composto por exercícios de Ativação do Core, 

Aquecimento membros inferiores (MI), Força MI, Aquecimento membros 

superiores (MS), Padrão de movimento de uma determinada skill (Wall drill), 

microdoses de Pliometria, Medball e, por fim, exercícios de Mobilidade geral. 

Tendo em atenção, que o trabalho de Pliometria não é feito em dias lineares, mas 

sim em dias paralelos (não consecutivos), ou seja, às terças-feiras e quintas-

feiras.  

Relativamente aos jogadores lesionados, estes eram primeiramente 

avaliados pelo fisioterapeuta. Depois, em articulação com o estagiário era 

prescrito a trabalho a realizar em contexto de ginásio (reforço muscular). 

Posteriormente era iniciado o trabalho de campo onde os jogadores eram 

inseridos progressivamente exercícios até serem totalmente integrados com os 

colegas. Complementarmente, alguns jogadores realizavam sessões de Natação 

(dependentemente da lesão), com supervisão e orientação do estagiário.  

Todos os jogadores começaram a realizar a partir de meados de janeiro, 

sob supervisão do estagiário e do treinador, avaliações de força dos MI com o 

intuito de aferir a existências de défice/assimetria de força de uma perna para a 

outra nos músculos dos quadríceps e isquiotibiais, de forma a ser realizado um 

plano de treino individual específico para esses atletas. 

O trabalho realizado depois do treino era, usualmente, prescrito e 

supervisionado pelo estagiário, existia um plano geral para a equipa e, planos 

específicos para os jogadores que apresentassem déficits de força nos membros 

inferiores, após uma avaliação anterior. Nesse caso, o estagiário tentava incutir 

alguns exercícios tendo em conta as necessidades físicas dos atletas. Os jogadores 

quando chegassem ao ginásio, já tinham disponível o seu próprio plano de treino 

impresso em papel, para uma melhor visualização e com supervisão do estagiário.  

A PSE era normalmente recolhida até 30 minutos depois do término do treino de 

campo e as respostas eram registadas na plataforma online “ISM”. 

Posteriormente eram elaborados relatórios que eram enviados para a equipa 

técnica. 

Relativamente à avaliação intermediária dos atletas, foi realizada 

inicialmente uma avaliação diagnóstico a todos os atletas de forma a observar e 
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reunir os valores de força correspondentes a diferentes músculos dos membros 

inferiores através de aparelhos e máquinas específicas para esse mesmo efeito 

concebidos pela Neuroexcellence™. Todas estas avaliações estavam previamente 

definidas pelo DAR no início do período de estágio (Anexo 12). 

Após a avaliação individual com cada jogador, era realizada uma breve 

apresentação (Anexo 1) sobre esses mesmo resultados para a equipa técnica 

sendo posteriormente transmitido ao jogador o trabalho específico a realizar.  

5.4. Controlo 

Enquanto estagiário, tinha como função, num primeiro momento do dia 

de trabalho, a recolha de respostas dos atletas ao questionário Wellness. 

Seguidamente, era realizado um breve relatório com os inputs para mostrar à 

equipa técnica. Posteriormente, era realizado o pré-treino (aquecimento), o plano 

de treino geral para o ginásio e os planos de treino individual. Após o treino era 

cruzada a informação referente à carga de treino. Com base nestas informações 

era realizado um breve relatório que era partilhado com a equipa técnica.  

Nos dias de jogo, também ficava a cargo do estagiário a montagem da zona 

de pré ativação bem como o aquecimento pré-jogo. No decorrer do jogo eram 

realizadas tarefas de aquecimento com grupos de 3 jogadores que permutavam 

com os restantes jogadores do banco aproximadamente a cada 5 minutos.  

 

5.4.1. Recolha de respostas ao questionário Wellness  

 

De forma a controlar a performance e a evolução dos atletas em treino e 

em jogo, foram utilizadas várias ferramentas tecnológicas com o intuito de 

monitorizar e analisar a CI, através do questionário Welness e da PSE 

(Impellizzeri et al., 2005). Numa primeira fase, os dados recolhidos foram 

exportados para um formulário da plataforma online, o Google Forms. 

Posteriormente, esses mesmos dados foram exportados para uma plataforma 

mais recente, Footballism – Integrated Software Managemente (ISM), o que 

permitiu efetuar o controlo da carga de treino e uma monitorização mais rigorosa 

das solicitações impostas pelo treino e/ou jogo. Por meio da plataforma 

mencionada acima, os atletas tinham de responder a um questionário de bem-

estar, com as seguintes perguntas: Quantas horas dormiste? Horas de deitar e 
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acordar? Nível de fadiga? Qualidade de sono? Nível de stress? Desconforto, dor 

muscular, articular e/ou ligamentar? Pontos de dor (local)? Nível de stress? 

Estado de humor? Cor da urina? 

Através do telemóvel, o atleta conseguia responder tendo cada pergunta 

uma escala de 1 a 5, sendo 5 a melhor resposta possível e 1 a pior. Esses dados 

eram recolhidos, tratados e analisados na plataforma “Excel” e posteriormente 

enviados para a equipa técnica. Este questionário possuía também um “body 

chart” onde os atletas podiam indicar através de desenho as zonas do corpo 

sentiam mais fatigada ou dorida, com o intuito de tornar a sua compreensão mais 

simples e facilitada para a equipa técnica (Anexos 3, 4 e 5). 

