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Resumo  

 Este relatório descreve e reflete o estágio profissionalizante desenvolvido 

na época desportiva 2025/2026 na equipa de futebol masculino sub-17 do AlUla 

Sports Club. Este documento insere-se no âmbito da unidade curricular que visa 

a conclusão e a obtenção do Grau de Mestre em Treino Desportivo - ramo de 

Alto Rendimento, na Faculdade de Desporto da Universidade do Porto.  

 Os objetivos principais do estágio centraram-se na reflexão, análise e 

consolidação de competências profissionais e pessoais, com a interligação entre 

o conhecimento científico e a intervenção prática. Estes objetivos dividem-se na 

compreensão de ferramentas de controlo de treino, na participação ativa no 

planeamento de treino e de microciclos coerentes com o modelo de jogo, na 

intervenção em campo, com liderança e comunicação adequadas ao contexto, 

bem como na contribuição para o desenvolvimento e a inovação de 

departamentos do clube, como forma e oportunidade de crescimento académico, 

pessoal e profissional.  

 O documento inicia-se com uma apresentação pessoal, com as devidas 

motivações e objetivos do estágio, seguido do enquadramento do contexto 

profissional, institucional e competitivo. O núcleo central do relatório descreve o 

desenvolvimento da prática profissional, com foco no modelo de jogo da 

academia, na operacionalização, na avaliação e no controlo do processo de 

treino. O final do relatório apresenta algumas reflexões gerais e as dificuldades 

encontradas, concluindo com as perspetivas futuras.  

 O estágio promoveu ganhos profissionais e pessoais, principalmente na 

capacidade de adaptação, comunicação, liderança, tomada de decisão e 

intervenção em um contexto cultural e competitivo distinto. Adicionalmente, o 

estágio reforçou a necessidade de interdisciplinaridade entre o conhecimento 

científico e a intervenção prática, como ferramenta de reflexão, melhoria e 

desenvolvimento contínuo, com a expectativa de integração em níveis 

competitivos seniores no futuro.  

Palavras-Chave: GPS; SUB-17; ALTO RENDIMENTO; TREINADOR; ARÁBIA 

SAUDITA
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Abstract  

This internship report describes and reflects on the internship undertaken 

during the 2025/2026 sports season for the under-17 age group at AlUla Sports 

Club in football. This document is part of the curricular unit aimed at completing 

the master’s degree in Sports Training - High Performance Training at the Faculty 

of Sport of the University of Porto. 

The main objectives of the internship focused on the reflection, analysis, 

and consolidation of professional and personal skills, with an interconnection 

between scientific knowledge and practical intervention. These objectives are 

divided into the understanding of training control tools, active participation in the 

planning of training and microcycles coherent with the game model, field 

intervention, with leadership and communication appropriate to the context, as 

well as contribution to the development and innovation of club departments as a 

form and opportunity for academic, personal, and professional growth. 

 The document begins with a personal presentation, motivations, and 

internship objectives, followed by a framework for the professional, institutional, 

and competitive contexts. The central core of the report describes the 

development of professional practice, focusing on the academy’s game model, 

the operationalisation, evaluation and control of the training process. The end of 

the report presents some general reflections and difficulties encountered, 

concluding with future perspectives. 

The internship fostered professional and personal growth, primarily in the ability 

to adapt, communicate, lead, make decisions, and intervene in a distinct cultural 

and competitive context. Additionally, the internship reinforced the 

interdisciplinary need between scientific knowledge and practical intervention, 

serving as a tool for reflection, improvement, and continuous development, with 

the future expectation of integration into senior competitive levels. 

 

Keywords: GPS; UNDER-17; HIGH PERFORMANCE; COACH; SAUDI ARABIA
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1. INTRODUÇÃO   

1.1 – Apresentação Pessoal e Motivações  

Natural da ilha da Madeira, desde muito cedo, existiu em mim uma ligação 

muito forte ao desporto, em concreto ao futebol. A minha escola primária estava 

integrada e ainda hoje pertence a um clube de alto rendimento, o que me 

proporcionou, desde cedo, um contacto privilegiado e especial com esta 

modalidade. Além disto, cresci num ambiente familiar profundamente ligado ao 

futebol, o que reforçou toda esta paixão. Dos 4 aos 20 anos, estive envolvido de 

forma federada, o que me permitiu compreender o fenómeno desportivo em 

campo, disputando campeonatos regionais e nacionais.  

Com o passar dos anos, a minha dedicação, curiosidade e interesse pelo 

treino e pelo seu processo de busca e melhoria do rendimento desportivo e da 

performance foram-se intensificando. Com isto, a transição de atleta para 

treinador aconteceu naturalmente com a minha entrada na licenciatura em 

Educação Física e Desporto, na Universidade da Madeira, guiada pelo desejo 

de compreender mais profundamente fatores ligados ao jogo, à performance 

atlética e ao desenvolvimento humano.  

Após concluir esta etapa, tive a oportunidade de integrar a estrutura de 

um clube de alto rendimento (Clube Desportivo Nacional), como membro do 

centro de performance, o que reforçou, mais uma vez, o meu desejo de estar 

ligado à performance no futebol. Paralelamente, trabalhava num estúdio de 

treino individualizado, uma experiência que contribuiu significativamente para o 

meu crescimento pessoal e, principalmente, profissional. Nesse contexto, tive a 

oportunidade de trabalhar com atletas de diferentes modalidades, o que foi 

fundamental para ampliar a minha visão e desenvolver competências mais 

abrangentes no âmbito da performance. 

Com este conjunto de experiências, a entrada na FADEUP, no 2.º ciclo de 

Treino Desportivo, surgiu com naturalidade para alguém que procurava evoluir e 

permanecer próximo do alto rendimento. No ano letivo 2024/2025, optei pela via 

da dissertação, estando presente no Centro de Performance do Sporting Clube 
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de Braga. Esta experiência proporcionou-me um vasto leque de aprendizagens 

e permitiu-me compreender os atletas de alto rendimento de uma forma que 

nunca tinha alcançado.  

Pelo facto de querer estar no campo e vivenciar diretamente o fenómeno 

do treino, decidi prolongar o meu percurso académico por mais um ano letivo 

(2025/2026), realizando o presente estágio no AlUla SC, um clube da Arábia 

Saudita. Neste contexto, estive rodeado por vários treinadores portugueses que 

alcançaram patamares elevados no futebol nacional e internacional, cuja 

experiência e conhecimento contribuíram significativamente para o meu 

desenvolvimento enquanto treinador. Tomei esta decisão por acreditar que 

necessitava deste desafio, tanto pela forma como me obrigou a sair da zona de 

conforto como pela experiência enriquecedora e única que este contexto me 

proporcionou.  

1.2 – Objetivos do Estágio   

A realização do presente estágio surgiu como uma oportunidade 

determinante no meu percurso profissional e académico. Escolhi desenvolver 

esta etapa no contexto do alto rendimento, pois reconheço que é o ambiente em 

que a exigência, a atenção ao detalhe e a busca constante pela melhoria são 

mais evidentes. A realização do estágio profissionalizante assentou no desejo de 

consolidar competências práticas, aprofundar conhecimentos científicos 

aplicados ao treino e contribuir ativamente para o desenvolvimento do clube, dos 

jogadores e da equipa técnica.  

Assim, os objetivos definidos para este estágio refletem tanto as 

necessidades do contexto como as metas específicas do meu percurso 

enquanto treinador e profissional do treino desportivo, compreendendo a 

realidade contextual do futebol saudita:  

▪ Desenvolver e utilizar ferramentas de controlo de treino e monitorização 

de carga de treino;  

▪ Compreender e caracterizar as dinâmicas físicas, técnicas e táticas do 

futebol saudita.  
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▪ Contribuir no desenvolvimento e inovação do departamento de 

performance do AlUla SC;  

1.2.1 – Organização e planeamento  

▪ Participar e intervir de forma ativa no planeamento de microciclos de 

treino coerentes com o modelo de jogo da academia;  

▪ Participar e intervir na definição, estruturação e periodização das 

dimensões físicas, técnicas e táticas;  

▪ Aplicar e controlar ferramentas de controlo de carga interna e externa 

(GPS, questionários wellness e RPE, testes de readiness e testes de 

avaliação física);  

▪ Analisar dados de performance com vista a apoiar a intervenção 

detalhada no treino e no jogo;  

1.2.2 – Intervenção no campo  

▪ Conduzir e liderar exercícios relacionados com o modelo de jogo;  

▪ Apoiar todos os exercícios com intervenção planeada;  

▪ Desenvolver competências de liderança e gestão de grupo;  

▪ Desenvolver capacidades de observação, análise e intervenção em 

campo;  

1.2.3 - Desenvolvimento pessoal e profissional 

▪ Conduzir e liderar exercícios relacionados com o modelo de jogo;  

▪ Apoiar todos os exercícios com intervenção planeada;  

▪ Desenvolver competências de liderança e gestão de grupo;  

▪ Estabelecer e conseguir relações sociais internas e externas com a 

comunidade envolvente do clube;  

▪ Sair da “zona de conforto” e adaptar-me a um novo contexto cultural, 

competitivo e metodológico;  
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1.3 - Estrutura do Relatório  

Sendo este um documento que consta da avaliação final no âmbito do 

mestrado em Treino Desportivo - Treino de Alto Rendimento da Faculdade de 

Desporto da Universidade do Porto, foi elaborado de acordo com as normas e 

diretrizes estabelecidas no guia de normas da mesma instituição. Por este facto, 

respeitou-se a seguinte estrutura:  

 

1. Introdução - Este capítulo constitui o ponto de partida do relatório de estágio, 

destacando as razões e a relevância do documento para o meu percurso e 

crescimento profissional. Aqui, apresento-me pessoalmente, destacando as 

principais motivações e objetivos para a realização do estágio profissionalizante. 

Neste capítulo ainda se encontra a estrutura do documento, de forma clara e 

objetiva, bem como o enquadramento legal da formação e da capacitação 

profissional, com a respetiva legislação aplicável.  

 

2- Enquadramento da Prática Profissional - Neste segundo capítulo é possível 

identificar e contextualizar o ambiente do estágio, separado em três 

subcapítulos:  

I. Macro contexto: Contextualização do ambiente de estágio e 

respetivos temas relevantes que servirão de base de suporte ao 

documento;  

II. Contexto Institucional: Caracterização da instituição, relevando as 

suas características, história, missão e valores, infraestruturas e 

materiais de suporte ao clube;  

III. Contexto de natureza funcional: Caracterização do ambiente geral 

do estágio, incluindo o organograma do clube, bem como as 

funcionalidades da equipa técnica, do staff de apoio, do plantel e 

da competição.  
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3- Desenvolvimento da Prática Profissional - Neste terceiro capítulo é 

possível encontrar o núcleo central do relatório, com a descrição e reflexão de 

todo o trabalho realizado ao longo do estágio, dividido em cinco subcapítulos:  

I. Objetivos e resultados do quadro competitivo: Apresentados os 

objetivos de formação e da competição, com respetivos resultados 

do quadro competitivo;  

II. Modelo de jogo: Realizada a caracterização do modelo de jogo nos 

diferentes momentos do jogo, evidenciando seus macroprincípios 

e princípios. São igualmente abordadas as dinâmicas do modelo 

de jogo, tendo em conta as exigências competitivas do escalão 

sub-17 nos seus diferentes momentos. Este subcapítulo termina 

com uma reflexão sobre o modelo de jogo.  

III. Operacionalização do Processo de Treino: Caracterização e 

análise da programação dos conteúdos de treino, com 

demonstração e explicação da construção do planeamento anual, 

bem como dos microciclos de tipo I e II predominantes. São 

igualmente apresentadas as rotinas e dinâmicas semanais 

decorrentes da época desportiva. O último tópico deste capítulo 

sublinha a importância da comunicação e da liderança num 

processo de treino.  

IV. Avaliação e Controlo do Processo de Treino e Jogo: Focados em 

aspetos relacionados com a avaliação e controlo de treino e do 

jogo, nomeadamente golos marcados e sofridos e controlo da 

carga externa e interna de treino.  

V. Reflexões Gerais e Dificuldades Encontradas: Apresentam-se as 

reflexões decorrentes do processo de estágio, bem como as 

principais dificuldades encontradas.  

4 - Desenvolvimento da Identidade Pessoal e Profissional - Neste quarto 

capítulo é possível encontrar as principais reflexões decorrentes do processo de 

estágio, salientando os aspetos que levaram à construção progressiva da 

identidade pessoal e profissional.  
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5- Considerações Finais e perspetivas para o futuro - Neste quinto capítulo, 

destacam-se os aspetos centrais que marcaram o decorrer do estágio, bem 

como as futuras perspetivas de formação e de desenvolvimento pessoal e 

profissional.  

6 - Referências - No sexto capítulo, apresenta-se a bibliografia de apoio à 

elaboração deste relatório de estágio.  

7- Anexos - Neste último capítulo, destacam-se alguns documentos de apoio ao 

relatório de estágio, que devem ser consultados por conterem informações 

complementares relevantes sobre determinados temas.   
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1.4 - Enquadramento legal e institucional  

O presente relatório, decorrente da avaliação do 2º ciclo do Treino 

Desportivo - Treino de Alto Rendimento, da FADEUP, tem como principal objetivo 

concluir o processo de estágio profissionalizante. O estágio realizou-se no AlUla 

Sport Club, no escalão Sub-17, a disputar o campeonato nacional Saudi League 

Division 1, na Arábia Saudita. O período de estágio teve início em 8 de agosto 

de 2025 e terminou em 2 de maio de 2026.  

 
Grau de Mestre: A conclusão do segundo ano do 2.º Ciclo em Treino Desportivo 

- Treino de Alto Rendimento, que, por conseguinte, implica a aprovação em todo 

o plano de estudos e a aprovação no ato público de defesa do relatório, 

decorrente da diretiva legal prevista no artigo 2.º do Decreto-lei n.º 74/2006, de 

24 de março, alterado pelo Decreto-Lei n. º107/2008, de 25 de junho e pelo 

Decreto-Lei n. º230/2009, de 14 de setembro, confere aos mestrandos o grau de 

mestre.  

 

Título profissional de Treinador de Desporto - Futebol - Grau II: A finalização 

desta etapa académica e profissional representa a obtenção do grau de mestre 

referido anteriormente e a emissão da carta de Treinador de Desporto de 2.º 

grau, via académica, segundo o regulamento do IPDJ, 2020.  
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2. ENQUADRAMENTO DA PRÁTICA PROFISSIONAL   

2.1. - O contexto do futebol saudita   

O desporto e o futebol no Médio Oriente devem ser compreendidos para 

além da sua dimensão competitiva. Nos últimos anos, tem assumido um papel 

relevante enquanto instrumento e ferramenta de afirmação política e de 

desenvolvimento social e económico (Kinawy, 2025; Svoboda et al., 2024). Todo 

este crescimento decorre de processos amplos de modernização, 

internacionalização e reposicionamento estratégico dos Estados do Golfo, entre 

os quais se inclui a Arábia Saudita (Taylor et al., 2023).  

 No contexto desportivo, estudos apontam para uma fraca adesão do povo 

saudita a diferentes setores do desporto, ficando aquém das recomendações 

mínimas de atividade física (Alqahtani et al., 2021; Strain et al., 2024), sendo 

imperativo o papel do futebol não apenas pela sua expressão cultural e popular, 

mas também pelo seu valor estratégico, de acordo com o programa VISION 

2030. Este programa contribuiu para que a Arábia Saudita estabelecesse 

parcerias internacionais com academias de futebol, dando continuidade ao seu 

desenvolvimento desportivo e tendo em vista o Mundial de futebol de 2036, que 

o país acolherá (Kingdom of Saudi Arabia).  

 Em 2021, a SAFF lançou um programa de desenvolvimento de talentos, 

considerado um dos pilares centrais e mais importantes para a identificação de 

jovens futebolistas nas escolas sauditas. Estes jovens jogadores são 

encaminhados para clubes e centros regionais que lhes permitam iniciar e dar 

continuidade ao seu processo de evolução. Paralelamente, a criação e o 

alargamento da estrutura competitiva dos escalões jovens, com novas 

categorias (sub-12 e sub-14), evidenciam um sistema que procura aumentar a 

exposição dos jovens à competição e potenciar o seu desenvolvimento futuro 

(Saudi Arabian Football, 2024; Saudi Arabian Football Federation, 2021, 2023).  

 Acrescentando valor ao trabalho desenvolvido pela SAFF, é notória a 

crescente profissionalização das diferentes estruturas formativas. Os 

regulamentos aplicáveis aos clubes e academias exigem atualmente que os 
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escalões jovens tenham staff técnico qualificado e licenças apropriadas, bem 

como equipas médicas habilitadas. Tudo isto é complementado por programas 

de desenvolvimento e educação para os jovens, garantindo que tenham 

transporte e meios tecnológicos de apoio ao treino (Saudi Arabian Football, 

2023).  

 Mesmo com todos os esforços realizados, ainda existe um caminho a 

percorrer para alcançar os objetivos preconizados para o futebol e o desporto no 

Médio Oriente. A realidade dos jovens sauditas não pode apenas ser analisada 

pelas janelas de oportunidades criadas sabendo que existem ainda alguns 

constrangimentos contextuais, nomeadamente os hábitos de sono deficientes 

(Alahmadi & Almasoud, 2022; Alfawaz et al., 2021; Merdad et al., 2014) barreiras 

na participação desportiva, como a falta de tempo, o reduzido apoio parental, 

limitações organizações, as próprias condições climatéricas (Al-Nuaim & Safi, 

2023) e inclusive alguns dados que sugerem que jogadores jovens sauditas 

ainda possam relevar alguma margem de progressão física e funcional, quando 

comparados com referências internacionais da mesma faixa etária (Alsowayan, 

2024).  

Não obstante, todo este processo de crescimento da principal liga saudita, 

que revela maior e expressiva atenção internacional, com maiores valores de 

mercado e maiores capacidades de atrair estrelas internacionais (Bensayah & 

Layadi, 2024; Schreyer & Singleton, 2023)  a progressiva atenção na qualificação 

dos contextos de desenvolvimento de jogadores e profissionais da área, 

evidenciam uma trajetória de consolidação de um sistema capaz de criar, e 

melhorar contextos de formação e rendimento do país nos anos futuros (Mutz, 

2024; Taylor et al., 2023).  

2.2 - As demandas e exigências físicas do jogo de futebol  

 A literatura tem demonstrado a progressão contínua do jogo do ponto de 

vista das exigências locomotoras e fisiológicas, sendo o futebol um desporto de 

natureza intermitente, caracterizado pela alternância de ações de baixa e 

moderada intensidade, com ações curtas e decisivas de elevada intensidade, 

como acelerações, desacelerações, mudanças de direção ou sprints (Bangsbo 
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et al., 2007; Bangsbo et al., 2006; Sarmento et al., 2024). Apesar de alguns 

contrassensos na evolução, nomeadamente acerca das demandas atuais 

relativas à realização de distâncias totais no jogo (Barnes et al., 2014; Bush et 

al., 2015; Lago-Peñas et al., 2023), a evolução do jogo passa, atualmente, por 

uma observação fundamental e criteriosa das ações de alta intensidade, que têm 

aumentado nas últimas décadas (Barnes et al., 2014; Lago-Peñas et al., 2023).  

Neste contexto, os sistemas GPS e outras tecnologias de monitorização 

de carga externa e interna tornam-se ferramentas fundamentais no futebol 

moderno, permitindo conhecer com maior precisão a realidade específica de 

cada jogador. Por meio dos indicadores anteriormente referidos, como a 

distância total, a distância de alta intensidade, a distância de sprint, acelerações, 

desacelerações, entre outras métricas, é possível quantificar a carga externa 

imposta ao jogador tanto do ponto de vista individual quanto do coletivo 

(Cummins et al., 2013). Em complemento e em sintonia, indicadores de carga 

interna, como questionários de esforço de sessão, a frequência cardíaca e outros 

marcadores fisiológicos, permitem-nos quantificar igualmente a resposta ao 

treino e ao jogo (Impellizzeri et al., 2019; Miguel et al., 2021), adaptando o 

esforço consoante as necessidades da equipa e do jogador.  

Contudo, olhar para as exigências e demandas físicas de um jogo de 

futebol apenas por meio de números isolados seria insuficiente e imprudente, 

visto que o desempenho físico num jogo de futebol, tendo em conta aspetos 

tático-técnicos, é multifatorial (Bradley et al., 2013). Por conseguinte, para além 

da necessidade de conhecer e compreender as exigências do jogo, que incluem, 

entre outros indicadores, o número de acelerações e desacelerações (Morgans 

et al., 2025), as distâncias de alta velocidade (HSR) e as distâncias de sprint 

(Gualtieri et al., 2023), é estritamente fundamental ajustá-las e interpretá-las de 

forma contextualizada. Tal intervenção, permite capacitar os jogadores de acordo 

com as suas funções e especificidades posicionais, decorrentes da interação e 

dinâmica coletiva e individual da equipa, olhando os seus comportamentos e 

princípios em diferentes momentos (Arjol-Serrano et al., 2021; Bradley et al., 

2009; Díez et al., 2021; Ju et al., 2023; Morgans et al., 2025), que influenciam e 

implicam diferentes volumes e intensidades (Sarmento et al., 2024).  
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Neste enquadramento, a adequação e a correta aplicação dos diferentes 

estímulos de treino podem influenciar a condição física e o nível de prontidão 

dos jogadores a longo prazo (Vanrenterghem et al., 2017). Acresce que, em 

contextos de formação, as exigências físicas devem ainda ser analisadas à luz 

de fatores maturacionais, uma vez que estas diferenças influenciam a resposta 

e a tolerância à carga imposta em contextos de treino e jogo, tornando o 

rendimento uma realidade ainda mais multifatorial e contextualizada (Reynolds 

et al., 2021).  

 Para além da importância de uma análise global do jogo, recentes 

investigações científicas atribuem relevância aos períodos de maior exigência 

física e competitiva, designados como os most demanding periods  (Oliva-

Lozano et al., 2020), momentos que se referem a janelas temporais específicas, 

nas quais as solicitações da competição são mais elevadas (Novak et al., 2021). 