 

5.4.2. Perceção subjetiva de esforço 

 

A recolha da PSE era realizada de forma idêntica à recolha de respostas do 

questionário Wellness, através da plataforma online, os atletas tinham acesso à 

mesma no seu telemóvel, com a seguinte pergunta:  

• “Quão intensa foi a sessão?” (How intense was your session?) e/ou 

“Como foi o treino?” (How was your workout?) 

A resposta possuía uma escala de 1 a 10, sendo o 1 muito pouco exigente e 

o 10 muito exigente (Foster et al., 2001) (Anexo 6). 

 

5.4.3. Acompanhamento dos atletas no ginásio 

 

O acompanhamento efetuado pelo estagiário aos atletas no ginásio a servia 

essencialmente para assegurar o bom funcionamento do espaço, monitorizar e 

auxiliar os atletas nos exercícios que iriam realizar e manter todo o material 

organizado e disponível para os atletas de todos os escalões usufruírem. Durante 

o do pré treino realizava-se uma ativação geral, consoante o regime do treino, 

para simular os diversos gestos técnicos que os jogadores iriam efetuar no terreno 

de jogo. Em relação ao pós treino, a sessão de força contava inicialmente com 

exercícios simples com progressão até exercícios mais complexos, com grande 

transfere para o campo promovendo acelerações, desacelerações, realização de 
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força e velocidade máxima e mudanças de direção. Esta sessão era planeada pelo 

preparador físico.  

Relativamente à evolução dos atletas no trabalho de ginásio, os jogadores 

eram independentes para progredirem com as cargas nos diversos exercícios. 

Contudo, existiam recomendações para a progressão da carga, de forma que estes 

se sentissem motivados e comprometidos com o plano estabelecido. Para tal, 

sempre que possível, em paragens do campeonato, foram realizados testes físicos 

de forma a monitorizar a evolução dos jogadores, bem como indicadores de fadiga 

que pudessem afetar os resultados (Bishop et al., 2021). 

 

5.4.4. Estratégias de Recuperação por parte do DAR 

 

Como estratégias de recuperação por parte do DAR, com base nas cargas 

registadas pós-jogo, fossem estas elevadas, no primeiro treino da semana 

(MD+2), os jogadores realizavam em campo uma sessão de mobilidade e ativação 

(baixa intensidade) bem como exercícios propriocetivos, não esquecendo, a parte 

fundamental da recuperação, o ritual trote de 15-20’ (se possível) a baixa 

intensidade. Depois, os jogadores seguiam com os restantes treinadores para 

realizarem exercícios com bola a baixa intensidade (futevôlei) e terminavam com 

um minitorneio. Após sessão de campo, os jogadores dirigiam-se para o ginásio 

para realizar trabalho específico para os membros superiores e core. Neste 

sentido, importa referir que, algumas vezes, houve a necessidade da realização de 

banhos de gelo após jogo.  

A par disto, todos os outros departamentos estavam também em 

concordância para intervirem com estratégias de recuperação para os jogadores 

(p.e nutrição), ou seja, este trabalho foi sempre realizado em conjunto com outros 

departamentos (Vitória Lab). Pontualmente, em vez da realização da corrida 

habitual de recuperação, os jogadores realizaram algum tempo de bicicleta do 

ginásio, devido ao calor existente durante a hora de treino, o que enfatiza a 

importância dada a todos os pormenores para uma recuperação mais benéfica.  
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6. Reflexão sobre intervenção profissional 

 

No meu primeiro ano envolvido na área de performance, trabalhei num 

ambiente altamente exigente, profissional e rigoroso, sendo este, completamente 

diferente de qualquer experiência que tivera anteriormente. No entanto, encarei 

esta oportunidade como uma forma de aprender e aproveitar tudo o que o VSC 

tinha para me oferecer, alcançando as metas profissionais e pessoais, bem como, 

colocar em prática a aprendizagem teórica que me acompanhou ao longo da vida. 

Sendo que, como em todas as experiências na vida existem obstáculos a serem 

ultrapassados, posso mencionar que me deparei com o meu primeiro obstáculo a 

partir do momento que tive receio de estagiar num clube tão grande, face a toda 

a reputação incomparável e a responsabilidade imensa em estar inserido num 

clube que me fascina, tal como citava muitas vezes “às vezes nem acredito que é 

verdade”. Embora tenha sido uma decisão fácil de aceitar, também foi difícil face 

ao meu receio inicial que hoje, posso considerar “um receio credível e normal” 

visto que, era a primeira experiencia no “mundo do trabalho” e queria dar o meu 

melhor, colocando em prática tudo o que havia aprendido até então. No entanto, 

foi a decisão certa, graças a tudo o que aprendi e vivenciei ao longo da temporada.  