Num jogo de futebol, ao longo de diferentes janelas temporais de um a dez 

minutos, observa-se variação nos valores de métricas, como a distância por 

minuto, a intensidade de sprint e as acelerações e desacelerações. A relevância 

desta abordagem reside no facto de fornecer uma perspetiva mais específica e 

sensível das exigências reais do jogo, em contraste com a simples observação 

média de valores que, muitas vezes, não reflete a natureza e a variabilidade 

intermitente do jogo (Rico-González et al., 2022).  

 De acordo com esta ideia, a análise e interpretação dos WCS deve 

igualmente procurar ir além da simples e redutiva quantificação dos picos de 

intensidade, sendo que será necessário incluir o contexto em que acontecem, 

uma vez que estas referências temporais variam também em função da posição 

e papel definido no campo, os diferentes tipos de ações realizadas e o próprio 

momento do jogo (Bortnik et al., 2024; Rico-González et al., 2022). Esta 

perspetiva permite uma leitura mais eficaz e próxima da realidade do jogo, 

oferecendo bases sólidas para a construção de estímulos de treino capazes de 

preparar os jogadores para responder aos momentos mais críticos da 

competição (Bortnik et al., 2024).  
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2.3 - Contexto Institucional - O AlUla SC   

A importância de um bom contexto institucional para o crescimento e 

desenvolvimento de jovens jogadores não depende exclusivamente de 

características individuais, devendo ser vista como resultado da interligação 

entre diferentes fatores contextuais, institucionais e pessoais. Objetivos a longo 

prazo, comunicação coerente, apoio multidisciplinar, integração entre treino, 

escola e família, e uma cultura organizacional positiva são vistos como aspetos 

fundamentais de ambientes de desenvolvimento eficazes, garantindo 

oportunidades adequadas de progressão (Henriksen & Stambulova, 2023; Ryom 

et al., 2020; Williams & Reilly, 2000).  

 

2.3.1 - História do Clube   

As suas raízes remontam a 1978, aquando da realização de um jogo no 

governado de Alula, com a presença do então governador de Al-Madinah Al-

Munawwarah. A sua presença evidenciou e elevou os esforços individuais no 

desenvolvimento do desporto e das atividades sociais na região. Este jogo 

dinamizado levou os dirigentes de ambas as equipas a concordar com a criação 

de um clube que representasse a região como um todo. O clube foi oficialmente 

registado junto da Presidência Geral do Bem-Estar da Juventude (atual 

Ministério do Desporto) sob o nome de Wadi Al-Qura em 1981, sendo 

posteriormente alterado para AlUla SC.  

Até junho de 2023, o AlUla SC era um clube modesto e desconhecido no 

contexto nacional saudita, até ser adquirido pela Comissão Real de Alula, e 

inserido num programa de desenvolvimento nacional, VISION 2030. Com esta 

mudança, o clube conseguiu contratar os primeiros reforços não sauditas de 

sempre, conquistando a terceira divisão saudita.  Atualmente, o AlUla SC 

encontra-se na segunda divisão nacional, com a ambição de alcançar a primeira 

liga nos próximos anos, contando com um projeto sustentado a médio e longo 

prazo.  
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No presente ano de 2026, foi inaugurada a nova academia do clube na 

cidade de Medina, o que marca um passo marcante para o desenvolvimento de 

novos jogadores do clube e para o futuro do futebol saudita. Atualmente o clube 

conta com escalões de formação no futebol desde os sub-5 até aos sub-21, a 

competir em divisões regionais e nacionais.  

Paralelamente ao futebol, o AlUla SC compete em dezassete modalidades 

desportivas. De destacar o futsal, o voleibol e o basquetebol que contam já com 

títulos nacionais nas principais divisões.  

As cores representativas do clube, são o azul, o branco e o castanho, cores 

representativas da cidade de Alula, com presença forte e determinante no 

equipamento de todas as modalidades do clube.  

 

A primeira equipa do clube atualmente joga no Prince Mohammed Bin 

Abdulaziz Sports City Stadium, um estádio construído para a prática de 

diferentes modalidades desportivas, com uma área aproximada de 160.000 

metros quadrados e capacidade para cerca de 24.000 espectadores.  

Figura 1 - Al-Ula SC logótipo 
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2.3.2 - Visão, missão e valores do AlUla SC  

No AlUla SC, está a ser criado um modelo de excelência que representa a 

ambição do clube, da cidade e do reino da Arábia Saudita. Com a visão de ser a 

melhor academia do reino, o clube procura criar um ambiente de referência, onde 

o talento, a ambição e a disciplina são desenvolvidos e valorizados todos os dias, 

por meio de um ambiente de aprendizagem saudável e positivo. 

A missão do clube passa por procurar o desenvolvimento de jogadores 

reconhecidos nacional e internacionalmente, capazes de representar o clube ao 

mais alto nível e, potencialmente, as seleções nacionais, contribuindo, 

futuramente, para o sucesso da primeira equipa. Neste enquadramento, o clube 

orienta-se por uma filosofia única e integrada, assente em pilares fundamentais, 

como um estilo de jogo que reflita uma identidade clara dos valores do clube, o 

recrutamento de jogadores através de uma abordagem sistemática de 

identificação e retenção de talento, o treino desportivo baseado em metodologias 

atuais e cientificamente suportadas, e o desenvolvimento humano com a 

promoção de um carácter forte, liderança e responsabilidade.  

Este processo formativo, é sustentado por valores como a resiliência, o 

esforço, a aprendizagem contínua, a ética e a inovação, que visam orientar o 

comportamento e a evolução dos jogadores dentro e fora de campo.  

 

Figura 2 - Prince Mohammed Bin Abdulaziz Sports City - Medina, KSA 
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2.3.3 - Instalações, equipamentos e tecnologias de apoio ao treino   

 Com a finalização da nova academia, criaram-se condições para o 

desenvolvimento e o suporte das diferentes atividades desportivas e 

administrativas do clube, reforçando o seu valor eclético.  

 A nova academia dispõe de diferentes áreas onde se distribuem os 

escritórios administrativos, organizados de acordo com a equipa, a modalidade 

e as diversas funções desempenhadas no clube. A sua construção inclui três 

campos: um de relva natural, utilizado pela equipa A masculina, pela equipa A 

feminina e pelos Sub-21, e dois de relva sintética, destinados às equipas de 

formação, dos Sub-14 aos Sub-18. Conta igualmente com quatro jaulas para 

jogos reduzidos, ao serviço de todos os escalões de formação. O ginásio está 

equipado com ferramentas de apoio à avaliação do desempenho dos jogadores, 

nomeadamente máquinas inerciais e tecnologia para análise de dados em tempo 

real. Os balneários dispõem ainda de sauna e de banheira de hidromassagem. 

Para além disso, a academia dispõe de um pavilhão de apoio às restantes 

modalidades do clube. 
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Figura 3 - Entrada frontal e campos da Academia do AlUla SC 

Figura 4 - Ginásio da Academia do AlUla SC 
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2.4 - Contexto da Natureza Funcional  

2.4.1 - Organização estrutural da Academia do AlUla SC  

A organização estrutural da Academia de futebol do AlUla SC assenta 

numa lógica integrada, alinhada com a visão, a missão e os valores que orientam 

o clube. Mais do que um espaço de formação desportiva, a academia procura 

afirmar-se como um contexto de excelência, no qual o desenvolvimento do 

jogador é entendido de forma abrangente e sustentada. A figura 5 mostra a 

articulação e a construção hierárquica da estrutura do futebol de formação, com 

a cor associada às principais funções do meu estágio, detalhadas no subcapítulo 

seguinte.  
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Figura 5. Estrutura organizacional - Futebol de formação AlUla SC 
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No que toca às equipas de elite, onde se encontra o escalão de sub-17, 

equipa de estágio, a figura 6 especifica a competição para a época 2025/2026, 

em que cada escalão compete. As equipas sub-15, 16 e 18 competem no 

campeonato nacional - Premier League (SPL), o escalão máximo do futebol de 

formação saudita. O escalão sub-17 compete no campeonato nacional Saudi 

League Division 1 (SLD1), e o escalão sub-21 compete no Kingdom’s 

Championship - 1st Division (KC1).  

 

 

Figura 6. Competição época 2025/2026 - Equipas de Elite AlUla SC 

2.4.2 - Caracterização da Equipa Técnica 

A equipa técnica dos sub-17 do AlUla foi composta por cinco elementos. 

Um treinador principal (português), três treinadores-adjuntos (dois portugueses 

e um saudita) e um treinador de guarda-redes (português). De realçar que 

apenas o treinador de guarda-redes e o treinador principal já tinham colaborado, 

enquanto os restantes membros iniciaram um trabalho conjunto pela primeira 

vez, o que representou um desafio inicial quanto à dinâmica interna e à definição 

de um método de trabalho comum. Neste sentido, a pré-época assumiu um papel 

fundamental na distribuição e clarificação das funções individuais, bem como na 

construção de rotinas de trabalho e na articulação entre todos os intervenientes 

no processo, o que levou à criação de bases importantes, coerentes e coesas 

para o funcionamento da equipa ao longo da época.  

EQUIPAS DE ELITE
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Campeonato 
Nacional - Premier 
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SUB-16

Campeonato 
Nacional - Premier 

League 

SUB-17

Campeonato 
Nacional - Saudi 
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Campeonato 
Nacional - Premier 

League 
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Apesar de cada treinador ter as suas funções específicas, todas estas são 

interligadas e não são exclusivas. Com isto, há uma interligação e uma 

intervenção constantes entre os diferentes elementos em várias áreas do 

processo de treino.   

Treinador Principal: Segundo ano no clube e como treinador principal, já 

conhecedor da realidade e das exigências particulares deste campeonato 

saudita. Possuidor do nível UEFA PRO, conta com ampla experiência no futebol 

profissional, somando oito anos de percurso enquanto treinador-adjunto ao mais 

alto nível, tendo estado cinco anos como treinador-adjunto na primeira liga 

portuguesa (Moreirense Futebol Clube, Futebol Clube de Famalicão, Gil Vicente 

Futebol Clube, Vitória Sport Clube), um ano na liga principal saudita (Al-Wehda), 

um ano na liga principal turca (Pendikspor) e um ano na liga principal brasileira 

(Cuiabá). Toda esta experiência profissional inclui ainda jogos em competições 

europeias, como a Liga Europa, o que reforça a dimensão do seu percurso. Tem 

a função de liderar e gerir toda a equipa, a equipa técnica e o staff envolvente. 

Responsável pelo planeamento, organização e operacionalização do processo 

de treino e do modelo de jogo da academia. Apesar de controlar todo o processo 

envolvente, a sua vertente principal é o processo defensivo da equipa. Assume 

a responsabilidade pela decisão final do onze inicial e da convocatória, planeia 

as unidades de treino e idealiza a abordagem ao jogo, ainda que este processo 

seja realizado de forma partilhada com a equipa técnica, ponderando as 

diferentes opiniões na decisão final.  

Treinador-Adjunto 1: Segundo ano no clube, primeiro ano como treinador-

adjunto dos sub-17, tendo desempenhado funções de treinador principal dos 

sub-15 no ano anterior. Possuidor do nível UEFA B e atualmente a concluir o 

nível UEFA A, conta com experiência em campeonatos nacionais de formação 

em Portugal, como treinador principal no Sport Clube União Torreense.  

Treinador-Adjunto 2: Enquanto treinador-adjunto, com funções de preparador 

físico e estagiário na Faculdade de Desporto da Universidade do Porto, este foi 

o meu primeiro ano no clube. Sou licenciando em Educação Física e Desporto 

pela Universidade da Madeira e integrei centros de performance em clubes 
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portugueses envolvidos em campeonatos nacionais (Clube Desportivo Nacional 

e Sporting Clube de Braga).  

Treinador-Adjunto 3: Segundo ano no clube, desempenhando funções de 
analista, tendo exercido as mesmas no ano anterior, entre dois escalões (sub-15 

e sub-16). É o treinador-adjunto local possuidor do nível C da AFC.  

Treinador de Guarda-Redes:  No seu segundo ano no clube e desempenhando 
as mesmas funções que no ano anterior, possui experiência em países como os 

Emirados Árabes Unidos e a Finlândia e detém o nível B da UEFA no curso de 

treinador de Guarda-Redes.  

2.4.2.1 - Dinâmica Funcional de Equipa Técnica   

Na tabela 1, são apresentadas as funções específicas de cada um dos 

treinadores caracterizados anteriormente (onde se incluem as funções enquanto 

treinador estagiário), revelando as suas funções em treino, em jogo, em dinâmica 

de escritório e em estágio:  

 

Tabela 1. Dinâmica funcional de equipa técnica do AlUla Club - escalão sub-17 
 

TREINADOR PRINCIPAL 

TREINO 

1. Liderar todo o processo de treino;  

2. Define os objetivos e conteúdos de cada sessão de treino;  

3. Orientação e validação de exercícios propostos a realizar; 

4. Coordenar todo o trabalho de equipa técnica;  

5. Garantir que o treino corresponde e preconiza a ideia de 
modelo de jogo da academia;  

6. Tomada de decisão final.  

JOGO 

1. Define e decide o onze inicial e convocatórias;  

2. Define todo o plano e estratégia de jogo;  

3. Análise de comportamentos coletivos ofensivos e 

defensivos equipa; 

4. Análise do desempenho individual ofensivo e defensivo dos 

jogadores; 
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5. Responsável pela decisão técnico-tática final durante as 

ocorrências do jogo.  

ESCRITÓRIO 

1. Preparação e elaboração de exercícios de treino; 

2. Análise dos exercícios de treino orientados;  

3. Análise ao jogo da equipa; 

4. Análise ao adversário; 

5. Orientação / coordenação do trabalho de equipa técnica; 

6. Articulação entre os restantes elementos de Staff e restantes 
membros da estrutura do clube.  

ESTÁGIO 

1. Responsável pela programação e orientação do programa 

de estágio da equipa;  

2. Coordenação geral do funcionamento da equipa e do staff 

técnico em estágio;  

TREINADOR-ADJUNTO 1 

TREINO 

3. Liderar exercícios coletivos vocacionados para organização 

ofensiva, transições ofensivas e bolas paradas ofensivas; 

4. Liderar exercícios individuais vocacionados para a melhoria 

das ações ofensivas; 

5. Apoio em todos os exercícios com intervenção planeada; 
6. Apoio ao pré-treino e pós-treino;  

7. Análise individual/sectorial de ações ofensivas: 

8. Diálogo próximo com jogadores. 

JOGO 

1. Apoio e liderança de exercícios no aquecimento pré-jogo; 

2. Análise de comportamentos coletivos ofensivos (incluindo 

bola parada) da equipa; 

3. Análise de comportamentos coletivos defensivos (incluindo 

bola parada) da equipa adversária; 
4. Análise do desempenho individual ofensivo dos jogadores; 

5. Controlo do comportamento no banco de suplentes; 

6. Controlo do número de paragens e substituições.  

ESCRITÓRIO 

1. Preparação e elaboração de exercícios de treino; 

2. Análise dos exercícios de treino orientados;  

3. Análise ao jogo da equipa com foco nas ações ofensivas; 

4. Análise ao adversário com foco nas ações defensivas; 
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ESTÁGIO 

1. Controlo de horários; 

2. Controlo de cumprimento de normas de estágio; 

3. Verificação e preparação da sala de apresentação e 

respetivo material de apoio; 

 

TREINADOR-ADJUNTO 2 

TREINO 

1. Liderar exercícios coletivos e individuais vocacionados para 

o desenvolvimento de capacidades motoras tendo em conta 

a unidade de treino e os princípios subjacentes; 

2. Apoio em todos os exercícios com intervenção planeada; 

3. Elaboração, planeamento e execução de pré-treino e pós-
treino + métodos de recuperação;  

4. Responsável pelos dados de GPS (live) e análise de 

métricas de performance;  

5. Reintegração de jogadores no treino; 

6. Relação direta com fisioterapeuta; 

7. Hidratação/suplementação; 

8. Pesagens semanais / testes de performance e avaliações 

necessárias ao desempenho dos jogadores e da equipa.  

JOGO 

1. Liderança de todos os processos e exercícios de 
aquecimento pré-jogo: pré-ativação, momento de saída para 

aquecimento, duração do aquecimento;  

2. Análise do desempenho físico; 

3. Reativação no início do jogo e intervalo; 

4. Liderança no treino compensatório pós-jogo; 

5. Hidratação/suplementação; 

6. Análise comportamentos coletivos. 

ESCRITÓRIO 

1. Preparação e elaboração de exercícios de treino; 
2. Analise aos exercícios de treino orientados; 

3. Análise de dados de GPS de treino e jogo; 

4. Análise aos dados wellness / RPE / readiness;   

5. Criação de reports de performance;  

6. Contacto com fisioterapeuta sobre jogadores lesionados ou 

condicionados;  
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ESTÁGIO 
1. Apoio ao treinador-adjunto 1.   

2. Ativação pré-jogo 

TREINADOR-ADJUNTO 3 

TREINO 

1. Preparação do exercício em campo;  

2. Apoio em todos os exercícios com intervenção planeada;  

3. Apoio ao pré-treino e pós-treino;  
4. Ajuda na tradução (Inglês-árabe);  

JOGO 
1. Análise de comportamentos coletivos;  

2. Ajuda na tradução (Inglês-árabe); 

ESCRITÓRIO 
1. Criação de vídeos e análise de treinos e jogos do adversário 

e da equipa.  

2. Preparação de exercícios de treino.  

ESTÁGIO  
1. Preparação da análise de jogo;  

2. Ajuda na tradução (Inglês-árabe); 

TREINADOR DE GR 

TREINO 
1. Planeamento de exercícios específicos para GR; 

2. Feedback ao GR durante exercícios coletivos; 

3. Apoio em todos os exercícios com intervenção planeada; 

JOGO 

1. Aquecimento dos GR; 

2. Análise do comportamento do GR; 

3. Análise de comportamentos coletivos; 
4. Análise de bolas paradas defensivas da equipa, e ofensivas 

do adversário. 

ESCRITÓRIO 

1. Preparação de exercícios de treino específicos para GR;  

2. Análise de desempenho dos GR no jogo e no treino;  

3. Análise aos dados wellness dos GR - Auxílio do TA2  

4. Análise de dados GPS dos GR - Auxílio do TA2  

5. Contacto com fisioterapeuta sobre GR; 
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ESTÁGIO  1. Apoio ao treinador-adjunto 1  

 

2.4.3 - Caracterização do staff de apoio à equipa técnica   

A equipa técnica conta com o apoio de todo o staff descrito na figura 

estrutural do clube (figura 5), embora o papel de alguns elementos se destaque 

pela intervenção mais direta e próxima. Em articulação com o escalão de sub-

17, e à semelhança do que acontece nos restantes escalões do clube, 

encontram-se o responsável pelo treino individual (HPPD), o nutricionista, o 

psicólogo e o médico. Especificamente no contexto dos sub-17, a equipa dispõe 

ainda de um team manager e de um fisioterapeuta alocados ao escalão, os quais 

desempenham um papel fundamental no normal funcionamento e na rotina diária 

da equipa, caracterizados abaixo:  

Team manager: Responsável por toda a logística administrativa do escalão, 

nomeadamente pela organização diária dos transportes e dos horários de treino, 

pelo apoio à calendarização semanal e pela comunicação direta com os 

jogadores. É ele que coordena todo o trabalho logístico e organizacional 

associado à equipa, tanto nos jogos em casa como nos jogos fora, o que inclui 

a coordenação das viagens, do alojamento e das refeições em contexto 

competitivo, sempre em sintonia com a equipa técnica e com os restantes 

membros do organograma do clube. É igualmente responsável pelo processo de 

inscrição e regularização dos treinadores junto da SAFF, assegurando o 

acompanhamento e o controlo de todos os procedimentos burocráticos daí 

decorrentes, bem como a garantia do cumprimento dos regulamentos internos e 

competitivos. 

Para além disso, atua como elemento facilitador da comunicação entre o 

clube, a equipa técnica e os pais, sensibilizando, em todos os momentos, para o 

cumprimento das regras e condutas definidas no seio do grupo e do próprio 

clube. Assume ainda um papel de mediação entre as necessidades da equipa 
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técnica e a estrutura do clube, contribuindo para uma articulação mais eficiente 

entre os diferentes intervenientes do processo. 

Fisioterapeuta: Responsável pela componente clínica do escalão, 

nomeadamente pela avaliação de situações decorrentes do treino e do jogo, 

como dores, lesões e queixas apresentadas pelos jogadores que possam indiciar 

risco de lesão. É responsável pelo tratamento e acompanhamento do processo 

de reabilitação em casos de lesões musculares, articulares, entre outras, em 

estreita articulação com o preparador físico do escalão e com o respetivo centro 

de performance, sobretudo nas fases mais avançadas da recuperação. Assume 

igualmente um papel importante no suporte ao controlo dos questionários de 

wellness, utilizados na monitorização diária do estado do jogador.  

2.4.4 - Caracterização do Plantel  

O plantel do escalão Sub-17 foi constituído por 29 jogadores, dos quais 4 

guarda-redes e 24 jogadores de campo (Tabela 2). As equipas de futebol da 

academia, aquando da sua constituição, seguem, por princípio, uma análise 

detalhada de dados estatísticos, psicológicos, morfológicos e antropométricos 

que permite aferir que tipo de jogadores podem integrar os diferentes plantéis. É 

necessária uma abrangência de características que permita avaliar se o jogador 

está alinhado com o quadro de valores e princípios do clube.   

Para a seleção do plantel e tendo em consideração os objetivos definidos 

para a época desportiva, o clube baseou-se em pressupostos fundamentais. A 

construção do grupo teve como referência o modelo de jogo da academia, com 

o objetivo de garantir que o perfil dos jogadores selecionados estivesse alinhado 

aos princípios, às dinâmicas e às exigências inerentes à identidade de jogo do 

clube. Foi igualmente valorizada a integração de jogadores provenientes de 

diferentes plantéis e regiões, bem como de perfis distintos, com o objetivo de 

promover maior diversidade competitiva, complementaridade de características 

e riqueza no processo de desenvolvimento coletivo. Paralelamente, foram 

mantidos alguns jogadores que já transitavam da época anterior em competições 
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nacionais, assegurando continuidade, experiência competitiva e maior 

estabilidade no seio do grupo.  