Relativamente ao primeiro dia de estágio, fui encorajado a realizar os 

testes físicos dos sub-15, o que foi muito difícil, a meu ver, pois não tinha prática 

com os aparelhos e máquinas do DAR. Infelizmente, isso atrasou todo o horário 

de treino e foi o primeiro obstáculo que encontrei dentro da academia, tendo tido 

uma maior necessidade de me adaptar, compreender, estudar mais para um bom 

desempenho a longo prazo. Podendo mencionar outra situação, considerada 

marcante da minha parte, foi a primeira reunião técnica de DAR, onde todos os 

elementos responsáveis pelo DAR em cada escalão se reuniram. Nesse momento, 

senti que não sabia nada sobre o que alguns dos elementos mais antigos 

discutiam, mas a verdade é que, ao longo deste ano, aprendi que nunca saberemos 

tudo e quando entramos em “algo novo”, o sentir que “não sabemos nada” não é 

algo negativo, pode ser encarado como uma oportunidade de querer saber ainda 

mais, de modo a conseguirmos acompanhar o trabalho dos outros, bem como, 

contribuir para tal. Posto isto, fui observando outros elementos do DAR em 

treinos de campo e ginásio, fiz perguntas e tentei assimilar toda a informação, 

sendo que, com o tempo e com alguns feedbacks que me iam transmitindo, 
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comecei a encarar essas situações de forma natural e a evoluir com todos os 

elementos da equipa.  

Face à intervenção realizada, autoavaliando-me, considero que o meu 

contributo na intervenção foi muito positivo, apesar da fase inicial de adaptação 

em que, parecia que não sabia fazer nada, o que foi normal. Dando enfase aos 

meus pontos fortes, estes incluem a minha energia, boa disposição diária, 

trabalho e dedicação, além da minha disponibilidade constante para 

desempenhar qualquer tarefa que fosse necessária. No entanto, o meu grande 

ponto fraco, a meu ver, passou pela definição de prioridades, o que prejudicou a 

realização de algumas atividades que me foram destinadas, devido à minha falta 

de experiência e conhecimento na área da preparação física, bem como, o facto 

de querer estar inserido em tudo e tentar sempre compreender mais de todas as 

vertentes, o que às vezes pode-nos tirar o foco de tarefas primordiais. Apesar das 

dificuldades, tentei dar o meu melhor e mostrei-me sempre disponível para o que 

fosse necessário.  

Portanto, existe sempre aspetos a melhorar, mas destacando um aspeto a 

melhorar no futuro é a organização e a definição de prioridades para que as 

atividades exigidas possam ser realizadas corretamente e atempadamente. Além 

disso, pretendo aperfeiçoar as minhas técnicas e capacidades, uma vez que esta 

profissão exige aprendizagem constante. Embora tivesse a expetativa de 

acompanhar e/ou ajudar um Fisiologista de um determinado escalão, fui 

colocado como fisiologista principal dos sub-15 e sub-13. Isso teve um grande 

impacto em mim, mas a experiência vivenciada foi uma mais-valia, o facto de 

observar, vivenciar e auxiliar uma equipa profissional de futebol, mesmo que seja 

de escalões de formação. Esta experiência deixou-me ainda mais satisfeito com a 

área do desporto, que sempre foi a minha primeira opção, mas que, percecionei 

que não sabia muito sobre ela no início. O contexto em que estive inserido foi uma 

oportunidade de crescimento pessoal e profissional, dando-me oportunidade 

também de criar uma boa bagagem de conhecimentos que irei levar para o resto 

da vida. 
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7. Introdução à investigação: O efeito de um programa de 

treino realizado no ginásio em variáveis determinantes 

do desempenho de jovens jogadores de futebol 

 

7.1. Introdução 

 

Segundo Varley & Aughey (2013), o jogo de futebol é caracterizado por 

períodos curtos de alta intensidade, seguidos por períodos mais longos de 

recuperação. Durante o jogo, é comum que os jogadores atinjam frequências 

cardíacas máximas de 80-90%, enquanto percorrem em média de 8-12 km 

(Stolen et al., 2005). Como resultado, o perfil de um jogador de futebol é 

predominantemente aeróbio, com movimentos intercalados de alta intensidade 

(Gallo et al., 2010). A maioria das pesquisas no âmbito do futebol, centram-se na 

quantificação da capacidade dos movimentos de alta intensidade, como 

acelerações, desacelerações, saltos e sprints de curta e longa distância, com e sem 

mudanças de direção. Essas ações são consideradas cada vez mais importantes e 

correspondem, muitas vezes, às ações decisivas do jogo (Salvo et al., 2009). 

Bloomfield et al. (2007), argumentam que a capacidade física e a 

resistência cardiovascular têm um impacto direto no desempenho do jogador em 

termos de execução técnica, tomada de decisão e resistência ao longo de um jogo, 

destacando-se a interconexão entre a preparação física e as habilidades técnicas 

e táticas no futebol. A componente física, incluindo a força, a velocidade, a 

resistência e a agilidade, permite que os jogadores técnica e taticamente 

competentes, que se movimentem rapidamente pelo campo, resistam ao esforço 

físico e atuem de uma forma ágil e perspicaz, durante os momentos decisivos do 

jogo, contribuindo também para uma maior capacidade de concentração, tomada 

de decisão e resistência mental ao longo de uma partida intensa (Bloomfield et 

al., 2007; Jones & Drust, 2007). 