Tabela 2.  Caracterização por posição, peso, altura, dominância e nacionalidade do plantel AlUla sub-17 

JOGADOR POSIÇÃO PESO ALTURA DOMINÂNCIA NACIONALIDADE 
BA GR 81 kg 191 cm D Saudita  
MU GR 76 kg 187 cm E Saudita 
A GR 73 kg 190 cm D Saudita 

AH GR 73 kg 190 cm D Saudita 
FS DC 76 kg 172 cm E Saudita 
IS DC 79 kg 183 cm D Saudita 
YM DC 78 kg 178 cm D Saudita 
AR DC 66 kg 172 cm D Saudita 
JA DC / LD 61 kg 171 cm D Saudita 
HO LD 58 kg 170 cm D Saudita 
BR LD 62 kg 161 cm D Saudita 
YS LE 60 kg 167 cm E Saudita 
OS LE 61 kg 171 cm E Saudita 
SA LE 57 kg 175 cm E Saudita 
KH MC 70 kg 175 cm D Saudita 
YO MC 75 kg 177 cm D Saudita 
NW MC 58 kg 171 cm D Saudita 
AQ MI/MC 67 kg 183 cm E Saudita 
SL MI 57 kg 166 cm D Saudita 
ML MI 53 kg 162 cm D Saudita 
SF MI 70 kg 174 cm D Saudita 
MJ MI 53 kg 163 cm D Saudita 
AB EX/AV 70 kg 187 cm E Saudita 
HM EX 67 kg 178 cm E Saudita 
AS EX 56 kg 163 cm E Saudita 
MH EX 57 kg 176 cm D Saudita 
EZ AV 69 kg 173 cm D Saudita 
AL AV/EX 65 kg 177 cm D Egípcio 
YA AV/EX 73 kg 179 cm E Saudita 
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Como academia e no âmbito de um processo de formação e 

desenvolvimento sustentado (Goldman et al., 2021; Kelly et al., 2021). Foram 

igualmente incluídos jogadores de escalões inferiores, identificados como de 

elevado potencial. A sua inclusão teve como objetivo a exposição a estímulos 

mais desafiantes, que os ajudassem a evoluir e progredir em contextos de treino 

e jogo, com acento técnico, tático, físico e social, favorecendo e garantindo a 

adaptação a novas exigências.  

A constituição do plantel teve igualmente em conta a identificação de 

lacunas posicionais, procurando suprir necessidades específicas em 

determinadas posições, de forma a responder de modo mais eficaz às exigências 

do modelo de jogo e aos objetivos competitivos estabelecidos para a equipa. 

Tendo em conta o processo anterior preconizado pelo clube, quando é 

efetuado o scouting, são respeitados princípios como a observação presencial e 

a verificação do perfil do jogador nos comportamentos com e sem bola, nas 

atitudes no aquecimento, na interação com colegas e treinadores, e em outros 

pequenos detalhes não verificáveis em vídeo.  

 A figura 7 representa todos os jogadores presentes no plantel dos sub-17, 

identificados na tabela 2, destacando os jogadores que já estavam no clube na 

época transata (2024-2025), os provenientes do escalão sub-16 considerados 

de elevado potencial e todos os contratados.
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Figura 7 - Plantel AlUla Sub-17 - época 2025-2026 
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2.4.4.1 - Caracterização e análise Individual    

Olhando para a complexidade do processo de treino e percebendo a 

necessidade de individualizar as características e exigências do treino às 

especificidades de cada jogador, realiza-se uma avaliação individual (em todos 

os escalões), caracterizando o jogador em quatro parâmetros fundamentais 

(consultar Anexo A - página 157):  

1. Processo Ofensivo  

2. Processo Defensivo  

3. Perfil Físico  

4. Perfil Mental  

No que toca ao momento ofensivo, são avaliadas: 

§ Situações de 1x1; 

§ Remate;  

§ Primeiro Toque;  

§ Cabeceamento em momento ofensivo; 

§ Passe curto e passe longo;  

No que toca ao momento defensivo, são avaliadas:  

§ Situações de 1x1; 

§ Marcação e desarme;  

§ Cabeceamento em momento defensivo;  

§ Antecipação e posicionamento;  

No que toca à dimensão física do jogo, são avaliadas:  

§ Perfil de endurance; 

§ Perfil de Força; 

§ Perfil de Velocidade; 

§ Perfil de Coordenação;  

No que toca à dimensão mental e psicológica, são avaliadas:  

§ A determinação; 

§ Bravura; 

§ Liderança;  
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§ Trabalho em equipa: 

§ Níveis de concentração  

§ Irreverência.  

Todas estas subcategorias são avaliadas de 0 a 10 e, no final, cada 

componente principal recebe uma nota de 0 a 100 (figura 8).  

Estas notas partem de uma visualização integrada de dados e métricas 

de treino e de jogo, que facilitam o processo de avaliação e caracterização 

individual do jogador, realizado em conjunto pela equipa técnica. 

2.4.5 - Caracterização da Competição  

 O Campeonato Nacional - Saudi League Division 1 (SLD1) corresponde à 

segunda liga nacional da Arábia Saudita, composta por dezoito equipas que 

competem em duas voltas, com subida à primeira liga nacional de Sub-17. 

Existem, no total, trinta e quatro jornadas, sendo disputados dois jogos entre 

cada uma das equipas, um em casa e outro na casa do adversário, perfazendo, 

na totalidade, dezassete jornadas em casa e dezassete fora de casa. Os jogos 

são disputados em diferentes campos sintéticos e relvados.  

No final do campeonato, no que toca à classificação final, as três primeiras 

equipas sobem de divisão para a Saudi Premier League (SPL), com o primeiro 

classificado coroado campeão nacional, e as últimas três equipas descem à 

terceira divisão nacional.  

 No que diz respeito aos critérios de desempate, o regulamento oficial da 

federação saudita de futebol considera o confronto direto como fator primordial 

Figura 8 - Exemplo da caracterização e análise individual 
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em caso de igualdade pontual. Desta forma, consideram-se os pontos obtidos 

nos jogos entre equipas empatadas, seguindo-se a diferença de golos e o 

número de golos marcados nesse mesmo confronto. Em caso de persistência de 

igualdade, aplicam-se os critérios gerais da competição, nomeadamente a 

diferença de golos e o número de golos marcados ao longo de toda a época 

desportiva.  

Desta forma, as equipas que fizeram parte do campeonato nacional, no 

qual se incluiu o AlUla SC sub-17, foram as seguintes:  

Durante a primeira volta do campeonato, realizam-se dez deslocações e 

jogam-se sete jogos em casa. Na segunda volta, precisamente o oposto: dez 

jogos em casa e sete deslocações, perfazendo, então, as trinta e quatro jornadas 

do campeonato. O calendário competitivo, no que diz respeito à época 

2025/2026 do AlUla SC, demonstrado jornada a jornada, está apresentado na 

tabela 3 e a sua distribuição mensal na figura 10.  

Figura 9 - Equipas - SLD1 Sub-17 
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Tabela 3.  Calendário competitivo - SLD1 sub-17 2025/2026 
 

JORNADA JOGO  DATA 

J1 AL QALA CLUB VS ALULA SC  11-09-2025 
J2 AL-RAYAN CLUB VS ALULA SC  18-09-2025 
J3 ALULA SC VS AL-FAYHA FC  26-09-2025 
J4 ALULA SC VS AL-SAFA FC  03-10-2025 
J5 AL-NAJMAH SC VS ALULA SC  10-10-2025 
J6 ALULA SC VS AL-RIYADH SC  17-10-2025 
J7 AL QUNFIDAH VS ALULA SC  23-10-2025 
J8 ALULA SC VS AL-WEHDA FC  30-10-2025 
J9 AL-ANSAR FC VS ALULA SC  07-11-2025 
J10 ALULA SC VS AL JEEL CLUB   14-11-2025 
J11 AL-SHOULLA FC VS ALULA SC  21-11-2025 
J12 AL-AMJAD CLUB VS ALULA SC  28-11-2025 
J13 ALULA SC VS HETTEN FC  04-12-2025 
J14 AL-JABALAIN VS ALULA SC  08-12-2025 
J15 AL-ADALAH FC VS ALULA SC  13-12-2025 
J16 ALULA SC VS HAJER FC  19-12-2025 
J17 AL-RAWDAH CLUB VS ALULA SC  12-01-2026 
J18 ALULA SC VS AL-QALA CLUB  18-01-2026 
J19 ALULA SC VS AL-RAYAN CLUB  22-01-2026 
J20 AL-FAYHA FC VS ALULA SC  26-01-2026 
J21 AL-SAFA FC VS ALULA SC  29-01-2026 
J22 ALULA SC VS AL-NAJMAH SC  05-02-2026 
J23 AL-RIYADH SC VS ALULA SC  09-02-2026 
J24 ALULA SC VS AL QUNFIDAH  14-02-2026 
J25 AL-WEHDA FC VS ALULA SC  20-02-2026 
J26 ALULA SC VS AL-ANSAR FC  27-02-2026 
J27 AL JEEL VS ALULA SC   06-03-2026 
J28 ALULA VS AL-SHOULLA FC  11-03-2026 
J29 ALULA SC VS AL-AMJAD CLUB  02-04-2026 
J30 HETTEN FC VS ALULA SC  06-04-2026 
J31 ALULA SC VS AL-JABALAIN  12-04-2026 
J32 ALULA SC VS AL-ADALAH FC  17-04-2026 
J33 HAJER FC VS ALULA SC  24-04-2026 
J34 ALULA SC VS AL-RAWDAH CLUB  01-05-2026 



 34 

 

Figura 10 - Calendário Competitivo mensal SLD1 sub-17 
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3. DESENVOLVIMENTO DA PRÁTICA PROFISSIONAL  

3.1 - Objetivos e resultados do quadro competitivo 

3.1.1 - Objetivos de Formação  

 A academia AlUla, como já referido anteriormente, com a sua estrutura 

alinhada com o projeto VISION2030 e com uma filosofia assente em pilares de 

formação que reflitam a identidade clara dos valores do clube, tem como principal 

objetivo formativo potenciar e desenvolver jovens jogadores que possam integrar 

as equipas principais do clube e as seleções nacionais do país.  

 Neste sentido, abaixo estão destacados os principais objetivos formativos 

que orientam o trabalho desenvolvido entre os diferentes escalões do clube:  

§ Formar jogadores de acordo com a identidade e valores do clube;  

§ Preparar e dotar os jogadores de valências ao nível da compreensão do 

jogo nas suas diferentes componentes de acordo com o modelo de jogo 

da academia;  

§ Desenvolver competências físicas, técnicas, táticas e psicológicas;  

§ Promover valores humanos e sociais de acordo com a cultura vigente;  

§ Acompanhar e dotar o processo formativo de acordo com a 

individualidade, potenciando o rendimento individual;  

§ Garantir a ligação entre a formação e a competição, preparando o jogador 

para competir sem esquecer o processo formativo;  

§ Estimular e promover contextos de treino e jogo que desenvolvem tomada 

de decisão e a resolução de problemas;  

§ Ter capacidade de colocar jogadores preparados nas equipas principais 

do clube; 

§ Ter capacidade para integrar jogadores de diferentes escalões nas 

seleções nacionais do país. 
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3.1.2 - Objetivos de Competição  

 Um dos grandes objetivos da estrutura e da academia AlUla é garantir que 

todos os seus escalões de formação participem nas principais competições 

nacionais do país. O objetivo está definido tanto para os escalões de formação 

como para a equipa principal de futebol. 

Neste sentido, o projeto e o principal objetivo competitivo da academia 

para a época desportiva 2025/2026 do escalão Sub-17 passaram pela conquista 

da subida de divisão ao principal campeonato do escalão Sub-17 (Campeonato 

Nacional de U17 - Premier League). A subida à principal competição de formação 

de futebol saudita representa competir contra as melhores academias e 

estruturas do país, com jogadores mais capazes, o que impõe ao clube uma 

exigência superior, o que é fundamental no processo de formação.  

Não obstante, e pelo desenrolar do campeonato, foi definido um segundo 

objetivo desafiante, a conquista do título de campeonato nacional. Este objetivo 

foi proposto como medida para desafiar os nossos jogadores a níveis de 

exigência mais elevados, obrigando-os a um contexto de constante superação, 

mantendo elevadas as exigências formativas e extremamente benéficas para o 

seu desenvolvimento.  

Desta forma, estes dois objetivos foram fundamentais para consolidar 

todos os comportamentos competitivos e preparar os jogadores para novas 

exigências futuras, proporcionando oportunidades de competir com ambição, 

sempre com a responsabilidade formativa e com foco no que é ser jogador da 

academia AlUla.  

3.1.3 - Resultados do quadro competitivo   

Ao fim das 34 jornadas disputadas, torna-se relevante apresentar e refletir 

sobre os principais resultados alcançados, tendo em conta a definição anterior 

dos principais objetivos competitivos para a época. Olhar para o jogo é obter 

informação da competição, que nos permite observá-la, analisá-la e transformá-

la em conteúdo de treino (Garganta, 2008; Lames & Hansen, 2001). Estes 

resultados permitem aferir a resposta da equipa ao processo de treino, sendo 
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importante notar que resultam de um processo interativo que envolve a 

capacidade coletiva e individual de uma equipa, capaz de resolver os problemas 

colocados pela imprevisibilidade e aleatoriedade do jogo e da competição 

(Garganta, 2009). 

Através da análise da tabela classificativa (tabela 4) verificamos que 

ambos os objetivos principais da época desportiva foram cumpridos. A subida de 

divisão ao principal campeonato do escalão sub-17 do país e o título de campeão 

nacional foram alcançados de forma consistente e autoritária, o que enalteceu a 

capacidade competitiva dos jogadores.  

No que concerne à classificação final obtida, os 89 pontos conquistados 

resultaram de 28 vitórias, 5 empates e apenas 1 derrota, com 113 golos 

marcados e apenas 25 sofridos. Estes dados permitem constatar que a equipa 

terminou como o melhor ataque, com mais 24 golos marcados do que o segundo 

melhor ataque (Al-Riyadh), e como a segunda melhor defesa, sofrendo 3 golos 

a mais do que a melhor defesa (Al-Fayha).  

Tabela 4. Tabela classificativa, SLD1 U17 - época 2025/2026 

LUGAR EQUIPA V D E GM GS % PONTOS 

1  ALULA SC 28 1 5 113 25 +88 89 
2  AL-FAYHA  26 3 5 83 22 +61 83 
3  AL-RIYADH  23 3 8 89 19 +70 77 
4 - AL-JABALIN  18 13 3 56 64 -8 57 
5 - AL-NAJMAH  14 10 10 44 41 +3 52 
6 - AL-ANSAR  12 9 13 46 37 +9 49 
7 - AL-RAWDAH  12 12 10 45 46 -1 46 
8 - AL-SAFA 13 15 6 49 51 -2 45 
9 - AL-JEEL 12 15 7 48 42 +6 43 
10 - AL QUNFIDAH  12 17 5 44 44 0 41 
11 - AL-WEHDA 11 16 7 51 54 -3 40 
12 - HAJER FC  10 14 10 45 58 -13 40 
13 - AL-ADALAH 10 15 9 35 54 -19 39 
14 - HETTEN FC 11 19 4 41 62 -21 37 
15 - AL-QALA 10 18 6 37 70 -33 36 
16  AL-AMJAD 10 20 4 34 70 -36 34 
17  AL-SHOULLA 5 20 9 25 78 -53 24 
18  AL-RAYAN 6 23 5 26 73 -47 23 
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Legenda: 

V. Vitória D. Derrota E. Empate  

GM. Golos Marcados GS. Golos Sofridos %. Saldo de Golos  
 

No que diz respeito a uma análise jogo a jogo, verificamos que, na 

primeira volta do campeonato (as primeiras 17 jornadas), foram obtidos 42 

pontos, distribuídos por 13 vitórias, 2 empates e apenas 1 derrota. Nesta mesma 

primeira volta, obtivemos a vitória mais expressiva logo na jornada inicial, com 

um resultado de 8-1. Após um início de época com uma vitória muito importante 

contra um adversário direto (Al-Fayha) logo na segunda jornada, foi nesta fase 

inicial que passamos pelo pior momento da época. Precisamente nas jornadas 

5 e 6, obtivemos apenas 1 ponto em 6 possíveis, empatando fora de casa e 

perdendo em casa contra um adversário direto na luta pela subida (Al-Riyadh) 

que viria igualmente a subir de divisão em terceiro lugar.  

Na segunda metade do campeonato, precisamente nas últimas 17 

jornadas, fizemos um registo de 15 vitórias (mais duas do que na primeira volta), 

2 empates (o mesmo registo que na primeira volta) e nenhuma derrota, 

perfazendo 47 pontos, mais cinco do que na primeira metade do campeonato. A 

consolidação de processos e a maturidade coletiva permitiu uma melhoria nos 

resultados, sendo que nesta fase conseguimos 8 vitórias consecutivas, 65 golos 

marcados (mais dezassete golos que na primeira volta) e apenas onze golos 

sofridos (menos três que na primeira volta), vencendo igualmente ambos os 

nossos adversários na luta pela subida e pelo campeonato nacional, jogando 

ambos os jogos fora de casa (vitória por 1-2 contra o Al-Fayah e vitória por 2-3 

contra o Al-Riyadh).  

A tabela 5 apresenta todos os resultados da época desportiva do AlUla 

SC sub-17 ao longo das 34 jornadas do campeonato SLD1.   



 39 

Tabela 5. Resultados, AlUla sub-17 - SLD1 - época 2025-2026 

JORNADA JOGO RESULTADO 
J1 AL QALA CLUB VS ALULA SC 1-8 V 
J2 AL-RAYAN CLUB VS ALULA SC 0-2 V 
J3 ALULA SC VS AL-FAYHA FC 2-1 V 
J4 AL-ULA SC VS AL-SAFA FC 3-0 V 
J5 AL-NAJMAH SC VS AL-ULA SC 2-2 E 
J6 AL-ULA SC VS AL-RIYADH SC 1-2 D 
J7 AL QUNFIDAH VS AL-ULA SC 1-2 V 
J8 AL-ULA SC VS AL-WEHDA FC 2-1 V 
J9 AL-ANSAR FC VS AL-ULA SC 1-2 V 
J10 AL-ULA SC VS AL JEEL CLUB  2-0 V 
J11 AL-SHOULLA FC VS AL-ULA SC 1-6 V 
J12 AL-AMJAD CLUB VS AL-ULA SC 1-1 E 
J13 AL-ULA SC VS HETTEN FC 2-1 V 
J14 AL-JABALAIN VS AL-ULA SC 0-2 V 
J15 AL-ADALAH FC VS AL-ULA SC 6-0 V 
J16 AL-ULA SC VS HAJER FC 3-0 V 
J17 AL-RAWDAH CLUB VS AL-ULA SC 2-2 E 
J18 AL-ULA SC VS AL-QALA CLUB 7-0 V 
J19 AL-ULA SC VS AL-RAYAN CLUB 4-0 V 
J20 AL-FAYHA FC VS AL-ULA SC 1-2 V 
J21 AL-SAFA FC VS AL-ULA SC 0-2 V 
J22 AL-ULA SC VS AL-NAJMAH SC 5-0 V 
J23 AL-RIYADH SC VS AL-ULA SC 2-3 V 
J24 AL-ULA SC VS AL QUNFIDAH 7-1 V 
J25 AL-WEHDA FC VS AL-ULA SC 0-4 V 
J26 AL-ULA SC VS AL-ANSAR FC 2-2 E 
J27 AL JEEL VS AL-ULA SC  0-1 V 
J28 AL-ULA VS AL-SHOULLA FC 6-0 V 
J29 AL-ULA SC VS AL-AMJAD CLUB 2-0 V 
J30 HETTEN FC VS AL-ULA SC 2-2 E 
J31 AL-ULA SC VS AL-JABALAIN 5-0 V 
J32 AL-ULA SC VS AL-ADALAH FC 4-0 V 
J33 HAJER FC VS AL-ULA SC 0-4 V 
J34 AL-ULA SC VS AL-RAWDAH CLUB 5-3 V 
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3.2 – Modelo de jogo  

O modelo de jogo (MJ) é transversal a todas as equipas, e o entendimento 

do jogo baseia-se em cinco momentos: organização ofensiva, transição 

defensiva, organização defensiva, transição ofensiva e esquemas táticos 

ofensivos e defensivos. Esta forma de olhar para os cinco momentos, com uma 

filosofia ligada a um estilo de jogo ofensivo e a intenção de que a equipa seja a 

principal protagonista, tanto nos momentos ofensivos como nos defensivos. 

Conectando este estilo de jogo ofensivo, está inerente à valorização da posse 

de bola, procurando combinações constantes com o terceiro homem (explorar 

espaços), exigindo mobilidade e interações posicionais dos jogadores.  

Tabela 6. Macroprincípios e Princípios do Modelo de Jogo 

MOMENTOS SUB-MOMENTOS SUB-SUB-MOMENTOS 

ORGANIZAÇÃO 
OFENSIVA 

CONSTRUÇÃO 

DISTRIBUIÇÃO DO GUARDA-REDES - 
ABERTA OU FECHADA 

CONSTRUÇÃO PELA PRIMEIRA LINHA 

CONSTRUÇÃO NO CORREDOR CENTRAL 

CONSTRUÇÃO NO CORREDOR LATERAL 

CRIAÇÃO 
CRIAÇÃO NO CORREDOR CENTRAL 

CRIAÇÃO NO CORREDOR LATERAL 

FINALIZAÇÃO 

FINALIZAÇÃO DE CURTA DISTÂNCIA 

FINALIZAÇÃO DE MÉDIA DISTÂNCIA 

FINALIZAÇÃO DE LONGA DISTÂNCIA 

FINALIZAÇÃO EM 1X0+GR 

TRANSIÇÃO 
DEFENSIVA 

REAÇÃO À PERDA DA BOLA 
NO CENTRO DO JOGO 

FORA DO CENTRO DO JOGO 

RECUPERAÇÃO DEFENSIVA 
CONTENÇÃO DA PROGRESSÃO 

ADVERSÁRIA 

REORGANIZAÇÃO DEFENSIVA 

DEFESA DO CONTRA-ATAQUE DEFESA EM GR+1 - GR+7 

ORGANIZAÇÃO 
DEFENSIVA 

DEFESA DA CONSTRUÇÃO 

BLOCO ALTO 

BLOCO MÉDIO 

BLOCO BAIXO 

DEFESA DA CRIAÇÃO 

PREVENÇÃO DA CRIAÇÃO NO CORREDOR 
CENTRAL 

(DEFESA EM IGUALDADE EM GR+6) 

PREVENÇÃO DA CRIAÇÃO NO CORREDOR 
LATERAL 

(DEFESA EM IGUALDADE EM GR+6) 

DEFESA DA FINALIZAÇÃO DEFESA DA FINALIZAÇÃO DE CURTA 
DISTÂNCIA 
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DEFESA DA FINALIZAÇÃO DE MÉDIA 
DISTÂNCIA 

DEFESA DA FINALIZAÇÃO DE LONGA 
DISTÂNCIA 

DEFESA DA FINALIZAÇÃO EM 1X0+GR 

TRANSIÇÃO 
OFENSIVA 

REAÇÃO AO GANHO DA BOLA 
NO CENTRO DO JOGO 

FORA DO CENTRO DO JOGO 

CONTRA-ATAQUE CONTRA-ATAQUE ATÉ 5X4+GR 

VALORIZAÇÃO DA POSSE DE 
BOLA 

REORGANIZAÇÃO OFENSIVA 

CRITÉRIOS EM POSSE 

ESQUEMAS 
TÁTICOS 

OFENSIVOS  

DEFENSIVOS  

 

3.2.1 - Macro princípios - Organização Ofensiva  

A organização ofensiva descreve o momento em que a equipa tem a 

posse de bola e procura soluções para finalizar. Para a criação destas situações 

de jogo, é necessário olhar para os padrões comportamentais da equipa, 

nomeadamente os princípios-base deste momento: construção, criação e 

finalização.  