Portanto, reconhecer a importância da componente física e fisiológica no 

futebol é essencial para desenvolver programas de treino adequados, que 

considerem tanto as habilidades técnicas e táticas quanto a capacidade física dos 

jogadores. Uma abordagem integrada, que combine treinos específicos para 

aprimorar as capacidades físicas e fisiológicas, juntamente com o treino técnico e 
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tático, será uma forma adequada para maximizar o desempenho dos jogadores 

no campo (Bloomfield et al., 2007; Jones & Drust, 2007).  

Em termos de desenvolvimento físico, a participação regular no futebol 

contribui para a melhoria da resistência cardiovascular, força muscular, 

coordenação motora e agilidade (Jones & Drust, 2007). Parece ser fundamental, 

portanto, incluir em programas de treinos específicos a exercitação de 

movimentos como agachar, empurrar, puxar, levantar e estabilizar, sendo estes 

movimentos fundamentais para o desempenho físico, técnico e tático em jovens 

atletas. A capacidade de sprint, corrida em resistência e alta intensidade também 

são consideradas um atributo físico fundamental para o desempenho no futebol 

de elite (Bloomfield et al. 2007., Helgerud et al. 2001., Bangsbo et al., 2008., cit 

in., Dragiksky et al. 2017). 

Face ao exposto, consideramos relevante o contínuo desenvolvimento de 

programas de treino eficazes para jovens atletas no futebol. Nesse sentido, o 

principal objetivo deste estudo foi verificar os efeitos da aplicação de um 

programa de treino específico incorporando movimentos específicos (Agachar, 

Empurrar, Puxar, Levantar e Estabilizar), no desempenho físico de jogadores 

sub-13. Como hipótese de estudo, evidencia-se que um programa específico de 

exercícios de ginásio com movimentos de agachar, empurrar, puxar e estabilizar, 

têm efeitos significativamente positivos em variáveis determinantes do 

desempenho em jogadores sub-13. 

7.2. Metodologia 

7.2.1. Participantes 

 

Um total de 12 atletas (12 ± 154 ± 8; 38,5 ± 6,1kg) do sexo masculino 

pertencentes a um clube de futebol profissional no escalão de U13, participaram 

no estudo ao longo de 8 semanas. O início da avaliação teve como data 14 de 

janeiro, tendo consistido numa avaliação mensal, que contou com um período 

espaço de tempo de três meses, com término na data 12 de abril. Todos os 

jogadores foram informados sobre o desenho do estudo e os seus requisitos. 

Todos os procedimentos foram realizados de acordo com a Declaração de 

Helsínquia, para a investigação em seres humanos, e de acordo com os princípios 

éticos da Universidade da Beira Interior. De referir ainda que todos os 
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encarregados de educação foram informados sobre a génese do estudo e 

preencheram um consentimento informado onde autorizavam a participação dos 

filhos na investigação. 

 

7.2.2. Desenho de Estudo  

 

 Foi usado um desenho de estudo quasi-experimental (one group pretest-

posttest design). Foram realizadas sessões de treino de ginásio uma vez por 

semana durante um período de quatro semanas. Este espaço temporal de 

intervenção justifica-se pelo tempo suficiente para um indivíduo poder ter uma 

adaptação ao estímulo, neste caso, aos movimentos aprendidos durante as 

sessões de ginásio durante a semana (Kraemer & Ratamess, 2004). As sessões de 

ginásio consistiam em cinco exercícios sem qualquer sequência de progressão de 

complexidade e englobavam movimentos de Agachar, Empurrar, Puxar, Levantar 

e Estabilizar. De modo a serem elegíveis o estudo os jogadores deveriam ter 

participado em todas as sessões de treino no ginásio e avaliações realizadas ao 

longo desta investigação.  

 

 

7.2.3. Procedimentos e Instrumentos 

 

O programa de treino foi programado e realizado de forma regular 1 vez por 

semana durante o primeiro mês, posteriormente foi aplicado um período de 

destreino de 1 mês. A sessão de treino semanal, tinha uma duração aproximada 

de 30 minutos, e incorporava um exercício para cada um dos movimentos  

referidos (Agachar, Empurrar, Puxar, Levantar e Estabilizar). No total foram 

realizados 3 momentos de avaliação (M1, M2, M3) antes do início do programa 

de treino, após aplicação do programa de treino e após o período de destreino 

respetivamente. As variáveis analisadas foram, a altura máxima atingida em cada 

salto, com contramovimento (cm), o tempo no teste de agilidade (s), a velocidade 

máxima aos 10 metros e 20 metros (m/s) e o VO2 máx.  
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7.2.3.1. Exercícios 

 

Os exercícios aplicados foram o agachamento com o movimento de 

agachar; flexão de braço como movimento de empurrar; TRX com os braços 

como movimento de puxar; ponte da anca como movimento de levantar e, 

prancha frontal e lateral como movimento de estabilizar. 

 

 

7.2.3.2. Teste CMJ 

 
Foi utilizado o teste de Countermovement Jump, utilizando o 

equipamento Optojump. Os procedimentos de teste foram realizados de acordo 

com o seguinte: o atleta deve manter as mãos apoiadas na anca durante todo o 

teste. Partindo da posição vertical, o atleta realiza um agachamento na 

profundidade que se sentir mais confortável e rapidamente realiza o salto de 

maneira mais alta possível. A receção ao solo deve ser feita com os dois pés ao 

mesmo tempo e no mesmo lugar de partida. Entre as repetições, deve-se 

descansar por 45 segundos. Antes de iniciar as repetições válidas, recomenda-se 

realizar duas tentativas de familiarização com o teste. Em seguida, o atleta 

realizará três repetições máximas, registando a altura alcançada em cada salto 

(Silva e Clemente, 2021). 

 

7.2.3.3. Teste 5-0-5 

 

No teste agilidade 5-0-5, foram utlizadas as células fotoelétricas, fita 

métrica e sinalizadores sendo que, a sua aplicação consistia em deslocar-se de um 

ponto inicial até ao ponto final em sprint (15 metros) e mudar de direção pela 

perna direita sem ultrapassar cone e tocar com a mão no solo. Depois, correr em 

sprint até ao cone intermediário (5 metros) e parar. Depois disto, repetir então o 

teste, mas realizando a mudança de direção sobre a perna esquerda (Silva & 

Clemente, 2021). 
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7.2.3.4. Teste de Velocidade 

 

Nos testes de avaliação de velocidade também se utilizaram as células 

fotoelétricas, fita métrica e sinalizadores. Para realizar o teste, foram utilizados 

três pares de células. O primeiro par marca a linha de partida, o segundo marca 

os 10 metros e o último par é a linha final, correspondente aos 20 metros. O atleta 

devia posicionar-se em "standing split-stance start position" atrás da linha 

inicial, que está localizada a 20 cm atrás do primeiro par de células. Ao sinal de 

partida, o atleta era instruído a percorrer a distância de 20 metros com a máxima 

velocidade possível. Os tempos registados consistiram no tempo decorrido, para 

percorrer os primeiros 10 metros e o tempo total para os 20 metros (Silva e 

Clemente, 2021). 

 

7.2.3.5. Teste Bronco 

 

Para o Teste de Bronco foi utilizado um cronómetro, fita métrica, 

sinalizadores e, opcionalmente, uma câmara de vídeo. Os procedimentos 

utilizados foram os seguintes: o atleta iniciava a corrida no ponto de partida (0 

metros), e corria até ao segundo cone (20 metros) numa linha retilínea e voltando 

ao primeiro cone (0 metros). Em seguida, o atleta corria dos 0 metros até o 

terceiro cone (40 metros) e volta ao primeiro cone (0 metros). Por fim, o atleta 

corria dos 0 metros até o quarto cone (60 metros) e volta ao primeiro cone (0 

metros). O trajeto completo era repetido cinco vezes, totalizando uma distância 

de 1200 metros. O tempo total da prova devia ser registado (Silva e Clemente, 

2021). Como resultado deste teste, pode-se chegar ao valor do Vo2 máx através 

de uma equação genérica “corretiva”: MAS (m/s) = Estimado VO2. máx / 3.5. 

  

7.3. Procedimentos estatísticos 

 

Inicialmente foram elaboradas as estatísticas descritivas das variáveis em 

estudo, posteriormente verificou-se a normalidade da amostra por meio do teste 

de Shapiro-Wilk (n ≤ 30). Foi calculada a média e desvio padrão cada uma das 

variáveis analisadas em cada um dos momentos. A significância estatística foi 
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aferida através de Testes T para amostras pareadas e o teste equivalente de 

Wilcoxon foi aplicado para as variáveis que não seguiam o pressuposto de 

normalidade. As diferenças percentuais entre os 3 momentos analisados foram 

calculadas através de uma equação (Branquinho, et al., 2020). Os tamanhos de 

efeito foram calculados com base no Cohen’s de classificados como 0,2 - trivial; 

0,6 – small; 1,2 - large; e >2,0 – very large (Hopkins, et al., 2009). As análises 

estatísticas foram realizadas com IC 95%; p < 0,05. Todos os procedimentos 

foram realizados com SPSS versão 24.0 (SPSS, Inc., Chicago, IL, EUA). 

 

7.4. Resultados 

 

Foram encontradas diferenças significativas de efeito Large na 

comparação M1 vs. M2 para as variáveis Teste Bronco e Teste Bronco MAS (p = 

0,003, η = 6,46, d = 1,28; p = 0,003, η = 6,96, d = 1,30) respetivamente. Embora 

não se verifiquem diferenças estatisticamente significativas para as variáveis 

Sprint 20m, Agilidade 5-0-5 Esq, Agilidade 5-0-5 Dir e Agilidade 5-0-5 parece 

existir uma tendência para melhorias positivas na comparação M1 vs. M2. A 

comparação efetuada entre os momentos M2 vs. M3 revela alterações 

significativas para as variáveis Sprint 10 e 20 m de efeito Trivial e Small (p = 

0,002, η = -10,62, d = 0,43; p = 0,034, η= -3,56, d = 1,03) respetivamente. As 

mesmas variáveis (i.e., Sprint 10m e Sprint 20m) também apresentam diferenças 

significativas na comparação efetuada entre os momentos M1 vs. M3 de efeito 

Trivial e Small (p = 0,002, η = 7,85, d = 0,22; p = 0,002, η = -5,49, d = 1,73).  Para 

o mesmo momento (i.e., M1 vs. M3) também se verificaram diferenças 

significativas para as variáveis Teste Bronco e Teste Bronco MAS de efeito Small 

(p = 0,023, η = -4,81, d = 0,99; p = 0,028, η = 4,94, d = 1,00).
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Tabela 1. Resultados do momento de avaliação  