Todas as opções representam soluções de jogo, tanto em largura como 

em profundidade, com os jogadores a terem capacidade de se encontrarem em 

diferentes linhas, o que aumenta o número de opções e cria superioridades. A 

orientação corporal é determinante para criar vantagens, ligando mais 

rapidamente, reduzindo o tempo de decisão e progredindo com mais eficácia.  

A equipa deve ser agressiva na progressão no jogo, com ações verticais 

ou diagonais em relação à linha da bola, recorrendo ao jogo curto e apoiado. 

Toda esta agressividade deve ter em conta uma estrutura coletiva (progressão 

coletiva e junta) que proteja e defina o centro do jogo, garantindo apoios 

constantes ao portador da bola, de forma a dar continuidade à ação ofensiva e 

controlar o momento certo para acelerar o ataque. A forma como a equipa 

progride em conjunto é fulcral e fundamental, dotando-a de presença e de uma 

ocupação racional dos espaços. Esta coesão permitirá, depois, controlar os 

ritmos de jogo, ou seja, sempre que oportuno, organizar ofensivamente de forma 

mais lenta para atrair e fixar o adversário e, noutros momentos, acelerar e jogar 

mais rápido para explorar e aproveitar os espaços frágeis. Tudo isto com noções 
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de gestão do tempo e do espaço, ajustando posicionamentos, distâncias e 

ritmos.  

 Através desta continuidade, procurar quebrar a última linha defensiva do 

adversário com movimentos de rotura na profundidade, passes ou 

drible/condução, criando situações de finalização.  

3.2.1.1 - Princípios da Organização Ofensiva - Construção  

No momento inicial da organização ofensiva, a construção corresponde 

ao momento de saída ainda no terço defensivo, onde a equipa procura sair da 

pressão do adversário levando o jogo para zonas mais subidas e adiantas no 

campo:  

§ A equipa está preparada para sair a jogar curto ou a jogar longo. A 

prioridade das ações parte de: 1º curto, 2º médio, 3º longo, para posterior 

curto; 4º longo contra equipa compacta com zonas e armadilhas de 

pressão bem definidas. Curto, atraindo para criar espaço; longo, 

procurando uma zona e uma referência para segurar/continuar o ataque, 

preparados para a 2ª bola numa zona mais subida.  

§ Instalar o jogo no último terço e no meio-campo adversário, quebrando a 

primeira linha de pressão (basta uma superioridade numérica na 

construção).  

§ Circular a bola de forma horizontal e vertical até criar espaços — os 

médios criam apoio por trás da linha de pressão do adversário para 

condicionar, atrair e receber a bola — evitar zonas de pressão.  

§ Procurar rotações posicionais fora do centro do jogo para criar dúvida e 

gerar novas opções de passe.  

§ Apoios e corridas de penetração atrás da linha defensiva adversária — 

para ameaçar a profundidade.  

§ Dinâmicas de construção: 3+2 / 2+2 / 3+1  

§ Criar homem livre - provocar com condução dos centrais e/ou passe 

vertical, em combinação com o terceiro homem.  

§ Induzir o adversário a pressionar o homem errado. 
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§ Simular a troca de lado do jogo e voltar ao mesmo corredor (fake switch) 

— por exemplo, atrair o bloco para, posteriormente, libertar o 

lateral/extremo.  

§ Mover o adversário para zonas centrais ou laterais, buscando 

desorganizar o adversário e realizar passe intencional para espaços 

livres.  

§ Criar superioridade numérica e/ou incerteza/dúvida na linha média 

adversária, explorando o espaço entre a linha média e a linha defensiva 

adversária: ter mais jogadores na zona, procurar que o adversário não 

consiga identificar onde “saltar” nem quem marcar.  

§ Com vantagem numérica, dinâmica e espacial para acelerar fora; 

§ Ganhar profundidade - atacar o espaço nas costas da defesa 

adversária.  

3.2.1.2 - Princípios Organização Ofensiva - Criação   

A fase de criação é o momento que antecede a finalização, onde a nossa 

equipa já está instalada em meio-campo adversário, onde o objetivo passa por 

procurar desequilibrar a defesa adversária de forma a gerar situações de 

finalização:  

§ Explorar vantagens para criar situações de finalização (superioridades 

numéricas, posicionais, socioafetivas ou qualitativas).  

§ Médio e extremo em alturas diferentes (diferentes linhas); 

§ Conseguir situações de under e overlap: 

§ Encontrar homem livre através de linhas de passe - caso de bola coberta. 

Em caso de bola descoberta, a prioridade passa por explorar a 

profundidade (explorar costas do adversário), a 2ª prioridade passa por 

progredir em condução (fixar e atrair adversário) e a 3ª prioridade passa 

por mudar o lado do jogo, mudar o centro do jogo;   

o Passes para corrida a explorar costas do adversário (penetração);  

o Procurar isolar o extremo em situação de 1x1;  

o Criar situação numérica/dinâmica e socioafetiva de superioridade 

no corredor (2x1 ou 3x2);  
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o Cruzamento em zona intermédia, a partir de dois terços do campo 

- early cross;  

§ Consciência ofensiva, preocupação com as vigilâncias mantendo 

estrutura para reagir em caso de perda de bola: 

o 3+1 ou 2+2 para prevenir perda de posse de bola. Estar preparado 

e protegido para a transição defensiva.  

3.2.1.3 - Princípios Organização Ofensiva - Finalização  

 A fase de finalização diz respeito ao último momento, onde a equipa 

procura transformar em golo os desequilíbrios causados no adversário, atacando 

a área adversária com agressividade e com chegada em movimentos diagonais, 

procurando sempre ter as melhores oportunidades, mantendo sempre uma 

estrutura base equilibrada para conseguir reagir em caso de perda da posse de 

bola:  

§ Criar situações de finalização 1x0 (prioridade);  

§ Procurar remates fora da área quando a zona frontal está livre ou quando 

jogamos contra equipas perfiladas em bloco baixo (exemplo);  

§ Realizar contramovimentos para desequilibrar a defesa (com corridas 

opostas);  

§ Finalizar ao 1º toque - privilegiar passes fortes e tensos para a área, 

levando à definição rápida, não permitindo reajuste defensivo.  

§ Jogadores próximos à área / à baliza, atentos e em alerta para possíveis 

segundas bolas. 

Ocupar no mínimo 3 zonas na área: 

o Primeira zona - jogador que decide - exemplo: atacar o primeiro 

poste; 

o Segunda zona - movimento oposto - Retirar e arrastar marcações 

com corrida contrária à bola;  

o Terceira zona - Ajusta ou reage - entra na zona do penálti, ou 

segunda bola.  
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3.2.2 - Macro princípios - Transição Defensiva  

A transição defensiva corresponde ao momento após a perda da posse 

de bola, em que a equipa tenta recuperar a posse de forma rápida e coordenada, 

sendo desejável impedir que o adversário progrida em contra-ataque. Dever ser 

um momento entendido como uma consequência da forma como a equipa ataca 

e depois recupera:  

§ Reação à perda da posse de bola: 

o Pressão imediata ao portador - reação rápida  

§ Passo à frente (pressão cinco segundos), obrigar o 

adversário a jogar para trás ou para o lado;  

§ Recuperação Defensiva / Defesa do Contra-ataque: 

o Garantir cobertura defensiva e equilíbrio; 

o Equipa fechada e compacta no espaço;  

o Defesa preventiva - Vigilâncias - preparar saídas do adversário e 

defender contra-ataque;  

o Se necessário, fazer falta tática - parar o ataque / marcar linhas de 

passe / proteção do corredor central;  

o Drop off - Caso a equipa não consiga pressionar e recuperar a 

posse, deve baixar rapidamente. Isto significa recuperar a bola 

para trás da linha da bola, protegendo a baliza e o espaço central. 

o Reagrupar formando novamente o bloco defensivo;  

o Ajustar a estrutura defensiva.  

3.2.3 - Macro princípios - Organização Defensiva  

A organização defensiva descreve o momento em que a equipa não tem 

a posse de bola e elucida os comportamentos a adotar para condicionar e 

impedir a progressão e a ação ofensiva da equipa adversária, procurando o erro 

e a consequente recuperação da posse de bola.   

 A equipa deverá defender a partir de uma zona de pressão, utilizando-a 

como ponto de partida para atrair o adversário e aumentar a pressão, orientando 

o jogo para espaços onde seja mais fácil recuperar a posse de bola. A equipa 
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deve manter-se junta e compacta para reduzir o espaço que o adversário tem 

para desenvolver o seu jogo ofensivo, criando superioridades perto do portador 

da posse de bola. Para isso, exige-se a proteção do espaço interior, mais 

perigoso, que pode permitir ao adversário progredir em direção à baliza. Desta 

forma, a equipa deverá fechar linhas de passe interiores e obrigar o adversário 

a jogar fora, em zonas menos perigosas.  

 Quando existe um “gatilho”, ou um momento claro de pressão, por 

exemplo, devido a um mau passe do adversário, uma orientação errada do 

adversário, uma receção de costas ou um passe lateralizado, os jogadores 

devem reagir ao mesmo tempo, defendendo como uma unidade. A definição 

clara do momento de saltar na pressão deve garantir que o jogador que 

pressiona seja acompanhado por coberturas próximas e ajustes coletivos.  

Apesar de existir a prioridade de defender e proteger o corredor central, a 

equipa deve “bascular” rapidamente para o lado da bola, condicionando o 

adversário nos corredores laterais, fechando-os e impossibilitando a utilização 

do espaço interior. Desta forma, mantém o equilíbrio defensivo, controla a largura 

da área adversária e garante a defesa e a proteção dos três corredores.  

A organização defensiva deve ainda respeitar a relação entre a bola, o 

primeiro defesa, os colegas, o espaço e o adversário, em que o primeiro defesa 

vai condicionar diretamente o portador da bola, orientando a pressão e 

impedindo a progressão, com os colegas a ajustarem o comportamento face à 

ação do jogador mais próximo da bola, com coberturas, fechando linhas de 

passe e controlando espaços mais frágeis.  

Caso a primeira linha de pressão seja ultrapassada, a equipa deve 

procurar compactar rapidamente e recuperar a organização defensiva, com os 

jogadores a evitar perseguições descontroladas e desorganizadas, o que 

possivelmente pode partir a estrutura defensiva coletiva. Esta continuidade 

defensiva coletiva, com os jogadores agressivos nos duelos e na pressão, mas 

sempre de forma coordenada. 
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3.2.3.1 - Princípios da Organização Defensiva - Defender construção  

 Este sub-momento diz respeito ao momento em que a equipa se organiza 

sem bola, momento em que a equipa adversária procura, através de construção 

curta ou longa iniciar o seu ataque tentando ultrapassar a primeira linha de 

pressão: 

§ Não permitir que o adversário jogue curto ou longo em situação 

confortável - retirar linhas de passe e soluções de progressão;  

§ Defender em triângulos, garantindo coberturas defensivas ao jogador que 

pressiona o portador da bola;  

§ Orientar progressão adversário para zonas definidas - corredor central ou 

corredor lateral dependendo da construção;  

§ Aproximar jogadores do lado da bola, reduzindo distâncias entre setores, 

sem permitir linhas de passe interiores - lado forte defensivo;  

§ Controlar espaços entre setores, passes entre lateral - central ou entre 

linha defensiva e linha média, por exemplo 

§ Controlar o movimento da bola, ajustando e adotando posições corporais 

corretas que permitam intervir individualmente e coletivamente em função 

do portador; 

§ Controlar profundidade, distinguindo bola coberta de bola descoberta: 

o Bola coberta à compactar equipa (20 metros da bola) com pressão 

ativa e diminuição de distâncias ao portador;  

o Bola descoberta à Baixar linha defensiva e retirar profundidade, 

preparando a equipa para controlar bola longa (ganho de primeira 

bola - linha média disputa segunda bola);  

§ Três defesas com um médio prontos para bola longa;  

§ Quando o adversário prepara o pé para executar bola longa, 

a linha defensiva deve nesse momento retirar profundidade 

(foco na orientação corporal);  

§ Guarda-redes preparado no apoio ao controlo de 

profundidade;  

§ Identificar gatilhos e zonas específicas de pressão, nomeadamente:  
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o A pressão inicia quando a bola está em deslocamento, encurtar o 

espaço enquanto a bola viaja;  

o Bola entra na estrutura defensiva da equipa;  

o O adversário recebe a bola de costas para a baliza;  

o Existe por parte da equipa adversária um passe recuado;  

o Incerteza e insegurança na posse de bola do adversário;  

o Portador da bola sem soluções claras para progressão;  

3.2.3.2 - Princípios da organização defensiva - Defender construção e 
finalização  

Neste sub-momento, a equipa adversária conseguiu ultrapassar a 

primeira linha de pressão e progride para zonas de finalização. Nesta situação, 

a prioridade e foco principal na organização defensiva passam por conseguir 

controlar os espaços interiores, protegendo a linha defensiva de situações de 

rutura, evitando que o adversário finalize em condições favoráveis, adotando os 

seguintes comportamentos:  

§ Impedir que o adversário jogue entre linhas em situação confortável, 

obrigando-o a mover e jogar para fora da estrutura defensiva;  

§ Quando o adversário recebe e joga entre linhas, o jogador mais próximo 

pressiona enquanto o defesa ultrapassado persegue por trás evitando 

progressões frontais para a baliza; 

§ Baixar linha e retirar profundidade quando oportuno;  

§ Perseguir linha de passe e continuar pressão, dificultando adversário na 

progressão;  

§ Ter sempre um médio à frente da linha defensiva, garantindo proteção dos 

espaços interiores e coberturas;  

§ A linha defensiva deve evitar entrar na zona do penálti, procurando 

defender o mais alto possível, mantendo o controlo da profundidade. A 

defesa dentro da área só deve acontecer em situações necessárias, 

evitando que a equipa adversária se instale na zona perto da baliza;  

§ Defender em duas linhas, distinguindo a linha de contenção e linha de 

cobertura defensiva: 
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o A linha de contenção pressiona e condiciona o portador da bola; 

o A linha de cobertura protege os espaços nas costas e os 

adversários em posição de realizar roturas;  

o O central do lado da bola controla a altura da linha defensiva e 

define a distância da cobertura defensiva; os restantes defesas 

alinham-se em função desta referência;  

o O lateral do lado contrário à bola deve posicionar-se ligeiramente 

à frente da linha do defesa central (um metro, aproximadamente), 

garantindo controlo do lado fraco;  

Estes comportamentos visam garantir consciência defensiva, controlando 

as linhas de passe interiores para os médios adversários e impedindo que estes 

liguem com os avançados. A equipa deve defender a bola, o adversário e o 

espaço, sempre evitando e controlando situações de possível continuidade. Em 

zonas de finalização e já dentro da área: 

§ Respeitar a relação entre bola, primeiro defensor, colegas, adversário e 

espaço; 

§ Ocupar as quatro zonas de finalização: 

o Primeiro poste; 

o Zona central; 

o Segundo poste; 

o Zona do penálti. 

§ Manter a defesa em duas linhas dentro e perto da área (até o penálti);  

§ Estar bem posicionado para defender finalização, focando nos apoios, 

orientação corporal, controlo visual do adversário e da bola;  

§ Controlo do cruzamento focando nos aspetos anteriormente referidos; 

 

3.2.3.3 - Princípios da organização defensiva - Comportamento da linha 

defensiva 

Na figura 9, são apresentados os princípios gerais do comportamento da 

linha defensiva. A linha defensiva tem e assume um papel fulcral e determinante 

na organização defensiva da equipa, uma vez que orienta e guia os 

comportamentos dos defesas em função da bola, do adversário, dos colegas e 
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dos espaços a proteger. A linha defensiva deve reagir de forma coordenada aos 

diferentes problemas inerentes ao jogo, e a figura 11 sintetiza as diferentes 

respostas coletivas esperadas em diferentes situações do jogo: 

 

3.2.4 - Macro princípios - Transição Ofensiva   

A transição ofensiva corresponde ao momento após a recuperação da 

posse de bola, em que a equipa procura aproveitar a desorganização do 

adversário para atacar os espaços livres e progredir, tentando criar uma situação 

favorável à finalização.  

Como princípios base deste momento, a equipa deve adotar os seguintes 

comportamentos:   

§ Na reação à recuperação da posse de bola:  

o O primeiro objetivo é passar por retirar a bola da zona de pressão;  

o Progressão através de passe ou com condução;  

§ 1ª opção: para a frente; 

§ 2ª opção: jogar lateralmente;  

Figura 11. Comportamento da linha defensiva 
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§ 3ª opção: Jogar para trás, caso não haja possibilidade de 

progressão;  

o Jogadores próximos ao portador de bola estarem preparados para 

serem opção de continuidade ofensiva;  

o Encontrar espaços livres e espaços frágeis do adversário;  

§ Em contra-ataque:  

o Quando existe espaço livre e vantagem, a equipa deve procurar o 

corredor central;  

o Procurar zonas que permitam atacar diretamente a baliza;  

§ Em último caso, valorizar e permanecer com posse de bola:  

o Manter posse de bola com critério; 

o Reorganizar organização ofensiva;  

o Utilização dos princípios da construção  

Em suma, existe a ideia-chave e primordial de que, nesta fase da 

transição ofensiva, é necessário recuperar, decidir e executar rapidamente, 

obrigando a equipa a ter capacidade de interpretar o momento e perceber se é 

para acelerar, atacar, controlar e manter posse. 

3.2.5 - Esquemas Táticos  

 Atualmente, face à complexidade do jogo de futebol, decorrente da 

organização e disposição cada vez mais complexas e estruturadas das equipas, 

torna-se mais difícil chegar aos golos através da criação de oportunidades em 

jogo corrido. Por conseguinte, os esquemas táticos podem tornar-se decisivos 

para desequilibrar a equipa adversária (Hewitt et al., 2016).  

 Desta forma, os esquemas táticos devem ser incluídos nas rotinas 

semanais de treino da equipa, sendo relevantes o trabalho e a especificidade no 

planeamento e na estratégia para diferentes situações, bem como a exploração 

das debilidades e vulnerabilidades do adversário (Sarmento et al., 2025).  

3.2.5.1 - Esquemas Táticos Ofensivos  

 O objetivo nos esquemas táticos ofensivos é a obtenção de uma situação 

de finalização que dê golo, através da manipulação da linha defensiva 
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adversária, ocupando zonas de finalização, sem nunca perder o equilíbrio 

defensivo fundamental para evitar transições do adversário.  

 Neste sentido, ao trabalhar os esquemas táticos ofensivos, onde se 

incluem os pontapés livres, os pontapés de canto e os lançamentos laterais, são 

priorizados os seguintes aspetos: 

§ Explorar diferentes soluções e situações;  

o Através de canto curto ou canto direto; 

o Pontapé livre direto ou com combinação;  

o Lançamentos em diferentes zonas;   

§ Variar comportamentos, evitando padrões facilmente previsíveis ao 

adversário;  

§ Definir zonas de finalização;  

§ Explorar situações de vantagem numérica;  

§ Procurar a qualidade na execução, com o acerto nos timings e momentos 

de ataque;  

§ Criar espaços para possível finalização através da movimentação 

trabalhada:   

o Através de arrastamentos; 

o Movimentos de rotura;  

§ Garantir sempre equilíbrio defensivo:  

o Jogadores em cobertura; 

o Vigilância ofensiva;  

3.2.5.2 - Esquemas Táticos Defensivos  

 O objetivo nos esquemas táticos defensivos é a defesa e a proteção da 

baliza, impedindo que o adversário consiga criar uma situação de finalização e 

de possível golo. Para isso, exige-se uma forte organização coletiva e 

coordenação entre os jogadores, procurando a recuperação imediata da bola, 

com a equipa preparada para transitar ofensivamente.  

 Neste sentido, ao trabalhar os esquemas táticos defensivos, onde se 

incluem os pontapés de canto, os pontapés livres e os lançamentos defensivos, 

são priorizados os seguintes aspetos:  
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§ Proteger zonas de maior perigo;  

§ Linha defensiva compacta e preparada;  

o Comunicação, concentração e timing de ataque;  

§ Marcação mista;  

§ Orientação adequada do corpo e apoios; 

Analisar o batedor  

§ Definir responsabilidades individuais e coletivas;  

§ Agressividade na disputa da bola e reação à segunda bola;  

§ Equilíbrio sistémico permitindo transição rápida para momento ofensivo;  

3.2.6 - Dinâmicas do MJ aplicado às exigências competitivas dos sub-17 

O MJ da academia serve de guia para que todos os escalões exponham, 

no treino, os princípios e subprincípios fundamentais para o desempenho no jogo 

e para o desenvolvimento contínuo dos jogadores. Não obstante, cada equipa e 

escalão, pelas suas idiossincrasias, possui um sistema dinâmico, complexo e 

aberto, no qual é importante interpretar e modelar as variáveis emergentes da 

interação entre os diferentes jogadores (Garganta, 2013).  

Neste sentido, embora exista uma ideia clara de jogo comum a todo o 

processo da academia, a operacionalização desta ideia deve apresentar 

flexibilidade suficiente, tornando-se adaptável ao contexto da equipa, do 

campeonato, às circunstâncias do jogo e aos próprios jogadores (Barrero, 2018; 

Castelo, 1994; Serrano et al., 2020).  O MJ deve igualmente atender ao 

desenvolvimento dos atletas, já que todo o processo formativo e a interpretação 

dos princípios de jogo, entendidos como padrões comportamentais, podem 

diferenciar-se ao longo dos anos de formação (Guilherme, 2003).  

As seguintes tabelas (7, 8 e 9) ilustram, de forma detalhada e específica, 

as características do MJ da academia quando aplicado ao contexto dos Sub-17, 

evidenciando as dinâmicas e os padrões mais utilizados durante a competição. 

Não obstante, são apresentadas ideias e linhas-guia que servem apenas de 

referência para os jogadores, considerando sempre as suas características 

individuais e decisões aquando do jogo. Todos estes aspetos servem e estão de 
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acordo com um processo de desenvolvimento centrado no jogador e nas suas 

aprendizagens.  

3.2.6.1 - Organização Ofensiva 

Tabela 7. Modelo de Jogo: Organização Ofensiva 

CONSTRUÇÃO 

ESTRUTURA DA EQUIPA – 1-4-3-3 

1) Defesas centrais posicionados mais altos no meio-
espaço; 
2) Laterais posicionados na segunda zona e no 
corredor lateral; 
3) Médios posicionados na terceira zona, no meio-
espaço; 
4) Extremos no limite do meio-campo e no corredor 
lateral; 
5) Avançado no corredor central e no limite do meio-
campo; 

 

Figura 12 - Estrutura da equipa: 1-4-3-3 

ESTRUTURA ADVERSÁRIA – 1-4-3-3 

1) Bater primeira linha de pressão (AV);  

2) O (N6) deve seguir o AV (N9) e atacar o espaço nas 

suas costas criando uma linha de passe;  

3) O (N6) se não estiver marcado deve ser a prioridade 

no passe;  

Figura 13 - Sair da primeira linha de 
pressão 
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4) Se o movimento de pressão do AV for circular 
para fechar a linha de passe para o GR, o MC deve 

avançar para libertar espaço para o DC conduzir e ligar 

com o DC distante, que deve subir no terreno;  

5) O extremo direito deve controlar a sua altura para 

dar uma opção de passe ao médio exterior; 
 

Figura 14 - Construção com movimento 
de pressão do AV 

 
6) Com a pressão do EXT (adv.) ao nosso DC distante 

(N5); 

7) O LATE distante (N2) deve entrar no corredor central 
para ser solução atrás do extremo adversário;  

8) Extremo próximo do AV preparado para atacar a 

profundidade;   

 

Figura 15 - Construção com movimento 
de pressão do AV opção 2 

9) Na variação do jogo, DC deve encontrar opções de 

passe que quebrem linhas de pressão adversárias sem 

perder a posse de bola;  

10) Conduzir a bola, se necessário, para fixar o 

adversário e libertar colegas para darem linha de 
passe;  

11) Ver opções de passe curtas e longas;    

Figura 16 - Construção após variação 
do jogo 
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ESTRUTURA ADVERSÁRIA - 1-4-3-3 

1) Se o movimento de pressão do AV for direto para 

fechar a variação; 

2) O médio próximo faz um contramovimento para 
aliviar a pressão e acelera o apoio quando o avançado 

adversário inicia pressão sobre o defesa central;  

3) O extremo direito deve dar opção de passe ao médio 

próximo (controla a altura);  
 

Figura 17 - Construção com pressão 
direta do AV 

4) O MC mais recuado (N6) deve sair da posição e dar 
apoio frontal ao médio; 

5) O LATD deve dar opção de passe ao médio 

(controla altura); 

 

Figura 18 - Apoios do MC mais recuado 
e LATD 

6) Opção no MC mais recuado (N6), com este jogador 
a identificar linhas de passe verticais, posicionando-se 

atrás da linha média para dar apoio e atacar a linha 

defensiva adversária; 

7) Com bola descoberta e a defesa adversária subida, 

o médio deve identificar os movimentos de ataque ao 

espaço dos avançados; 
 

Figura 19 - Movimentos de ataque ao 
espaço pelos AV 
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ESTRUTURA ADVERSÁRIA - 1-4-4-3 - EXTREMOS 
ALTOS 

1) Os médios posicionam-se por dentro dos corredores 

dando mais espaço aos laterais para controlar o passe;  

2) Se for o extremo adversário a pressionar, o lateral 

mais próximo da bola fica livre, baixando para dar 

opção de passe ao defesa central;  

Figura 20 - Construção com estrutura 
adversária com extremos altos 

 

3) Identificar linha de passe interior com o médio 

próximo atrás da pressão ou médio distante no 

corredor central;  

4) Identificar linha de passe no espaço para o 

avançado e para o extremo mais próximo  
 

Figura 21 - Saída com estrutura 
adversária com extremos altos parte 2 

ESTRUTURA ADVERSÁRIA - 1-4-4-2 (DIAMANTE) 

Contra 4-4-2, o comportamento vai variar conforme a 

pressão dos dois avançados nos DC. Os LAT baixam 
criando opção de passe e libertando espaço para o MI 

abrir e sair livre (dependendo da pressão dos extremos 

adversários a opção livre poderá ser no LAT ou no MI / 

MC, criando movimentos e combinações de terceiro 

homem).  

Figura 22 - Construção com estrutura 
adversária em 1-4-4-2 diamante 
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1) LAT encontram-se mais baixos criando opção de 

passe;   

2) Ambos os DC na linha da pequena área; 
3) O MC no corredor central, na entrada da área;  

4) MC entre corredores em diferentes alturas;  

5) O MI dá opção no corredor;    

6) DC do lado da bola da opção de passe em cobertura;  

7)  O lateral contrário à bola move-se para o espaço 

entre corredores;  

 

Figura 23 - Construção com o 
adversário em 1-4-4-2 diamante parte 2 

 
ESTRUTURA ADVERSÁRIA - 1-4-4-2 (LINHA) 

Numa estrutura adversária em linha, a equipa pode 

procurar a ligação vertical no MC após variar no GR ou 

no DC afastado. O MI deve posicionar-se numa altura 

que condicione o MI adversário e liberte espaço para o 

MC receber com mais tempo. Esta relação entre 

circulação, fixação e apoio frontal é central para evitar 

perdas em zonas baixas e garantir progressão 
controlada 

 

Figura 24 - Construção com estrutura 
adversária em 1-4-4-2 linha 

CRIAÇÃO 

ESTRUTURA ADVERSÁRIA - 1-4-4-3  

1) primeira opção é variar o centro de jogo atacando o 

espaço contrário (fraco) do adversário. 

2)  A segunda opção passa por realizar passes 

verticais quebrando linhas de pressão do adversário;  

 

Figura 25 - Criação com estrutura 
adversária em 1-4-3-3 
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3) Preenchimento por parte da equipa dos 5 
corredores, garantindo opções de passe curtas e 

longas, progredindo no terreno em busca de finalizar 

em situação favorável.  

 

Figura 26 - Criação com estrutura 
adversária em 1-4-3-3 parte 2 

4) Já dentro do bloco adversário, e sem pressão, a 

opção será de explorar as costas do adversário com 

passes na rotura nas costas da defesa adversária; 

5) Opção de condução em direção à defesa adversária 

obrigando-a a recuar.  

 

Figura 27 - Criação com estrutura 
adversária em 1-4-3-3 parte 3 

ESTRUTURA ADVERSÁRIA - 1-4-4-2  

Tendo em conta os mesmos princípios e olhando para 

a estrutura adversária: 

1) Ligar diretamente com o MC caso este se encontre 

sem marcação - prioridade;  

2) Com o adversário a marcar a saída pelo MC, existe 

a opção de variação jogando DC-DC, na tentativa de 

libertar o MC de marcação; 
 

 

Figura 28 - Criação com estrutura 
adversária em 1-4-4-2 
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Caso haja possibilidade (espaço), o DC deve conduzir 

bola e tentar encontrar soluções de passe verticais, 
contando com ambas as soluções (curtas e longas). 

O EXT e o AV buscam soluções nas costas da linha 

defensiva.  

 

Figura 29 - Criação com estrutura 
adversária em 1-4-4-2 parte 2 

ESTRUTURA ADVERSÁRIA - 1-5-4-1  

Tendo em conta os mesmos princípios e olhando para 

a estrutura adversária: 

1)  Ligar diretamente com o MC caso este se encontre 
sem marcação - prioridade; 

2) De frente para o jogo, o MC tem oportunidade de 

jogar longo ou curto dentro ou fora do bloco do 

adversário;  
 

Figura 30 - Criação com estrutura 
adversária em 1-5-4-1 

3) Os passes verticais são fundamentais, não dando 
indicações ao adversário onde vai entrar a bola (olhar 

para o MI do lado direito e colocar bola forte no MI do 

lado esquerdo);  

4) Dentro do bloco adversário, sem pressão, o objetivo 

passa por explorar as costas do adversário; 
 

 

Figura 31 - Criação com estrutura 
adversária em 1-5-4-1 parte 2 
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FINALIZAÇÃO 

BOLA NO EXTREMO 

1) Garantir sempre linha de passe em cobertura;  

opc1: O MI do lado da bola, tem de estar móvel e 

atacar espaço entre LAT e DC adversário; 

opc2: Explorar situação de 2x1 com o MI / LAT;   

opc3: EXT progride dentro aproveitando espaço criado 
pelo MI / LAT e decide; 

Entre outras opções à criatividade   
 

Figura 32 - Situação de finalização com 
bola no extremo 

EM SITUAÇÃO DE CRUZAMENTO  

1) AV ataca o primeiro poste (primeira zona);    

2) EXT oposto ataca segundo poste (segunda zona); 

3) MI longe ataca zona do penalti.  

 

Figura 33 - Finalização em situação de 
cruzamento 

BOLA NO MÉDIO  

1) MI sem pressão, vê espaço para os EXT / AV;     

2) O EXT acelera a rutura por fora, nas costas do LAT 

adversário; 
3) AV procura espaços entre DC adversários (costas);  

4) MI distante deve aproveitar espaço criado pelo AV 

no corredor central.   

Figura 34 - Finalização com bola no MI 



 62 

3.2.6.2 - Organização Defensiva 

Tabela 8. Modelo de Jogo: Organização Defensiva 

ORGANIZAÇÃO DEFENSIVA 

PRESSÃO EM BLOCO ALTO  

1) AV pressiona de dentro para fora, orientando a 

pressão e a saída do adversário; 

2) EXT do lado da bola ajusta posicionamento face ao 

LAT adversário;  
3) EXT do lado contrário da bola mantém-se alto pronto 

para pressionar caso haja variação;  

4) MC E MI prontos para rodar em função da origem da 

bola: o MI do lado da bola pressiona o MC adversário e 

os restantes ajustam a cobertura;  

5) AV mantém pressão caso DC ligue com o GR;  

5) Linha defensiva pronta e a ler possível bola longa;  

 

Figura 35 - Organização defensiva - 
Pressão em bloco alto 

PRESSÃO EM BLOCO MÉDIO  

Mesmos princípios base (pontos 1, 2 e 3) da pressão 

em bloco alto;  

4) Em caso de bola longa, estrutura de 1+3 para 
controlar profundidade; 

5) O jogador na zona onde a bola vai cair, ataca a bola, 

enquanto os restantes elementos da linha defensiva 

baixam para dar cobertura;  

6) MC E MI prontos para ganhar segunda bola;  

 

Figura 36 - Organização defensiva - 
Pressão em bloco médio 
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PRESSÃO EM BLOCO BAIXO   

1) Lateral pressiona o extremo do adversário para evitar 

cruzamento;  

2) O n6 dá cobertura à pressão;  

3) Os restantes elementos da linha defensiva alinham-

se com a baliza para controlo de cruzamento;  

4) Médios no corredor central preparados para reagir e 

ganhar segunda bola;  
5) O avançado mantém-se alto, servindo como 

referência para transição ofensiva, impedindo 

igualmente que adversário circule por trás;  

6) os extremos acompanham os laterais contrários;  

 

Figura 37 - Organização defensiva - 
Pressão em bloco baixo 

 

3.2.6.3 - Esquemas Táticos  

Tabela 9. Modelo de Jogo: Esquemas Táticos Ofensivos 

OFENSIVOS 

PONTAPÉ DE CANTO: LONGO  

1) Sinal para bola longa (bola ao segundo poste), 

procurando cabeceamento do homem vindo de trás 

(N2); 
2) Um jogador ataca o primeiro poste (N9), outro na 

zona central (N4);  

3) Dois no bloqueio ao GR: (N7) e (N6); 

4) Dois jogadores fora da área para segunda bola: (N8) 

e (N11);  

5) No equilíbrio defensivo: Sempre mais um jogador do 

que o adversário (N5) e (N3);  

 

Figura 38 - Esquemas táticos 
ofensivos: Pontapé de canto longo 
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PONTAPÉ DE CANTO: CURTO  

1) Sinal para bola curta;  
2) Um jogador aproxima para receber bola (N7) - passe;   

3) (N7) se marcado: dobra passe ao batedor; 

4) (N7) sem marcação: roda e opta por cruzar/finalizar;  

5) Colocar a bola ao segundo poste - normalmente, no 

canto curto, a equipa adversária desfaz a marcação 

zonal e aproxima-se da bola;  
6) No equilíbrio defensivo: Sempre mais um jogador do 

que o adversário (N5) e (N3);  

 

Figura 39 - Esquemas táticos 
ofensivos: Pontapé de canto curto 

PONTAPÉ LIVRE S1: 

1) Sinal para pontapé livre - zona do (N2); 
2) (N3) e (N8) fazem bloqueio aos dois últimos 

adversários da linha defensiva, criando espaço para o 

(N2); 

3) (N9) é o jogador posicionado no início da linha 
defensiva, servindo para apoio curto e para segunda 

bola (dobrar passe do (N2));  

4) (N7) acelera movimento para tirar um homem da 

barreira;  

5) No equilíbrio defensivo: Sempre mais um jogador do 

que o adversário (N5) e (N4); 

 

Figura 40 - Esquemas táticos 
ofensivos: Pontapé livre situação 1 

PONTAPÉ LIVRE S2:  

1) Livre em corredor central, opção de remate direto - 

Pé direito ou Pé esquerdo;  

2) Quatro jogadores prontos para atacar segunda bola, 

dois em cada lado da área (N7, N9, N8 e N11);  

3) No equilíbrio defensivo: Sempre mais um jogador do 
que o adversário (N5), (N4) e (N3);   

Figura 41 - Esquemas táticos 
ofensivos: Pontapé livre situação 1 
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LANÇAMENTO LATERAL - S1 

1) Para permanecer com bola   
2) Avançada fecha o central, o (N6) faz 

contramovimento para receber bola no espaço;   

3) Se o lateral distante (N5) está livre de marcação H-

H, aproxima-se em apoio para receber;  
 

Figura 42 - Esquemas táticos 
ofensivos: Lançamento Lateral situação 

1 

LANÇAMENTO LATERAL - S2  

1) Para permanecer com bola   

2) Avançado não fecha o central e o (N6) está com 

marcação;  

3) É possível jogar com o central mais próximo e dar 

continuidade ao processo ofensivo;  
 

Figura 43 - Esquemas táticos 
ofensivos: Lançamento Lateral situação 

2 

LANÇAMENTO LATERAL - S3 

1) Para avançar no campo 

2) O extremo e o avançado fazem contramovimento 

para atrair marcação;   

3) O médio do lado da bola acelera rotura no espaço 

criado; 4) Solução no pé ou no espaço;  
 

Figura 44 - Esquemas táticos 
ofensivos: Lançamento Lateral situação 

3 



 66 

LANÇAMENTO LATERAL - S4 

1) Em último terço    

2) Bola longa na área à procura do Avançado (N9) que 

penteia bola para a entrada do extremo do lado 

contrário e médio;   

Figura 45 - Esquemas táticos 
ofensivos: Lançamento Lateral situação 

4 

 

Tabela 10. Modelo de Jogo: Esquemas Táticos Defensivos 

DEFENSIVOS 

PONTAPÉ DE CANTO: DIRETO  

1) Defesa mista com cinco jogadores na zona (proteção 

da zona do penálti) e três na marcação H-H;  
2) Marcação Individual forte e agressiva impedindo 

bloqueios e corridas livres para atacar a bola;  

3) Dois jogadores referência fora de área para segunda 

bola e preparados para lançar contra-ataque;  

Figura 46 - Esquemas táticos 
defensivos: Pontapé de canto direto 
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PONTAPÉ DE CANTO: CURTO  
1) Posicionamento com defesa mista, de igual forma ao 
pontapé de canto direto;  

4) No caso de ameaça de canto curto, o primeiro jogador 

livre à entrada da área sai (N11) e o segundo jogador à 

entrada da área ajusta a sua posição (N7); 

3) No caso de a bola sair curta, o jogador da zona ao 

primeiro poste (N5) sai para defender inferioridade 

numérica;  
 

Figura 47 - Esquemas táticos 
defensivos: Pontapé de canto curto 

PONTAPÉ LIVRE: S1  

1) Estrutura da linha defensiva em (6+2);  
2) Seis jogadores controlam o espaço na profundidade;  
3) Dois jogadores preparados para a segunda bola e um 

jogador a controlar adversário no corredor se existir (N11) 

e preparado para jogada curta;  

4)  O primeiro jogador da linha defensiva da estrutura de 

seis jogadores (N5) posicionado no prolongamento da 

linha da pequena área; 

5) Jogadores só retiram profundidade quando o 

adversário coloca o pé de apoio no chão e prepara-se 
para bater a bola;   

 

Figura 48 - Esquemas táticos 
defensivos: Pontapé livre situação 1 

PONTAPÉ LIVRE: S2  

1) Jogadores na barreira definidos em articulação com o 

GR;  

2) O número de jogadores para o controlo do cruzamento 

é definido pelo número de adversários colocados na 

área;  

3) Dependendo da estratégia, ficam jogadores em 

referência zonal e jogadores em marcação individual, 

com jogadores prontos para segunda bola;  

 

Figura 49 - Esquemas táticos 
defensivos: Pontapé livre situação 2 
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LANÇAMENTO LATERAL - N1 

1) Jogadores perto da bola em referência H-H;    
2) Médio longe (N8) ficam em cobertura e pronto para 

possível variação do adversário;   

3) O avançado (N9) fecha a linha de passe para o central 
adversário, impedindo variação;  

4) Extremo (N7) próximo à bola preparado para saltar na 

pressão no lançador;  

 

Figura 50 - Lançamento lateral 
defensivo 

 

3.2.7 - Reflexão sobre o modelo de jogo  

 O modelo de jogo adotado apresenta uma ideia ambiciosa e bem assente 

em pilares ofensivos, no qual a equipa procura assumir a iniciativa do jogo, 

controlando os ritmos ofensivos e defensivos. O modelo valoriza a posse de bola, 

com uma gestão de ritmo que permite a criação de oportunidades de progressão 

de forma organizada e sustentada. A ideia permite a mobilidade constante dos 

jogadores, com rotações e trocas de posição, possibilitando explorar 

superioridades sem perder a organização e o equilíbrio defensivo.  

 No momento de organização ofensiva, com a equipa estruturada 

preferencialmente em 1-4-3-3, valoriza-se a progressão coletiva, com diferentes 

opções e linhas de passe, sempre com sentido de baliza e agressividade. Esta 

é uma ideia positiva, pois permite à equipa sair de forma curta, com o “6” ou com 

os interiores para atrair e libertar, acelerando e conseguindo vantagens. A 

utilização do jogo longo como recurso é viável para explorar a profundidade do 

adversário por meio dos movimentos de rotura dos extremos e do avançado. 

Esta mobilidade constante e as dinâmicas de terceiro homem permitem uma 

imprevisibilidade ofensiva, valorizando a criatividade nos momentos finais da 

ação ofensiva.  

 A transição defensiva acaba sempre por ser uma consequência da forma 

como a equipa se organiza ofensivamente. Deste modo, o modelo é bastante 

claro na preocupação com as vigilâncias e com a reação imediata à perda da 
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bola, o que é congruente com o estilo agressivo adotado. Desta forma, a 

transição defensiva do modelo de jogo é um momento visado para impedir a 

progressão da equipa adversária, fechando espaços e garantindo coberturas 

constantes, “sufocando” o adversário com a clara intenção de recuperar 

rapidamente a posse de bola e mantendo a equipa compactada caso o 

adversário entre em organização ofensiva.  

 Defensivamente, a proteção do corredor central, levando o adversário 

para as zonas exteriores, permite proteger a baliza por meio de compactação 

coletiva e de zonas de pressão bem definidas. A defesa em unidade é um aspeto-

chave no modelo, impedindo e reduzindo comportamentos individuais de 

pressão e perseguições desajustadas que coloquem em risco a organização 

defensiva. O trabalho e o foco na linha defensiva, desde a distinção clara entre 

momentos de bola coberta e de bola descoberta, bem como o controlo da 

profundidade e do cruzamento, são processos fundamentais e bem definidos, 

com foco sempre na questão da unidade coletiva, setorial e intersectorial.  

 No momento de transição ofensiva, o modelo defende uma ideia ajustada 

e equilibrada, evitando situações de perda de bola constante e de transição. Esta 

definição clara tem como prioridade retirar a bola das zonas de pressão, 

explorando espaços frágeis para progredir o mais rapidamente possível em 

direção à baliza adversária com agressividade, aproveitando a desorganização 

momentânea do adversário. Não obstante, a ideia de equilíbrio presente no 

modelo preconiza a valorização da posse quando não há possibilidades de 

progressão imediata. Este momento do jogo torna-se particularmente 

interessante para a tomada de decisão e a leitura de jogo dos nossos jogadores, 

percebendo e interpretando se é momento de acelerar ou de valorizar e de ficar 

com bola.   