 

 

Legenda: CMJ = Salto com contramovimento; d = Cohens d; Dir= direita; Esq= esquerda; m= metros; MAS= Velocidade aeróbia máxima; p – p-value; Δ (%) – Pre – post 

change; * indica significância P<0.05, * indica significância P<0.01 **

 
Pré – treino Pós –treino Destreino 

M1 vs. M2  M2 vs. M3  M1 vs. M3  

             

 (M1) (M2) (M3) P Δ (%) D P Δ (%) D p Δ (%) D 

CMJ 27,15 ± 4,14 27,43 ± 4,12 27,45 ± 5,26 0,969 1,04 0,06 Trivial 0,965 0,06 0,004 Trivial 0,937 1,10 0,06 Trivial 

Sprint 10m 2,08 ± 0,74 2,14 ± 0,08 1,91 ± 0,74 0,084 3,10 0,11 Small 0,002** -10,62 0,43 Trivial 0.002** 7,85 0,22 Trivial 

Sprint 20m 3,65 ± 0,11 3,58 ± 0,13 3,45 ± 0,12 0,107 -2,01 0,58 Trivial 0,034* -3,56 1,03 Small 0,002** -5,49 1,73 Large 

Agilidade  5-0-5 Esq 2,48 ± 0,30 2,48 ± 0,60 2,51 ± 0,86 0,638 -0,20 0.01 Trivial 0,084 1,41 0,04 Trivial 0,754 1,21 0,04 Trivial 

Agilidade  5-0-5 Dir 2,51 ± 0,26 2,49 ± 0,06 2,54 ± 0,12 0,695 -0,80 0,10 Small 0,116 2,07 0,24 Trivial 0,754 1,26 0,14 Trivial 

Agilidade  5-0-5 2,46 ± 0,29 2,46 ± 0,05 2,50 ± 0,07 0,638 -1,86 0.01 Trivial 0,077 3,20 0,65 Small 0,875 1,28 0,18 Trivial 

Teste Bronco 338, 0 ± 22,58 316,15 ± 8,49 321,75 ± 5,08 0,003** -6,46 1,28 Large 0,017* 1,77 0,80 Small 0,023* -4,81 0,99 Small 

Teste Bronco MAS 3,79 ± 0,26 4,05 ± 0,11 3,98 ± 0,06 0,003** 6,96 1,30 Large 0,017* -1,89 0,79 Small 0,028* 4,94 1,00 Small 



 

60 

7.5. Discussão 

 

O principal objetivo deste estudo foi verificar os efeitos da aplicação de um 

programa de treino específico que incorporava movimentos específicos (Agachar, 

Empurrar, Puxar, Levantar e Estabilizar), no desempenho físico de jogadores sub-

13. Como principais resultados, podemos destacar uma diferença significativa na 

melhoria da componente de resistência entre os diferentes momentos em análise. 

Entre M1 e M3 e M2 e M3 houve igualmente melhorias significativas nas 

componentes de aceleração (10 metros) e velocidade (20 metros). 

Com efeito, podemos destacar o aumento da capacidade aeróbia, o que vai 

de encontro ao que foi reportado em um estudo anterior de Casajús (2001). Isto 

pode significar que os jogadores atingiram a sua velocidade aeróbia máxima 

(VAM) no meio da temporada, o que pode significar que durante a pré-época não 

existiu um elevado nível de treino aeróbio (Casajús, 2001, cit in., Dragiksky et al., 

2017). No entanto, tem sido reportado que um aumento da carga de treino melhora 

a aptidão aeróbia (Ostojic, 2003., cit in., Dragiksky et al., 2017). Em relação as 

melhorias nas componentes de velocidade, os resultados vão ao encontro do estudo 

de Emmonds, et al. (2018) que também observaram melhorias entre diferentes 

momentos de avaliação. No que refere à agilidade, embora os resultados não 

tenham sido significativos, houve uma tendência para melhoria entre M1 e M2 o 

que vai ao encontro de um estudo anterior de Dragiksky et al. (2017) que reportou 

resultados semelhantes aos encontrados neste estudo. 

 Na componente de velocidade, as melhorias encontradas na comparação 

entre os diferentes momentos podem justificar-se pelo facto de os jogadores terem 

sido avaliados no decorrer do período competitivo (Azis et al, 2006., cit in., 

Dragiksky et al., 2017) e, portanto, esse facto ter maior relevância para os 

resultados encontrados do que o programa de treino usado. Com efeito, as 

melhorias apresentadas em diferentes variáveis após o M3, podem dever-se ao 

maior número de jogos durante o período competitivo, proporcionando a melhoria 

das capacidades motoras dos es (Dragiksky et al., 2017). As alterações no 

desempenho dos jovens atletas também podem refletir, provavelmente, os efeitos 

do crescimento e da maturação (Valente-dos-Santos et al. 2011., cit in., Emmonds, 
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et al., 2018), pelo que, quaisquer conclusões relativas à magnitude da melhoria do 

desempenho em relação a um treino específico devem ter em conta estas potenciais 

alterações (Wrigley et al, 2014., cit in., Emmonds, et al., 2018). 

Relativamente aos exercícios específicos, embora estes possam promover 

adaptações neurais e aumentar a produção de força para maximizar a transferência 

para as habilidades desportivas é necessário que o treino seja específico, 

particularmente na velocidade de contração e no padrão de movimento (Young, 

2006). Neste âmbito, é importante considerar a direção da aplicação da força, pelo 

que os jogadores que requerem potência nos planos vertical e horizontal podem 

beneficiar de exercícios específicos realizados nestes vetores de força. (Abade, 

2019, cit in., Randell., et al, 2010). De acordo com a teoria do vetor de força, os 

exercícios realizados no vetor de força ântero-posterior (p.e, impulso do 

quadríceps), podem efetivamente melhorar o desempenho do sprint, enquanto os 

exercícios realizados no vetor de força axial (p.e, agachamento) têm uma 

transferência mais forte para a capacidade de salto vertical (Abade, 2019, cit in., 

Contrearas, et al., 2017). O exercício de agachamento terá tido um transfere 

importante para o sprint, existindo uma forte relação da força relativa do 

agachamento bem como do desempenho em sprint (Contreras et al 2017). 

O exercício de agachamento embora possa ter implicações para a melhoria 

no salto vertical (ambos utilizam a mesma direção do vetor de força externo e a 

utilização substancial do quadricípite), os resultados não foram significativos. 

(Contreras et al., 2017). Com efeito, a importância da habilidade de salto vertical 

em ações específicas do futebol, como cabecear ou rematar a bola em velocidades 

máximas, destaca a necessidade de também considerar exercícios orientados 

verticalmente. (Rodrigues et al., 2016). No estudo de Abade et al. (2019), pode-se 

verificar que os protocolos de salto vertical mostraram efeitos significativos no 

CMJ (Abade et al., 2019). Aspetos relacionados com o volume do programa de 

treino pode ter impedido adaptações significativas neste domínio. 

Emr relação aos resultados encontrados também devemos considerar os 

efeitos de transfere. Neste sentido, os movimentos resistivos antero posterior como 

o impulso da anca, parecem ter transfere para movimentos horizontais como o 
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sprint de 20 metros ao adicionarmos exercícios orientados horizontalmente às 

rotinas de treino de resistência (Contreras et al 2017).  

 

8. Conclusão 

 

Os resultados do presente estudo mostram que algumas capacidades físicas 

dos jogadores melhoraram ao longo do período de intervenção. O presente estudo 

permitiu ainda concluir que existem diferenças significativas nas variáveis 

analisadas considerando os três momentos de avaliação. Os resultados parecem 

indicar que uma única sessão de treino de ginásio com características especificas  

pode ter um impacto positivo no desempenho dos atletas, enquanto um período de 

destreino de apenas um mês parece não afetar significativamente o desempenho, 

quando os jogadores mantêm a prática de treinos e jogos.  

O presente estudo apresenta algumas limitações. A amostra de atletas foi 

pequena, o que pode afetar a confiabilidade dos dados recolhidos. A obtenção de 

dados mais objetivos sobre a carga de treino também foi um desafio. Portanto, 

futuros estudos devem abordar essas limitações para uma compreensão mais 

abrangente e precisa dos resultados e são necessárias mais investigações com 

amostras de dimensão superior e seja contemplado o estado maturacional dos 

indivíduos.  

 

8.1 Conclusão do Relatório 

 

Este estágio curricular proporcionou-me uma experiência extremamente 

enriquecedora, tanto no âmbito académico quanto no profissional. Este deu-me  a 

oportunidade de aprender e crescer num ambiente altamente desafiador, 

considerando não apenas a grandeza do clube, mas também todo o contexto que o 

envolveu, incluindo a qualidade dos atletas, a equipa, a participação em um 

campeonato extremamente exigente para a categoria U15 no futebol em Portugal, 

a qualidade do Departamento de Análise e Relatório (DAR), bem como a 

colaboração com outros departamentos e a interação com jogadores da primeira 

liga de Portugal, a Primeira Liga, entre outros. 
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Foi particularmente importante para mim aplicar o conhecimento 

adquirido ao longo do meu percurso académico, especialmente durante o primeiro 

ano de mestrado. Percebi que a prática é essencial durante a licenciatura e o 

mestrado para facilitar a adaptação no campo de trabalho. Destaco a relevância de 

todo o conhecimento adquirido durante o estágio, que foi uma experiência 

totalmente diferente do que eu tinha vivido antes, sendo esta uma grande mais-

valia.  

O estágio exigiu uma rápida adaptação e aprendizagem, pois os resultados 

precisavam ser alcançados imediatamente e a curto prazo, visando melhorar o 

desempenho dos atletas de forma consistente. Em relação à minha contribuição, 

consegui atingir os objetivos, concentrando-me principalmente na monitorização 

das cargas relacionadas PSE e na aplicação dos questionários de Wellness. Além 

disso, aprimorei e aprendi métodos específicos na área de monitorização e controlo 

de treino, com o objetivo constante de melhorar o desempenho dos atletas, que são 

o elemento central. 