 Os esquemas táticos e as bolas paradas são igualmente situações 

valorizadas e importantes do modelo, que permite liberdade de ação e explora 

situações de criatividade e de variação de soluções no seu momento ofensivo, 

sem nunca perder o equilíbrio defensivo. No seu momento defensivo, a 

ocupação racional do espaço, com definição clara de responsabilidades e 

agressividade na disputa da bola, são valores inegociáveis e fundamentais.  
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 Como ideia geral, o modelo, em sua complexidade, tem a intenção 

constante de fazer os jogadores pensarem e tomarem decisões que promovam 

seu conhecimento do jogo e seu desenvolvimento. Apesar dos seus princípios e 

ideias bem definidos, a valorização de aspetos de criatividade e liberdade de 

ação é também muito valorizada, dando azo para que os jogadores expressem 

todas as suas potencialidades individuais no seio de uma identidade coletiva.  
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3.3 - Operacionalização do Processo de Treino   

Para a concretização e operacionalização de um processo de treino 

coerente, é necessário um perfil de treinador capaz de compreender e interpretar 

o contexto do futebol saudita, criando um ambiente positivo de aprendizagem e 

evolução. Os jogadores devem ser encorajados e ser-lhes dadas oportunidades, 

não só a nível desportivo, mas também a nível pessoal, respeitando os aspetos 

culturais do país, o contexto do futebol saudita e os valores-chave do clube, 

abraçando e olhando para o projeto a longo prazo.  

O treino deve promover um conjunto de desafios constantes na tomada 

de decisão, estimulando questões cognitivas e de adaptação, de modo a 

favorecer um melhor entendimento do jogo (Garganta, 2006). O uso de questões 

e de feedback, que estimulam a reflexão e a coparticipação do jogador no 

processo de aprendizagem, é fundamental. A par e em coerência com o projeto 

a longo prazo, devem igualmente ser dados momentos de prática informal, 

criando um ambiente de aprendizagem para futuros profissionais, líderes e 

jogadores autónomos (Fonseca & Garganta, 2008).  

À luz desta perspetiva, compreendendo a natureza caótica do jogo, a 

aplicação dos exercícios deve ser realizada de acordo com as diferentes fases 

e momentos do jogo, provenientes da respetiva interpretação do envolvimento e 

da necessidade momentânea e situacional (Gibson, 1979), apoiadas e 

contempladas por uma progressão na complexidade dos exercícios (French et 

al., 1996; Garganta et al., 2013; Garganta & Pinto, 1994).  

 Não obstante, para se entender como, quando e onde se aplicar os 

diferentes constrangimentos, é necessário compreender os diferentes níveis de 

desempenho apresentados, a partir da avaliação de indicadores que servem ao 

desenvolvimento e à formação dos jogadores (Garganta et al., 2013). É  decisiva 

a aplicação de processos relativos à preparação e à respetiva orientação ao seu 

comportamento aquando da competição desportiva, bem como a sua resposta a 

indicadores como a relação com a bola, a identificação com o objetivo do jogo, 

a organização posicional e a dinâmica coletiva da equipa (Castelo, 2009; 

Garganta, 2008). Por conseguinte, torna-se fundamental fomentar a autonomia 
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e a criatividade, por meio da aplicação e da criação de situações de treino, como 

consequência de um processo de desenvolvimento voltado para a capacitação 

dos jogadores no saber, no saber-fazer e no saber-estar  (Garganta, 2006; 

Garganta et al., 2013).  

 Partindo desta ideia, o treino não deve reduzir-se apenas à construção de 

exercícios isolados, tocando nas diferentes dimensões (tática, física, técnica e 

psicológica), mas sim à resolução de problemas representativos e específicos 

da competição, visando à introdução de alterações comportamentais (Garganta 

et al., 2013; Guilherme, 2024; Travassos et al., 2013). Esta lógica exige 

abandonar ideias fragmentadas e separadas na construção do processo de 

treino, contextualizando a situação e o momento de acordo com um plano 

organizacional. Por esta razão, devem ser entendidos os níveis de organização 

e de relação intraequipa, considerando os diferentes momentos e fases do jogo, 

de acordo com uma escala individual, grupal, setorial, intersectorial e coletiva 

(Guilherme, 2004; Zech, 1971; Zerhouni, 1980). Esta deambulação e a relação 

dinâmica entre escalas (escala micro - individual e escala macro - coletiva) 

permitem a preservação e a ligação à identidade da equipa, tornando 

fundamentais o planeamento e a lógica na construção dos exercícios de treino.  

 Sob esta perspetiva , a definição clara dos objetivos, a determinação do 

espaço a utilizar, o número de jogadores presentes, a duração e a intensidade 

são aspetos primários que ajudam a aplicar os constrangimentos necessários de 

acordo com os aspetos a evoluir (Ford et al., 2010; Garganta et al., 2013). 

Partindo desta lógica, existe particular relevância na utilização dos jogos 

reduzidos, principalmente pela facilidade na manipulação de constrangimentos, 

com o objetivo de estimular respostas comportamentais tático-técnicas, 

permitindo conjugar as diferentes dimensões do jogo e manter uma 

representação contextualizada dos princípios e subprincípios do jogo e da 

identidade da equipa (Bezerra et al., 2018; Garganta et al., 2013; Hill-Haas et al., 

2011).  
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3.3.1 - A programação dos conteúdos  

 A observação e a análise do jogo e da performance levam à obtenção de 

uma informação que permite, posteriormente, a aplicação prática em contextos 

de aprendizagem e em competição (Garganta, 2008). Pela especificidade e 

representatividade que se pretende na construção do treino e na programação 

dos conteúdos (Garganta et al., 2013; Pinder et al., 2011), torna-se fundamental 

que a informação retirada da competição e do contexto de treino seja de 

qualidade, de modo a existir um processo congruente e lógico.  

 

 Deste modo, cria-se um programa mensal (variável em função do 

cumprimento dos objetivos e dos diferentes conteúdos), de forma a sequenciar 

uma lógica de planeamento para o treino e para comportamentos desejáveis em 

competição. A figura 52 ilustra alguns exemplos de acordo com os diferentes 

momentos do jogo e com as necessidades individuais e coletivas da equipa. 

Figura 52. Exemplo da programação de conteúdos 

Figura 51. Congruência entre treino e competição (Garganta, 2008)adaptado de Lames and Hansen (2001) 
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3.3.2 - Planeamento Anual    

 O planeamento anual da época 2025/2026 (figura 53) foi estruturado de 

forma a permitir uma leitura clara da distribuição das unidades de treino, dos 

testes físicos, das viagens, das folgas, das paragens competitivas e das demais 

atividades. Este planeamento anual é subdividido em quatro mesociclos, que 

permitem dividir a época em blocos específicos de acordo com os períodos de 

preparação, os períodos competitivos e as interrupções competitivas.  

Mesociclo 1 
Correspondeu ao período preparatório da época, decorrido de 1 de agosto 

a 1 de setembro. Esta fase incidiu na integração dos jogadores e na construção 

da identidade-base da equipa, com a introdução progressiva das ideias e do 

modelo de jogo. Neste período, realizaram-se ainda 10 dias de estágio 

competitivo na Turquia, servindo não só para capacitar e preparar a equipa para 

as exigências da época, mas também para estimular a coesão de grupo e união. 

 Mesociclo 2 
 Correspondeu ao primeiro mesociclo competitivo da época, decorrido 

entre 1 de setembro e 22 de dezembro, sendo este o bloco competitivo mais 

prolongado e exigente. Neste período foram realizados 17 jogos, com paragem 

competitiva entre 23 e 27 de dezembro, permitindo alguma recuperação mental 

e física dos jogadores antes do regresso à competição  

 Mesociclo 3 
Correspondeu ao segundo mesociclo competitivo da época, decorrido 

entre 28 de dezembro e 15 de março, sendo igualmente um bloco competitivo 

de alta exigência, com a realização de 12 jogos. Este mesociclo incluiu o período 

de Ramadão, com paragem competitiva entre 17 e 23 de março.  

 Mesociclo 4 
 Correspondeu ao terceiro e último mesociclo competitivo da época, 

decorrido entre 24 de março e 15 de maio (fim de época), sendo este o bloco 

competitivo mais curto, com a realização de 6 jogos.
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Figura 53. Planeamento anual 2025/2026 
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3.3.3 - Microciclo Padrão tipo I  

 A construção e operacionalização do microciclo padrão ao longo da época 

desportiva 2025/2026 foi pensada tendo em conta os objetivos formativos e de 

desenvolvimento, reconhecendo a identidade de jogo e o modelo da academia. 

Todos os momentos de jogo, princípios e subprincípios subjacentes foram 

organizados em um padrão de sete dias, estruturado em cinco unidades de 

treino, uma folga e um jogo. A organização dos microciclos ao longo da época 

foi feita consoante o número de jogos e a respetiva densidade competitiva, que 

condicionam naturalmente alguns dias de treino e respetivas folgas. Por este 

facto, ocasionalmente, existiam duas folgas, com a realização de quatro 

unidades de treino.  

 A utilização de um modelo de periodização ondulatória diária permite, ao 

longo do microciclo, variar os conteúdos e as cargas de acordo com a 

proximidade do jogo, organizando conteúdos específicos e gerindo estados de 

fadiga e de recuperação (Guilherme, 2024; Martín-García et al., 2018; Oliva-

Lozano et al., 2022). Neste sentido, a distribuição coerente de cargas ao longo 

da semana, prescrevendo as diferentes subdinâmicas e respeitando dias de 

maior tensão, duração e velocidade (dias de maior aquisição e maior carga), 

permite operacionalizar o princípio da alternância horizontal em especificidade 

(Guilherme, 2024), utilizado igualmente na organização do microciclo padrão. 

 Esta distribuição de carga permite respeitar a relação entre o estímulo, a 

fadiga, a recuperação e a adaptação, conhecida como o fenómeno da 

supercompensação (Bompa & Buzzichelli, 2019; Chiu & Barnes, 2003), que deve 

caminhar lado a lado na construção dos conteúdos do treino e dos 

comportamentos pretendidos, adjudicados aos princípios e ao modelo de jogo 

(Garganta et al., 2013; Guilherme, 2024).  

A figura 54 demonstra, de forma detalhada, toda a organização do 

microciclo Padrão tipo I, de acordo com as características acima referidas, 

indicando as idiossincrasias de cada dia face à sua proximidade ao dia de jogo. 
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Figura 54. Organização Estrutural Microciclo Padrão Tipo I 

5 
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Matchday (MD) - Ainda no dia de jogo e após a competição, os jogadores menos 

utilizados realizavam treino compensatório, com exercícios variados (desde 

analíticos até jogos reduzidos), devido à variação do tempo disponível nos jogos 

fora e em casa. A ideia principal passava por reduzir a diferença de carga 

competitiva, mantendo a prontidão física para os jogos seguintes e equilibrando 

as cargas entre jogadores mais e menos utilizados (Hills et al., 2020; Liu et al., 

2025).  

Matchday +1 (MD+1) - Depois do dia de jogo, em que se exigiu um elevado 

esforço físico e mental aos jogadores, este dia era por norma definido como o 

dia de folga. Esta opção justifica-se por uma questão de rotina, de recuperação 

e de gestão da fadiga, considerando igualmente o contexto específico da Arábia 

Saudita. Devido às deslocações e viagens longas, muitas vezes realizadas 

durante a madrugada, este dia (MD+1) assumia relevância particular, 

promovendo e restabelecendo os níveis físicos e, principalmente, mentais dos 

jogadores para o início do novo microciclo.  

Matchday +2/-5 (MD+2/-5) - Dois dias após o jogo e, pela exigência da 

competição, os jogadores ainda podem apresentar alguma fadiga acumulada, 

sabendo que a recuperação completa poderá demorar mais de 72 horas. Por 

este motivo, o (MD+2) para os jogadores mais utilizados na competição 

representava um dia de recuperação. Os jogadores menos utilizados, em 

contrapartida, pela falta de estímulo competitivo, necessitavam de um estímulo 

complementar mais intenso, de modo a aproximar as suas capacidades das 

exigências do jogo. Assim, por norma, os grupos de jogadores mais e menos 

utilizados era separado, com conteúdos de treino diferenciados. No ginásio, 

ambos os grupos realizavam trabalho de força (diferenciado), seguido de 

trabalho de campo, ajustado às prioridades de cada grupo.  

 Paralelamente, e sobretudo para os jogadores com maior volume de jogo, 

eram utilizadas estratégias complementares de recuperação como a crioterapia, 

hidromassagem, mobilidade, compressão, massagem e reforço de nutrição e 

hidratação (com suplementação), de forma a obter níveis mais atenuados de dor 
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muscular e fadiga residual, favorecendo a sua disponibilidade para os restantes 

dias do microciclo (Altarriba-Bartes et al., 2020; Haller et al., 2022).  

Matchday -4 (MD-4) - Neste dia, a quatro dias da realização do jogo, e já depois 

de três dias face ao jogo anterior, o objetivo focava-se na tensão muscular, num 

trabalho virado para muitas acelerações, desacelerações, travagens e 

mudanças de direção, com elevada exigência mecânica. Esta unidade de treino 

é pensada com a utilização de campos reduzidos (com menos jogadores 

envolvidos) possibilitando o trabalho dos subprincípios do MJ, procurando 

tarefas de curta duração (2-3 minutos) e recuperação quase total, beneficiando 

intensidades máximas relativas. Este tipo de tarefas com associação ao centro 

do jogo, favorecem situações de pressão, reação à perda, duelos e tomada de 

decisão em tempo reduzido, com grande foco neuromuscular e menos foco na 

obtenção de velocidades máximas e distâncias. 

Neste dia, no fim da sessão, era dado um momento para a realização de 

um torneio, em equipas, focado no trabalho anteriormente referido, aumentando 

o nível competitivo e volitivo dos jogadores.  

Matchday -3 (MD-3) - Neste dia, a três dias da realização do jogo, o trabalho do 

(MD-3) representava o dia de maior volume e duração do microciclo, focando-se 

na resistência específica de duração, aproximando as situações da sessão às 

exigências do jogo na sua globalidade. Os exercícios da unidade de treino 

priorizavam a utilização de espaços maiores, com maiores tempos de realização 

dos exercícios (8-12 minutos) e envolvendo maior número de jogadores. Deste 

modo, o trabalho dos princípios e subprincípios do MJ era realizado através de 

situações que privilegiavam o trabalho de aspetos e comportamentos coletivos 

com ligações entre setores, envolvendo maior largura e profundidade, 

semelhantes às exigências posicionais e estratégicas da competição.  

 Este dia era propicio à realização de maiores distâncias, com corridas de 

alta intensidade e alguma distância de sprint, consequência da utilização de 

espaços maiores, sendo esperada igualmente uma perceção de esforço nos 

jogadores mais elevada. 
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Matchday -2 (MD-2) - Neste dia, a apenas dois dias do jogo, o MD-2 era voltado 

para exercícios de dinâmica de velocidade. Os exercícios da unidade de treino 

priorizavam a utilização de espaços de dimensão intermédia e de duração muito 

curta, permitindo simular ações de aceleração curtas e máximas, com foco numa 

velocidade de execução e numa tomada de decisão rápidas. Tendo em conta a 

dinâmica do dia, eram priorizadas situações de superioridade numérica e 

momentos de transição, sendo que, por questões estratégicas, este dia era 

aproveitado para dar continuidade a alguns conteúdos desenvolvidos no (MD-3) 

e no (MD-4), tendo em atenção questões de volume.  

Paralelamente, neste dia, havia igualmente a preocupação de garantir 

exposições controladas a velocidades máximas (limiar acima de 90% e 95%), 

principalmente em jogadores que, até esse momento do microciclo, não as 

tivessem atingido. Esta exposição a sprint linear garante uma prontidão 

neuromuscular ótima para o jogo, prevenindo igualmente lesões nos isquiotibiais 

(Buchheit et al., 2023)  

Matchday -1 (MD-1) - Neste dia, a apenas um dia da realização do jogo, o MD-

1 era orientado para a realização de exercícios voltados à dinâmica de 

velocidade de reação, com a intenção de recuperar os jogadores do desgaste 

semanal, mantendo uma ativação neuromuscular ótima para o jogo. Os 

exercícios da unidade de treino foram vocacionados para a simulação de 

situações de jogo numa escala menor e com durações muito curtas, sem fadiga 

residual, com foco estratégico em esquemas táticos, nomeadamente em bolas 

paradas ofensivas e defensivas. De notar que, no dia de (MD-1), em caso de 

viagem, a realização do treino dependia de fatores externos, como a obtenção 

de campo para treino e os horários de viagem, entre outros. Não obstante, 

excetuando o período do Ramadão, foram realizados estágios em todos os 

jogos, tanto fora de casa quanto em casa.  

Nota HPPD: Os treinos individuais eram realizados, por norma, nos dias MD-4 e 

MD-3, com foco nos jogadores identificados como de elevado potencial. A carga 

destes jogadores era gerida de forma a não comprometer a sua participação na 
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totalidade do treino, bem como a sua disponibilidade para os restantes dias do 

microciclo e respetivo jogo.  

3.3.3.1 - Enquadramento do microciclo 

Enquadrando o microciclo padrão tipo I demonstrado anteriormente, 

numa situação real de competição, segue o exemplo do microciclo número 

quinze na preparação do jogo número dez do campeonato, contra o Al Jeel, em 

casa. Al-Jeel, que se encontrava imediatamente atrás do terceiro lugar, numa 

posição de luta pelos primeiros lugares de acesso à primeira liga. 

Decorridas nove jornadas, a tabela classificativa do campeonato nacional 

encontrava-se de acordo com a tabela 11:  

Tabela 11. Classificação à 9ª jornada - SLD1 Sub-17  
 

LUGAR EQUIPA V D E GM GS % PONTOS 

1  ALULA SC 7 1 1 23 9 +14 22 
2  AL-FAYHA  7 1 1 28 6 +22 22 
3  AL-RIYADH  6 1 2 21 4 +17 20 
4 - AL-JEEL 5 2 2 20 7 +13 17 
5 - AL-JABALAIN 5 3 1 9 18 -9 16 
6 - HAJER FC 4 3 2 13 9 +4 14 
7 - AL-ANSAR 4 3 2 9 10 -1 14 
8 - AL-NAJMAH 3 2 4 14 10 +4 13 
9 - AL-ADALAH 3 2 4 10 7 +3 13 
10 - AL-SAFA 3 3 3 12 12 0 12 
11 - AL-RAYAN 3 4 2 11 11 0 11 
12 - AL-RAWDHAH 1 2 6 9 9 0 9 
13 - AL-WEHDA 2 4 3 7 9 -2 9 
14 - AL QUNFIDAH 2 5 2 5 8 -3 8 
15 - AL-QALA 2 5 2 13 26 -13 8 
16  HETTEN FC 2 6 1 5 18 -13 7 
17  AL-SHOULLA 0 5 4 5 22 -17 4 
18  AL-AMJAD 1 8 0 4 23 -19 3 

 

 Partindo para a 10ª jornada do campeonato, a equipa chegava a esta 

semana de trabalho depois de uma vitória fora de casa contra um adversário 

difícil, por 1-2, num jogo definido como o “dérbi de Medina”. Analisando a tabela 
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classificativa, verifica-se que o AlUla Sub-17 se encontrava em primeiro lugar, 

com um registo de sete vitórias, uma derrota e um empate. Considerando os 

objetivos traçados para a época, o rendimento desportivo estava de acordo com 

o esperado, apesar da igualdade pontual com o segundo classificado, 

permanecendo como o terceiro melhor ataque e a quinta melhor defesa.  

Apesar dos bons indicadores e da posição classificativa favorável, a 

equipa técnica considerou a estabilidade defensiva como um dos aspetos a 

melhorar, principalmente depois de, nas jornadas anteriores, ter concedido golos 

em jogos que resultaram na perda de pontos, nomeadamente nas 5.ª e 6.ª 

jornadas, com um empate e uma derrota, e de a equipa ter sofrido golos 

consecutivamente desde a 5.ª jornada, com seis golos sofridos. Aspetos 

defensivos, como a defesa dos corredores e o controlo de cruzamento, bem 

como a compactação coletiva e a subida em bloco da linha defensiva, foram 

abordados e planeados ao longo da semana. No que concerne às preocupações 

ofensivas, a chegada ao último terço e a finalização exterior receberam a 

atenção redobrada.  

Assim, o planeamento semanal e os respetivos conteúdos desenvolvidos 

encontram-se apresentados na figura 55, que descreve o microciclo 

correspondente à semana quinze, estruturado em função da preparação para o 

jogo contra o Al-Jeel. 
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Figura 55. Microciclo nº15 - AlUla sub-17 
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3.3.3.2 Unidades de Treino do Microciclo - Apresentação e Reflexão  

MD+1 - Dia 08/11/2025 - Apesar de o jogo ter-se realizado na mesma cidade, 

por uma questão de rotina, recuperação e distância até ao próximo jogo, a equipa 

técnica concedeu folga.  

MD+2 - UT71 - Dia 09/11/2025 (Consultar Anexo B - página XXV) - Dois dias 

após a competição, devido à fadiga ainda acumulada e, como explicado 

anteriormente no microciclo padrão tipo I, o grupo é separado de forma a existir 

um equilíbrio entre o estímulo competitivo de que os menos utilizados 

necessitam e a recuperação do stress do jogo dos mais utilizados.  

  Desta forma, os jogadores mais utilizados permaneceram no ginásio, 

onde realizaram o trabalho de recuperação, e os menos utilizados seguiram do 

ginásio para o campo, onde realizaram o trabalho compensatório.  

 Após a ativação, realizou-se um exercício de posse de bola com relação 

numérica de 7v5, num espaço de 25x20, em que a equipa vermelha, em 

superioridade numérica, tinha de realizar dez passes para marcar um ponto ou 

quinze passes para marcar dois pontos. Em contrapartida, como objetivo para a 

equipa em inferioridade numérica, finalizar em uma das quatro mini balizas, 

perfazendo um ponto. Estes constrangimentos tinham como objetivo trabalhar 

os princípios ofensivos da equipa em superioridade numérica, nomeadamente 

na circulação da bola e na identificação da pressão errada e, consequentemente, 

do homem livre para jogar.  

 No segundo exercício da sessão, realizou-se uma dinâmica iniciada numa 

situação 4x2 em quadrado. Para sair do quadrado, a equipa azul teria de realizar 

cinco passes para atacar a baliza. Se a bola entrasse num dos corredores 

laterais, não podia regressar ao corredor central; sendo que a equipa devia tentar 

progredir em situação de 1x1 ou realizar um cruzamento. Do ponto de vista 

ofensivo, os principais pontos de intervenção e feedback no exercício centraram-

se na capacidade de encontrar o homem livre para jogar, na mobilidade e na 

criação de linhas de passe, explorando situações de superioridade numérica e 

1x1. Do ponto de vista defensivo, focou-se na organização defensiva e na defesa 
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de situações 1x1 e controlo de cruzamento (situação em conta com as 

dificuldades identificadas na observação dos jogos anteriores).  