Estou profundamente grato por ter a oportunidade de realizar este estágio, 

orgulhoso do que aprendi, das situações desafiadoras que enfrentei e das 

experiências que vivenciei. Acima de tudo, valorizo o conhecimento que adquiri, as 

pessoas que conheci, os contatos que estabeleci e o profundo sentimento pelo 

clube. Destaco este último ponto, pois posso afirmar que hoje me considero um 

verdadeiro apoiante do Vitória. Foi surpreendentemente fácil "mudar de clube", e 

mesmo que não permaneça neste clube no futuro, levarei comigo o espírito de ser 

um "Conquistador" daqui para frente. 

Quanto ao futuro, prevejo continuar envolvido nesta área, estar 

constantemente a investigar, pesquisar e aprofundar o meu conhecimento em 

diversos temas relacionados com a área. O meu objetivo pessoal é tornar-me um 

profissional mais completo e de excelência a cada dia. No que diz respeito ao meu 

trabalho de investigação, foi a parte mais desafiadora do estágio, pois levou-me a 

sair da minha zona de conforto e explorar um tema que considero crucial em 

relação ao desempenho dos atletas nessa faixa etária, mas que ainda carece de 

investigação. 
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10.  Anexos 

 

Anexo 1. Exemplo 1 apresentação testes físicos (U13) 
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Anexo 2.  Exemplo Plano de Treino Semanal – Vitória Formação – U13 
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Anexo 3.  Exemplo 1 Questionário Bem-estar (Wellness) – Escalão U15 
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Anexo 4.  Resultados Exemplo 1 Welness Escalão U15 

 

 

 

 

 

 

 



 

87 

 

Anexo 5.  Exemplo 2 Questionário Bem-estar – U15 
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Anexo 6.  PSE (Percepção Subjetiva de Esforço) - Escala de Borg modificada por 

Foster, et al (2001)   – Escalão U15 

 

• “Quão intensa foi a sessão?” (How intense was your session?) e/ou “Como foi o 

treino?” (How was your workout?) 
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Anexo 7.  Relatório de Observação – DAO Escalão U15 

 

 

 



 

95 

 

 



 

96 

 

 



 

97 

 

 



 

98 

 

 



 

99 

 

 



 

100 

 

 



 

101 

 

 

 

 

 

 

 



 

102 

Anexo 8. Estádio D. Afonso Henriques 
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Anexo 9. (Jornal A Bola) 
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 Anexo 10. (Jornal O Record) 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

104 

 Anexo 11. (Jornal A Bola) 

 

 

 

 

 

 

 

 

Anexo 12. Exemplo de registo correspondente à avaliação de força em alguns 

parâmetros 
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Anexo 13. Infográfico sobre o YPD 
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Anexo 14. Organograma atual do VSC 

 

Vitória Sport Clube (vitoriasc.pt) 
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Anexo 15. Sistema de jogo preferencial 

 

 

Anexo 16. Sistema de jogo alternativo 
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Anexo 17. Organização Ofensiva 

 

 

 

Anexo 18. Organização Ofensiva 
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Anexo 19. Organização Ofensiva  

 

 

 

 

Anexo 20. Organização Ofensiva  
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Anexo 21. Organização Ofensiva  

 

 

 

Anexo 22. Organização Defensiva  

 

 

 

Anexo 23. Organização Defensiva 
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Anexo 24. Organização Defensiva 

 

 

 

Anexo 25. Organização Defensiva 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

112 

Anexo 26. Organização Defensiva 

 

 

 

Anexo 27. Organização Defensiva 

 

 

 

Anexo 28. Cantos ofensivos 
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Anexo 29. Livres Ofensivos 

 

 

 

Anexo 30. Cantos Defensivos 
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Anexo 31. Livres Defensivos 

 

 

 

 

 

Anexo 32. GR 
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Anexo 33. DL 

 

 

 

Anexo 34. DC 
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Anexo 34. MD 

 

 

Anexo 34. MO 
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Anexo 35. ALAS 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Anexo 36. AC 
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Anexo 37. Planeamento anual da época desportiva 
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Anexo 38. Tabela classificativa relativa à época 2022/2023 da Primeira Divisão 

Nacional (Série A). 
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Anexo 39. Tabela classificativa relativa à época 2022/2023 da Primeira Divisão 

Nacional (Fase Apuramento Campeão) 
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Anexo 40. 

Breve enquadramento da Origem e Evolução Histórica do Vitória Sport Club (VSC) 

 

(Gomes, 2011; Silva, 2020; Marques, 2021; Maia, 2022; Vitória Sport Clube 

(vitoriasc.pt) 
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Anexo 41. Morfociclo (microciclo) futebol 11 
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Anexo 42. Exemplo de um microciclo padrão DAR durante a fase final 

(Apuramento Campeão U15) 

 

Anexo 43. Exemplo de um microciclo durante a fase final (Apuramento 

Campeão) 

 