 No último exercício da sessão foi feito um jogo 6x6+2GR com maior 

largura do que o segundo exercício, procurando já algum espaço e maior 

mobilidade, priorizando os princípios e subprincípios ofensivos.  No fim da 

sessão foram ainda realizadas corridas compensatórias. 

 Desta forma, os objetivos do treino foram cumpridos, conseguindo-se 

equilibrar e gerir as cargas dos jogadores mais e menos utilizados, incidindo 

sobre os princípios e subprincípios do MJ, respeitando as questões de 

recuperação e periodização semanal.  

Reflexão técnica da sessão:  

Em espaço reduzido para limitar o número de toques, alguns jogadores 

tiveram e demonstraram dificuldade em perceber que em espaço reduzido é 

fundamental retirar o máximo de informação do que se passa a volta antes de 

receberem a bola (scan), para depois soltar com qualidade.  

Defensivamente, os vermelhos no segundo exercício, bem a fechar 

espaços e a controlar cruzamento e passe no ataque dos azuis. Feedback foi 

dado no posicionamento corporal e coberturas defensivas. No ataque, algumas 

boas combinações sobre o lado esquerdo, com correção sistemática para 

movimentos de rotura dos avançados e extremos. Em grande parte das 

situações os jogadores procuravam 1x1 e com muitos toques na bola. Ainda 

assim no último exercício de jogo competitivo, os jogadores demonstraram 

entrega e vontade. 

MD-4 - UT72 - Dia 10/11/2025 (Consultar Anexo C - página XXVII) - Neste dia 

(MD-4), deu-se início à preparação do jogo, com foco nos aspetos identificados 

como prioritários para a semana. De acordo com a periodização do microciclo 

padrão, este assumiu-se como um dia aquisitivo predominante de tensão, 

caracterizado por uma exigência fisiológica moderada a elevada. 

 Após realização de uma breve ativação, o primeiro bloco de treino 

consistiu na realização de dois exercícios em simultâneo focados numa maior 

carga mecânica e neuromuscular. O primeiro exercício com estações analíticas 
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de força e pliometria, focadas em acelerações, desacelerações, saltos e 

mudanças de direção, e o segundo exercício, com uma posse de bola 

semelhante ao dia anterior com uma relação numérica de 7x5 em espaço 

reduzido, procurando igualmente situações curtas que possibilitaram trabalhar 

princípios ofensivos como a mobilidade, a criação de linhas de passe, a 

identificação do homem livre e defensivos, como reação à perda, e coberturas 

defensivas.  

 No segundo bloco de treino, outros dois exercícios em simultâneo (cada 

um em meio-campo), contemplando um exercício de construção em segunda 

fase (7x6), com o objetivo de quebrar a pressão adversária, com início no GR e 

ligação aos DCs, e outro exercício focado nos princípios da organização 

defensiva (defesa dos três corredores) e na transição ofensiva, com especial 

atenção ao comportamento da linha defensiva, dos médios e dos jogadores do 

lado da bola. O primeiro exercício (construção) procurava trabalhar a saída após 

reconhecer e interpretar a pressão adversária, encontrando um jogador livre para 

ligar e sair, utilizando contramovimentos e a variação para criar espaço. A equipa, 

após quebrar pressão, tinha o objetivo de finalizar nas quatro mini balizas 

posicionadas no meio-campo. Em contrapartida, a equipa vermelha, ao 

recuperar a posse de bola, finalizava na baliza formal.  

O segundo exercício, de defesa dos três corredores, foi construído 

precisamente com base na identificação de aspetos menos positivos nas 

jornadas anteriores, que consistia no trabalho e na articulação entre LD/E, MI, 

MC e DC no corredor lateral ou central. A equipa a defender com GR+7 devia 

procurar ajustar posicionamentos em função da posição da bola, nomeadamente 

no corredor lateral com o LE, MI, MC e o DC do lado da bola, e no corredor 

central com os centrais e os três médios, os jogadores opostos equilibram sem 

referência homem a homem. Após a recuperação tinham quatro passes para 

transitar e finalizar numa das mini balizas.  

O último exercício do treino, com três equipas de oito jogadores (7+GR), 

num jogo competitivo (35x40m), uma das equipas permanecia fora do jogo, 

entrando em rotação ao fim de quatro minutos, reforçando e dando possibilidade 

às questões da recuperação e rácio de tempo do exercício. O exercício 
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procurava trabalhar a compactação coletiva, pressão, reação à perda e dar aso 

a muitas finalizações, sendo por esta razão regra principal marcar golo apenas 

e só apenas toda a equipa (excetuando o GR), estivessem posicionadas para lá 

do meio-campo. Este constrangimento incentiva a linha defensiva subir em 

bloco, mantendo a equipa compacta entre setores. Em contrapartida no 

momento defensivo, caso a equipa sofresse golo e ainda tivesse jogadores no 

meio-campo ofensivo, sem terem recuperado defensivamente, o golo da equipa 

adversária valia a dobrar. Estes constrangimentos reforçavam a necessidade de 

coesão coletiva e equilíbrio entre setores, aspetos focados e retirados da 

observação dos últimos jogos.  

Reflexão técnica da sessão:  

O primeiro bloco de treino demonstrou-se eficaz tendo em conta os 

objetivos propostos, com os jogadores empenhados e ativos na realização das 

estações de força, com intensidade e foco. No jogo reduzido, demonstraram-se 

bem ativos e com estados de alerta e prontidão para tocarem rápido e saírem da 

pressão.  

A situação na segunda fase de construção, com pressão alta para 

identificação de homem livre, permitiu trabalhar situações de saída em zonas de 

pressão, onde os miúdos conseguiram, grande parte das vezes, identificar o 

espaço e o jogador sem marcação. Bons movimentos de contrapressão e 

exploração do espaço na variação do lado da bola. Não obstante, muitas vezes 

optou-se logo pelo passe frontal e vertical com riscos desnecessários (aspecto 

corrigido).  

Defensivamente, no exercício da defesa dos corredores tornou-se 

fundamental trabalhar a relação lateral-central-médio no corredor da bola, com 

objetivo de ocupar o espaço racionalmente. No decorrer do exercício foi possível 

observar que os nossos três médios são muito atraídos por movimentos dos 

adversários e pelo posicionamento da bola, perdendo noção de quando se deve 

equilibrar e quando é o momento de cada um pressionar. Esta atração levou a 

momentos de desequilíbrio defensivo, com a perda momentânea das 

referências, com os jogadores indecisos sobre quem devia pressionar e quem 
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dava cobertura. A relação lateral-central-médio no corredor da bola, foi articulada 

com relativo sucesso, passando para os jogadores o momento de que é que 

temos de seguir o adversário e o momento em que é que temos de gerir 

espaço/adversário.  

 O último exercício demonstrou-se muito competitivo, com as equipas 

preocupadas em subir em bloco e permanecer compactas, mantendo e tendo 

em atenção aos equilíbrios defensivos.  

MD-3 - UT73 - Dia 11/11/2025 (Consultar Anexo D - página XXIX) - Neste dia 

(MD-3), colocou-se maior foco na parte estratégica do jogo, tanto pela 

observação dos nossos aspetos a melhorar como pela observação das 

debilidades do nosso adversário. Este dia caracteriza-se pela sua semelhança 

às dinâmicas de jogo, onde procuramos reforçar aspetos dinâmicos e relativos 

ao MJ, trabalhando os princípios e subprincípios sob um regime de duração, 

focado em espaços maiores.  

 O treino iniciou-se com uma breve ativação e mobilização geral, com o 

grupo entrando logo no primeiro exercício da sessão. O primeiro exercício da 

sessão consistiu num jogo formal (10+GR vs 10+GR) em campo inteiro, com 

foco principal na organização defensiva, na qual uma das equipas estava com a 

estrutura (1-3-4-3), que o adversário utilizava predominantemente. A ideia 

principal deste exercício foi precisamente aproximar e simular o comportamento 

ofensivo do adversário, aplicando a nossa estratégia defensiva. Pela análise 

feita, o adversário construía a três com projeção dos alas que se juntavam aos 

extremos e ao ponta de lança, com os dois médios centros perto do setor 

avançado. Optou-se por colocar a nossa pressão (homem a homem), mantendo 

a nossa estrutura e posicionamento padrão de (1-4-3-3), realizando apenas um 

ajuste ao colocar o nosso médio defensivo entre os centrais. Os feedbacks 

focaram-se no controlo da bola curta e longa do adversário, tocando nos aspetos 

da cobertura defensiva e controlo de profundidade da linha defensiva, ajustando 

a altura do bloco e os diferentes momentos e zonas de pressão.  

 O segundo exercício correspondeu a um exercício de (8+GR vs 8+GR) 

em campo inteiro, com uma equipa de oito à espera para rotação. Este exercício 

focou-se na organização ofensiva e na chegada ao último terço, com atenção à 
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ocupação adequada das zonas de finalização, estimulando igualmente o remate 

exterior. À equipa em posse foi pedido que realizasse e procurasse movimentos 

verticais após o passe e mobilidade dos jogadores opostos à bola para atacar 

zonas de finalização. Os constrangimentos colocados levavam ao objetivo do 

exercício, sendo que o golo apenas era válido se a equipa em ataque 

conseguisse colocar pelo menos cinco jogadores nos últimos quinze metros do 

campo. Isto promoveu uma aproximação entre os setores e uma maior presença 

nas zonas de finalização. Para procurar o remate exterior, o golo e o remate a 

quinze metros valiam por quatro golos, sendo que a regra anterior deixava de se 

aplicar.  

 Para aumentar o espírito competitivo deste exercício, a equipa que sofria 

golo era substituída pela equipa em espera e, caso não existisse golo, a equipa 

que estava há mais tempo em jogo saía ao fim de quatro minutos. Por conta da 

proximidade ao jogo, a relação numérica criada, para além da finalidade referida 

anteriormente, foi igualmente concebida para a obtenção de distâncias de 

intensidade.  

Reflexão técnica da sessão:  

 Preparamos a nossa estratégia defensiva perante a organização ofensiva 

do adversário e como referido anteriormente, constroem com três homens, 

projetando os alas que se juntam aos extremos e ponta de lança, deixando dois 

médios centros no corredor central, mas perto do sector avançado. A situação 

adaptada com a colocação do médio defensivo entre centrais foi compreendida 

e assimilada com relativa facilidade. Os maiores problemas foram colocados 

quando a equipa que simulava o adversário, entrava em processo de criação e 

colocava dupla largura dos corredores (extremo e lateral). Neste caso, o treino 

levantou problemas, e após reflexão, optamos por colocar os três médios quase 

“em linha” para que o médio interior do lado da bola conseguisse ajudar o lateral 

na defesa do corredor quando o nosso extremo salta em pressão ao central do 

lado da bola. Aqui, o médio defensivo ajustava e mudava para o lado da bola 

para marcar o médio centro desse lado, e o médio interior do lado contrário 

ajustava em espaços interiores. 
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No último exercício com jogo, a regra do remate foi pouco “reconhecida” 

por eles, mas conseguiram colocar elementos no último terço em bom número, 

dentro da regra proposta, o que foi bem aceito. A competição foi útil para elevar 

o estado volitivo e competitivo dos jogadores.  

MD-2 - UT74 - Dia 12/11/2025 (Consultar Anexo E - página XXXI) - Neste dia 

(MD-2), o último dia aquisitivo da semana, focado numa dinâmica de velocidade, 

com situações de elevada velocidade de contração e de baixa complexidade, 

deu-se continuidade ao desenvolvimento de conteúdos relacionados com a 

organização ofensiva, desenvolvidos no (MD-3) e no (MD-4), tendo em atenção 

questões de volume.  

Após uma boa ativação e mobilidade geral, principalmente da cadeia 

posterior, foi realizado um exercício de sprint analítico com distância de 35-40 

metros, com progressão de intensidade, com cada jogador a realizar cerca de 3 

sprints (número variado face ao já atingido na semana). Como referido 

anteriormente, o maior foco está na ativação neuromuscular ótima para jogo e 

prevenção de lesões no isquiotibiais (Buchheit et al., 2023).  

 O primeiro bloco da sessão foi composto por dois exercícios em 

simultâneo direcionados e pensados para a organização ofensiva da equipa. O 

primeiro exercício com o objetivo de quebrar a primeira linha de pressão do 

adversário numa relação de (8+GRvs6), procurando uma circulação horizontal e 

vertical da bola, trabalhando subprincípios relacionados com a identificação do 

homem errado na pressão e do homem livre para ligar e sair. Após superar a 

pressão, a equipa azul tinha como objetivo finalizar numa das mini balizas, 

enquanto a equipa vermelha, após recuperação da posse, procurava atacar 

rapidamente a baliza formal. A bola saía sempre do GR ou de um dos centrais. 

O segundo exercício deste bloco, focou-se na criação de situações de 

superioridade numérica e chegada a zonas de finalização, com intenção de 

estimular subprincípios como a mobilidade ofensiva, tomada de decisão em 

último terço e finalização. O exercício iniciava com um passe do treinador para 

um dos médios da equipa a atacar (5vs5+GR) para a baliza formal, onde a 

equipa em ataque procurava criar situações de 2x1 com condução para fixar e 

criar vantagem numérica fora, para posterior passe, cruzamento ou remate. Sem 
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espaço, procurava-se a variação do centro do jogo, com o outro extremo bem 

aberto em corredor contrário. Isto foi possível pelo constrangimento colocado, 

sendo que apenas um jogador da equipa a defender a baliza formal podia entrar 

no corredor e na área em simultâneo, caso recuperassem a bola, deviam 

transitar rapidamente para a mini balizas colocadas a dez metros do meio-

campo.  

 O último exercício da sessão apresentou duas variantes, ligando as fases 

de construção e criação, num contexto representativo de jogo (10+GRvs10+GR) 

em campo inteiro, representando uma evolução e interligação dos dois 

exercícios realizados anteriormente. A bola tinha início no GR ou num dos 

centrais, sendo que a equipa em ataque (azul) tinha como objetivo superar a 

pressão adversária (colocada homem a homem), procurando situações já 

trabalhadas, como a ligação com homem livre e a chegada a zonas de 

finalização para atacar a baliza, alternando entre soluções curtas e longas, 

dependendo do posicionamento do defesa central (arrastado pela descida do 

avançado). A variante incidiu sobre a construção já na segunda fase, contra uma 

estrutura defensiva em (1-5-4-1), na qual a equipa em ataque procurava quebrar 

a pressão do avançado e progredir a partir daí, segundo os princípios e 

subprincípios já referidos. Em ambas as situações, a equipa vermelha, que 

defendia, tinha apenas dez segundos para transitar ofensivamente e atacar 

(aspeto forte do adversário observado), reforçando igualmente o momento da 

transição defensiva da equipa azul.   

Reflexão técnica da sessão:  

Em todos os exercícios, o objetivo de identificar o homem livre para passar 

a bola foi concretizado, sendo que existiram constantes alertas para análise da 

pressão da frente para trás, pela tentativa de atrair jogadores para perto, criando 

espaço nas costas e jogando longo. A saída pelos centrais foi um aspeto tocado, 

explorando diferentes soluções, bem como o posicionamento corporal dos 

médios para que pudessem receber a bola orientada. Foram colocados vários 

constrangimentos na construção, colocando DC a pressionar o ponta de lança 
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ou não, estimulando a interpretação e tomada de decisão pela leitura desta 

circunstância.  

Os jogadores tiveram bom êxito em construir na segunda fase contra o (1-

5-4-1), batendo o ponta de lança e ligando com os médios dentro do bloco ou no 

extremo. Conseguiram interpretar e variar entre bola curta e longa com confiança 

na exploração dos melhores espaços para atacar.   

MD-1 - UT75 - Dia 13/11/2025 (Consultar Anexo F - página XXXIII) - Neste dia 

(MD-1), a um dia do jogo, priorizou-se um treino de recuperação do desgaste 

sofrido durante a semana, com a realização de exercícios voltados a questões 

estratégicas de bolas paradas ofensivas e defensivas, mantendo uma ótima 

ativação neuromuscular.   
 O treino iniciou-se com uma ligeira ativação e um exercício lúdico de 

velocidade de reação por equipas. Ao sinal do treinador, os jogadores 

aceleravam rapidamente em direção aos círculos colocados no chão, trocando 

os objetos indicados à voz (p.e cone por bola), finalizando a série num cone 

colocado a seis metros.  

 A segunda parte do treino focou-se na parte estratégica e no trabalho de 

esquemas táticos ofensivos e defensivos, como cantos, livres e lançamentos 

laterais em situação de jogo formal (10+GRvs10+GR), de acordo com o 

planeamento e as dinâmicas especificas dos sub-17. Em cada situação 

trabalhada, foram dados trinta segundos de jogo formal, focando aspetos 

relacionados com a segunda bola e a atenção às referências individuais e 

marcação homem a homem neste momento. Desta forma, o exercício não se 

limitava apenas à execução da bola parada, mas também à reação e 

consequente transição ofensiva ou defensiva, após a primeira disputa. 

Ofensivamente, priorizou-se foco na definição clara das zonas definidas para 

atacar, coordenação de saída entre jogadores e forte reação à segunda bola, 

não deixando espaço para transições.  
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Reflexão técnica da sessão:  

 Os jogadores apresentaram boa resposta no exercício de reação, sendo 

que a componente lúdica do mesmo levou a boa disposição e competição 

saudável no grupo, não perdendo a componente neuromuscular desejada.  

 Nas bolas paradas, pela observação e pelos golos sofridos nos últimos 

jogos, tornou-se extremamente relevante focar em aspetos relacionados com a 

segunda bola e a atenção necessária para não perder referências individuais, 

comportamento da linha defensiva e momentos de transição. No geral, a 

resposta foi bastante clara, com os jogadores focados no seu posicionamento 

corporal e na relação “bola-jogador” adversária. Ofensivamente, os jogadores 

demonstraram-se empenhados em cumprir as dinâmicas pretendidas, 

cumprindo as vigilâncias necessárias em caso de transição da equipa para a 

defesa.  

MD - Dia 14/11/2025 - No dia de jogo, foi preparado um plano estratégico (figura 

56), tendo em conta a semana de treino realizada, com chamadas de atenção 

para alguns momentos de jogo e para cenários competitivos esperados. Este 

plano permitiu à equipa técnica definir comportamentos coletivos e individuais 

prioritários a observar e corrigir no jogo.  

 
Figura 56. Plano de Jogo: AlUla vs Al Jeel 
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Resultado: AlUla 2-0 Al Jeel 

Reflexão global da organização semanal:  

 A análise semanal permite perceber a relação entre cada unidade de 

treino e o jogo anterior, bem como a abordagem adotada pela equipa técnica na 

preparação do jogo seguinte. Esta reflexão permite perceber o fio condutor que 

molda e constrói de forma lógica o padrão e organização semanal da equipa, 

consonante com um processo voltado para o desenvolvimento dos jogadores, 

respeitando as demandas necessárias do ponto de vista tático, técnico, físico e 

psicológico.  

 Os treinos são sempre o meio mais influente e importante para preparar 

os momentos competitivos, colocados em prática por uma identidade e MJ 

(Garganta et al., 2013), sendo que os conteúdos não surgem de forma isolada. 

Por isto, as semanas, e a semana anterior utilizada como exemplo, 

apresentaram sempre uma lógica de continuidade entre aquisição, 

especificidade e recuperação, com vista a preparação da competição.  

 A folga nos dias MD+1 e a separação do grupo no MD+2, foram pensadas 

com foco na preocupação em manter o grupo pronto e com estímulo competitivo 

semelhante, organizando o trabalho de acordo com o tempo de jogo da 

competição, recuperando os jogadores mais utilizados, e colocando a carga 

compensatória necessária nos menos utilizados. Este trabalho foi organizado 

sabendo do dano muscular e perda de algumas capacidades até cerca de 72 

horas após um jogo, gerindo a magnitude da recuperação individualmente 

(Ispirlidis et al., 2008; Silva et al., 2018; Wiig et al., 2019).  

 Os dias aquisitivos principais do microciclo (MD-4, MD-3 e MD-2), 

distribuíram-se de acordo com uma lógica e interação de distintos tipos de 

contração muscular, atendendo ao binómio esforço-recuperação, assumindo 

diferentes dominâncias, nomeadamente a tensão da contração, a duração da 

contração e a velocidade da contração (Tamarit, 2021).  

 Neste sentido, os constrangimentos aplicados permitiram regular e 

orientar as dinâmicas de esforço compreendidas e necessárias para cada um 

destes dias, criando uma dinâmica específica, aliada aos princípios e 
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subprincípios do jogo e do modelo. Desta forma, os exercícios construídos, 

variaram de acordo com o espaço, tempo de exercício, relações numéricas, 

apresentação de estrutura ou objetivos de golo e pontuação (Garganta et al., 

2013; Renshaw et al., 2019). Esta relação e lógica de construção permitem 

definir objetivos a curto e longo prazo, focados numa primeira vertente ao nível 

do desempenho-recuperação, e numa segunda vertente a progressão contínua 

do trabalho dos princípios e subprincípios do MJ e identidade da equipa (Tamarit, 

2016, 2021).  

3.3.4 - Microciclos Padrão tipo II  

 Pelo calendário competitivo e pela respetiva proximidade entre jogos, é 

normal, em certos momentos da época, haver necessidade de reorganizar o 

microciclo padrão, fazendo com que este se adapte à relação entre jogo, treino, 

recuperação e respetiva gestão de cargas dos jogadores, mantendo uma boa 

ativação para os jogos seguintes (Julian et al., 2021; Oliva-Lozano et al., 2022).  

 A gestão das cargas visa os estados de fadiga dos jogadores, que podem 

prolongar-se até 72 horas, alterando a respetiva programação e individualização 

do treino, tendo em conta a sua capacidade de realizar diferentes ações 

(Nédélec et al., 2012; Silva et al., 2018). Seguindo esta lógica, o padrão do 

microciclo deve ser reorganizado e concebido para não comprometer a 

recuperação e os processos aquisitivos inerentes ao treino e à sua transferência 

para o jogo, mantendo os princípios e as dinâmicas do modelo de treino e de 

jogo (Guilherme, 2024). Neste sentido, a figura 57 apresenta três exemplos da 

estrutura organizacional do microciclo padrão do tipo II, utilizado 

maioritariamente (com as devidas adaptações) durante a época desportiva.  

 O primeiro exemplo reflete uma situação com três jogos em oito dias, o 

segundo exemplo uma situação com três jogos em dez dias e o último exemplo, 

uma situação de três jogos em nove dias, da seguinte forma: 

1. Jogo à duas UT à Jogo à UT/Folga à duas UT à Jogo 

2. Jogo à UT/Folga à duas UT à Jogo à UT/Folga à três UT à  Jogo  

3. Jogoà UT/Folga à duas UT à Jogo à UT/Folga à duas UT à Jogo 
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Figura 57. Organização Estrutural Microciclo Padrão Tipo II 
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3.3.5 - Rotinas e Dinâmicas Semanais  

 Para a elaboração e o posterior desenvolvimento de um processo de 

treino coerente, robusto e sustentado, é fundamental compreender as rotinas de 

treino e as diferentes dinâmicas que moldam o dia a dia da equipa e da equipa 

técnica. Estas rotinas, que naturalmente se alternam pela dinâmica estrutural 

dos microciclos e do processo competitivo, necessitam de uma estrutura lógica, 

estável, confortável e previsível para os jogadores, permitindo que estes saibam 

e antecipem as exigências e circunstâncias da semana e do jogo.  

 Até ao fim de dezembro e no início de janeiro, existiu a condicionante de 

estarmos dependentes da finalização da academia do clube, sendo que, apesar 

de não haver alteração na programação dos conteúdos e na organização do 

microciclo, utilizavam-se espaços distantes entre si, o que, muitas vezes, 

implicava uma logística diferente. A conclusão da academia trouxe ao clube a 

estabilidade necessária para garantir todas as condições logísticas e materiais 

para o desenrolar das atividades da equipa.  

Independentemente da semana, por norma, os treinos eram realizados de 

tarde, com os jogadores a apresentarem-se 1h15 antes do início do treino de 

campo, realizando trabalho de ginásio e/ou treino individual, 30 a 45 minutos 

antes da sessão de campo. Estas sessões de ginásio tinham durações distintas 

face à distância para o jogo, alternando dinâmicas de prevenção de lesão com 

dinâmicas de força, como descritas acima no microciclo (Consultar Anexo G - 

página XXXV). Nos dias de força (ginásio), pela organização e gestão do espaço, 

a equipa era separada em dois grupos, de forma a melhorar a sua utilização e 

gestão. Os treinos HPPD realizavam-se normalmente (salvo raras exceções) 

antes da sessão de treino, novamente devido à logística e à gestão de espaços, 

sendo que o grupo de jogadores selecionados para a sessão de treino individual 

realizava primeiro a sessão de ginásio. Os jogadores lesionados e com 

necessidade de trabalho extra estavam mais cedo na academia, com o horário 

organizado de acordo com a disponibilidade do espaço e do tempo das aulas. 

Aquando do treino, antes do início da sessão, existia sempre um breve briefing 

sobre os objetivos do treino e os conteúdos a abordar.   
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As reuniões de vídeo e de análise, coletivas e individuais, realizavam-se 

normalmente nos dias MD+2 e MD-4, focadas, dependendo do momento, na 

análise dos aspetos positivos e negativos do jogo anterior e na respetiva análise 

do adversário, sendo já apresentados alguns dos conteúdos e temas a trabalhar 

durante a semana.  

A equipa técnica, por sua vez, reunia-se 2 horas antes no local de treino 

para um ligeiro briefing, uma vez que, diariamente, no escritório, durante a 

manhã, já eram desenvolvidas as tarefas habituais de planeamento, análise e 

preparação da sessão, conforme descrito no Capítulo II. 

Atendendo ao contexto cultural e religioso da Arábia Saudita, estas rotinas 

diárias também foram elaboradas de acordo com os momentos de oração 

necessários e extremamente importantes para os jogadores. As cinco rezas 

diárias são influenciadas pela posição do sol, pelo que os seus horários variam 

ao longo do ano. Assim, em determinados momentos da época, a sessão de 

treino fazia uma pausa necessária para a oração. Do mesmo modo, as restantes 

atividades do dia a dia, nomeadamente tratamentos, reuniões, deslocações e 

refeições, entre outras, eram influenciadas por estes horários, que exigiam uma 

organização flexível e adaptação por parte da equipa técnica.   

Os estágios e viagens constituíram igualmente uma parte importante na 

organização semanal da equipa, sendo este um momento particularmente 

importante na preparação do jogo. Todos os jogos tiveram estágio no dia anterior, 

independentemente de serem jogos em casa ou fora de casa com necessidade 

de viagem. A única exceção ocorreu nos jogos em casa decorridos na altura de 

Ramadão, onde se substituiu o estágio por uma refeição de quebra de jejum pré-

jogo. O estágio permitia um maior controlo nas rotinas dos jogadores, facilitando 

a organização dos horários de descanso, reuniões e análises de vídeo, 

tratamentos pré-jogo e refeições. Para além disso, a concentração permitia 

reduzir possíveis distrações externas e garantia que os jogadores chegavam ao 

jogo com uma rotina comum e definida. Não obstante, e sempre que necessário, 

pequenas adaptações eram realizadas para responder às necessidades 

individuais dos jogadores.  
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 A figura 58 apresenta dois exemplos de situações de estágio: uma para 

um jogo realizado em casa e outra para um jogo realizado fora de casa, com 

viagem.  

 

 Estes exemplos demonstram bem a exigência e a logística necessárias 

associadas aos momentos de estágio e, embora haja todas as vantagens da sua 

realização, em muitos momentos, nem sempre os horários de sono, refeições e 

deslocações eram os mais favoráveis para a recuperação e preparação dos 

jogadores, condicionantes que exigiam adaptação e compreensão.  

 3.3.5.1 - O impacto do Ramadão  

 Durante o período de Ramadão, realizado entre 18 de fevereiro e 19 de 

março de 2026, os jogadores permaneceram num período de jejum desde o 

nascer até o pôr do sol, cumprindo uma prática religiosa. Durante este período 

de jejum, pela ausência de ingestão de alimentos e bebidas, existe risco de 

diminuição da função muscular, redução da energia metabólica, bem como 

desidratação (Fashi et al., 2021; Leiper et al., 2003),alterações na massa 

Figura 58. Exemplo da rotina de estágio - Jogo em casa e jogo fora 
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corporal (Sadeghirad et al., 2014), aliados a uma mudança no padrão de sono, 

que pode influenciar a performance desportiva e atlética (Trabelsi et al., 2021). 

Alguns estudos apontam para perdas de desempenho em diferentes 

indicadores, e principalmente em tarefas intermitentes e de alta intensidade 

(DeLang et al., 2022), bem como em desempenho cognitivo e na perceção de 

esforço (Chaouachi et al., 2012).  

 Deste modo, os horários de treinos, jogos e atividades foram ajustados 

para o período após o Iftar (ou quebra do jejum), permitindo reposição suficiente 

de fluidos e energia e garantindo melhores condições de exposição ao esforço. 

Não obstante, este período exigiu uma gestão minuciosa das diferentes 

componentes do treino, obrigando a uma maior comunicação entre jogadores e 

equipa técnica, atendendo com especificidade as diferentes respostas 

individuais e coletivas, minimizando o risco de lesão.  

À semelhança da figura anterior, a figura 59 demonstra um exemplo de 

duas situações de estágio: uma para um jogo realizado em casa e outra para um 

jogo realizado fora de casa, com viagem, no período do Ramadão. 

 

Figura 59. Exemplo da rotina de estágio - Jogo em casa e jogo fora - Período de Ramadão 
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3.3.6 - A importância da comunicação e liderança no processo de treino 

 No futebol, um contexto complexo e dinâmico em que se constroem 

relações humanas permanentemente, o rendimento da equipa não está 

exclusivamente nem limitado às competências individuais e coletivas dos 

jogadores e/ou à qualidade do treino. Os processos de comunicação, gestão de 

grupo, gestão de relações e liderança são considerados fulcrais, promovendo 

coesão, responsabilidade e sentido de pertença (Cotterill & Fransen, 2016; 

Loughead et al., 2006).   

Um líder, na sua definição, deverá apresentar determinadas 

características que promovam a sua envolvência (clube, equipa técnica e 

jogadores) na busca dos objetivos predefinidos. O entusiasmo, a integridade, a 

direção e o propósito, a disposição para intervir, a coragem para tomar decisões 

e a capacidade de comunicação são algumas das características que podem 

determinar a forma como o treinador lida com as exigências do contexto 

(Brandão & Valdés, 2005).   

 No contexto específico do estágio, pela sua realização num ambiente 

competitivo e culturalmente diferente, com especificidades linguísticas, 

organizacionais e relacionais muito próprias, o desafio intensificou-se devido à 

necessidade de adaptação (Borges et al., 2023; Ryba et al., 2013), com uma 

dimensão acrescida do ponto de vista da comunicação e da liderança. A 

integração e vivência nesta realidade diferente obrigam e redobram a 

necessidade de uma intervenção assente em dimensões próprias. Nesta 

perspetiva, a capacidade de desenvolver competências multiculturais, através 

da consciência, do conhecimento e das competências culturais (American 

Psychological, 2003), revelou-se fundamental para respeitar os valores, 

costumes, formas de relacionamento, hábitos comunicacionais e dinâmicas 

organizacionais já existentes.  

 Em continuação com a ideia anterior, estas competências tornaram-se 

basilares e serviram de “guidelines”, uma vez que a eficácia da intervenção do 

treinador não depende única e exclusivamente do seu conhecimento e aporte 

teórico, mas também da capacidade de compreender e interpretar o contexto de 

forma a construir, estabelecer e moldar relações de confiança com os seus 
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jogadores, treinadores e outros elementos do clube (Côté & Gilbert, 2009; 

Jowett, 2017).  

 Neste sentido, a construção de uma boa dimensão comunicacional e de 

liderança permite maior proximidade, compromisso, complementaridade e 

partilha de objetivos, fatores associados a uma melhor relação treinador-atleta 

(Jowett, 2017). O contexto de estágio, pelas vicissitudes já aqui descritas, tornou 

a construção desta relação treinador-jogador num processo longo e diário, no 

qual se procurou compreender, respeitar e moldar as idiossincrasias dos 

jogadores, criando um ambiente de qualidade e de valorização individual e 

coletiva constante.   

 Por esta razão, a gestão do grupo impôs um equilíbrio entre proximidade 

e exigência, mantendo e procurando uma liderança assente numa relação de 

qualidade, associada a menores fatores de exaustão e a maior envolvimento no 

processo (Davis et al., 2018). Deste modo, em certos momentos, quando havia 

necessidade de reforçar regras, níveis de compromisso ou determinados 

comportamentos, foi necessária uma intervenção mais diretiva e exigente. Por 

outro lado, foi mais adequada uma liderança pedagógica, assertiva e próxima ao 

jogador, aquando de situações que necessitavam de maior compreensão, 

explicação de certas decisões ou de responder e perceber problemas 

individuais.  Esta deambulação no espetro da liderança permitiu fazer face às 

necessidades coletivas e individuais do grupo, indo ao encontro de que a 

liderança deve alinhar os comportamentos do treinador, aos comportamentos 

requeridos pela situação (Brandão & Valdés, 2005; Chelladurai & Saleh, 1980; 

Côté & Gilbert, 2009). 

 Paralelamente, para além da relação com os jogadores e com a equipa 

técnica, a liderança e capacidade de comunicação do treinador tem de ser 

articulada e sensível não só às exigências da tarefa, mas também à relação com 

os restantes elementos e departamentos do clube (brandão & Carchan, 2009). 

Por esta razão, o treinador é visto como o ponto de equilíbrio entre as ideias e 

exigências do cube, e as necessidades e motivações dos jogadores, fazendo e 

cumprindo com os objetivos e exigências especificas de ambas as partes (Cruz 

& Gomes, 1996).  
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Assim, enquanto estagiário, esta experiência permitiu refletir e reconhecer 

que os processos de liderança e comunicação num contexto competitivo e 

culturalmente específico, exigem sensibilidade, capacidade de flexibilidade, e 

postura de escuta na relação com a equipa técnica, com os jogadores e com o 

clube. A compreensão destas dimensões revelou-se fundamental para uma 

intervenção ajustada e coerente com o contexto.   

3.4 - Avaliação e Controlo do Processo de Treino e Jogo  

Considerando um processo de treino dinâmico e complexo, o controlo das 

componentes inerentes ao desempenho torna-se fundamental, essencial e 

complementar, servindo de apoio à decisão final da equipa técnica (Akenhead & 

Nassis, 2016; Bourdon et al., 2017; Halson, 2014). Neste sentido, o controlo e 

avaliação do processo competitivo e de treino foram realizados com a utilização 

de dados e análises que permitiram perceber e controlar o desempenho coletivo 

e individual da equipa. Este controlo não se limitou apenas à análise do 

resultado, envolvendo igualmente a observação de diferentes parâmetros 

físicos, táticos, técnicos e comportamentais dos jogadores.   

3.4.1 - Golos Marcados e Sofridos  

 A análise regular de indicadores individuais e coletivos associados ao 

rendimento em jogo, nomeadamente ao número de golos marcados e sofridos 

nos diferentes momentos e fases do jogo, tornou-se fundamental, permitindo 

identificar padrões e tendências coletivas e individuais. Esta observação ajudou 

na preparação e na condução dos diferentes microciclos, ajustando os 

conteúdos e os temas a desenvolver.  

 A figura 60 apresenta o resumo geral da época em termos de golos 

marcados e sofridos.  
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Atendendo ao momento ofensivo, foram marcados 62 golos em casa e 51 

fora de casa, totalizando 113. A figura 61 demonstra o intervalo temporal dos 

golos marcados, onde verificamos que os períodos mais fortes correspondem 

precisamente aos últimos 15 minutos de cada parte, o que demonstra 

capacidade da equipa de ser forte nas fases finais, com intensidade e 

agressividade ofensivas. Apesar da equipa ter realizado mais golos no final da 

primeira parte, 27 foram realizados no fim da segunda parte, correspondendo 

em 23,9% do número de golos marcados. Um estudo de Farias et al. (2018), 

demonstrou precisamente valores semelhantes ao analisar o intervalo de golos 

em competições profissionais sub-20 e sub-17, verificando que no escalão Sub-

17, o último período do jogo apresentou a maior percentagem de golos 

marcados, com 22,1%. 

 
Figura 61. Golos marcados por intervalo de tempo 

Figura 60. Resumo Geral - Golos Marcados e Golos Sofridos 
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Relativamente ao momento do jogo, os golos marcados surgiram 

sobretudo em momentos de organização ofensiva, existindo igualmente 

expressão na transição, bem como nos esquemas táticos e nas bolas paradas. 

Estes dados estão expressos na figura 62, que demonstram a capacidade da 

equipa de criar situações de finalização e golo através de ataques mais 

organizados e sustentados na fase de construção e criação, conseguindo 

progredir no terreno, instalar-se em zonas ofensivas e criar condições favoráveis 

para finalizar e marcar. 

 

 

Ao analisar e interpretar a chegada a zonas de finalização, em situações 

de bola corrida que permitiam a equipa chegar ao golo, importa perceber e 

interpretar a zona de onde, predominantemente, foi feito o último passe. A figura 

63 demonstra as zonas predominantes de último passe para golo, utilizando um 

modelo de divisão do campo em 18 zonas.  

Deste modo, é possível verificar que grande parte das ações previas à 

finalização ocorreram já em último terço, com maior frequência na utilização dos 

corredores (zona 16 e 18), com o corredor esquerdo a ser o mais solicitado. As 

zonas anteriores ao último terço (13,14,15) foram igualmente preponderantes, 

evidenciando a capacidade da equipa em chegar com frequência a zonas de 

grande proximidade da baliza antes da ação final de finalização, revelando a 

Figura 62. Golos marcados por momento do jogo 
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aptidão da equipa para se instalar em zonas ofensivas, criando condições para 

desequilibrar a organização defensiva adversária. 

 

 Em sequência da análise da zona ou espaço predominante para o último 

passe anterior à finalização, a figura 64 permite interpretar a forma como este foi 

realizado, compreendendo o tipo de ação que antecedeu a finalização. Neste 

tipo de ação, encontram-se situações de cruzamento, ressalto após cruzamento, 

cabeceamento, passe por cima, bola longa, ressalto, passe simples, passe em 

profundidade e lançamento. Os dados reforçam a predominância da equipa na 

utilização dos corredores laterais para efetuar o último passe, como 

demonstrado anteriormente, sendo que as situações de cruzamento foram 

predominantes nas situações de golo. Situações de passe e de passe em 

profundidade foram igualmente determinantes, em consonância com o estilo de 

jogo que procurava explorar movimentos de rutura nas costas do adversário. A 

predominância nos cruzamentos revela igualmente eficácia nesta execução 

técnica, bem como a ocupação racional do espaço na área, com jogadores na 

zona para finalizar.  

Figura 63. Zonas de último passe para golo 
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Consequentemente ao demonstrado anteriormente, quer pela zona 

predominante do último passe, quer pelo tipo de ação realizada, a figura 65 

elucida as zonas onde ocorreram as finalizações que resultaram em golo, 

utilizando, em semelhança com a análise anterior, um modelo de divisão do 

campo em 18 zonas. Os dados são claros e demonstram a zona 17 (zona da 

área) como predominante, com quase 86% dos golos da equipa a acontecer 

nesta zona.  

 Não obstante, apesar de existirem golos em zonas exteriores à área, 

estes resultados reforçam a capacidade de criação pelos corredores da equipa, 

conseguindo transformar situações de exploração da largura em golos.  

 

 

Figura 64. Tipo de ação anterior ao momento de finalização  

Figura 65. Zonas de finalização - Golo 
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 No que diz respeito ao momento defensivo, a figura 60 explica os 25 golos 

sofridos: 11 em casa e 14 fora de casa, dos quais 6 de bola parada e 19 em jogo 

corrido. Estes valores evidenciam boa consistência defensiva, principalmente 

pela capacidade e dinâmica ofensiva da equipa, que procurava sempre o 

equilíbrio defensivo, não perdendo a sua organização. Não obstante e apesar do 

número reduzido de golos concedidos ao longo do campeonato, os golos 

sofridos, permitem identificar momentos e situações contextuais de reflexão.  

A figura 66 demonstra o intervalo temporal dos golos sofridos, sendo que 

os primeiros 15 minutos da segunda parte mostraram-se os mais vulneráveis, 

com a equipa a sofrer 8 golos nesse período. A entrada para a segunda parte, 

após intervalo, levou a reajustes estratégicos do adversário, sendo que este foi 

um momento discutido pela equipa técnica, associando estes golos sofridos a 

quebras de concentração e ao estado volitivo dos jogadores. Os inícios da 

segunda parte podem ser marcados por quebras nos indicadores físicos e 

cognitivos, principalmente quando não há reativação adequada. Desta forma, 

foram adaptadas estratégias, como um aquecimento prévio, para preparar os 

jogadores para uma melhor entrada em campo na segunda parte (Christaras et 

al., 2023; Mohr et al., 2005; Russell et al., 2015), elevando os níveis gerais de 

concentração e atenção. 

 

Figura 66. Golos sofridos por intervalo de tempo 
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 A observação de indicadores individuais tornou-se igualmente 

fundamental e parte do processo de observação e análise de desempenho, com 

o objetivo de avaliar os jogadores pelo rendimento e pelo desempenho global da 

equipa. A figura 67 apresenta alguns dos indicadores usados como o número de 

jogos, golos, assistências, contribuições diretas para golo, minutos jogados e 

rácios relativos a cada 90 minutos. Estes dados e indicadores permitem uma 

leitura mais eficaz da eficiência relativa de cada jogador em função dos minutos 

que jogou, permitindo uma leitura mais contextualizada e real do desempenho 

ao longo da época. 

  

Figura 67. Indicadores estatísticos individuais 
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3.4.2 - Controlo da Carga Interna e Externa  

Os dados estatísticos apresentados anteriormente, embora permitissem 

compreender, interpretar e analisar parte do rendimento competitivo da equipa, 

ao analisar padrões ofensivos e defensivos, tornaram igualmente necessário um 

controlo mais eficaz e eficiente das diferentes exigências físicas. Neste contexto, 

a monitorização da carga externa e interna individual e coletiva da equipa, 

assumiu um papel determinante e central na avaliação e controlo do processo 

de treino e jogo.   

A monitorização da carga interna e externa facilita e permite compreender 

se o jogador está a adaptar-se ao programa e estímulo de treino imposto, 

ajudando a reduzir o risco de lesão (Impellizzeri et al., 2019), sendo a sua relação 

determinante para se compreender e individualizar o processo de treino de 

acordo com as respostas dadas e os dados observados (Bartlett et al., 2017; 

McLaren et al., 2018) 

 Desta forma, ao quantificar a carga externa, é possível descrever e 

compreender o total de trabalho realizado pelo jogador, nomeadamente através 

da distância total percorrida, da distância de alta intensidade, número de sprints, 

acelerações, desacelerações, velocidade máxima atingida, entre outras 

métricas, independente da resposta fisiológica ou psicológica que esse trabalho 

provoca. Por sua vez, a quantificação da carga interna, permite quantificar a 

resposta do jogador ao estímulo, nomeadamente através da sua frequência 

cardíaca, da resposta a escalas de esforço subjetivas, à realização de testes de 

lactato, ao preenchimento de questionários bem-estar, entre outros métodos 

(Akenhead & Nassis, 2016; Dudley et al., 2023; Halson, 2014; Impellizzeri et al., 

2019).  

 Os dois subtemas seguintes apresentam de que forma foi realizado o 

controlo da carga interna e externa ao longo da época competitiva, descrevendo 

os princípios instrumentos e ferramentas utilizados/as para monitorizar e adaptar 

a resposta dos jogadores em treino e em competição.   



 111 

3.4.2.1 - Controlo da Carga Interna  

Ao longo da época desportiva, o controlo da carga interna de treino foi 

realizado com a utilização da escala de perceção de esforço (PSE) ou rated of 

perceived exertion (RPE), e pelo questionário de bem-estar ou wellness, que nos 

davam informações fundamentais e essenciais de apoio à individualização do 

treino. Apesar das suas limitações (Halperin & Emanuel, 2020; Rago et al., 

2020), a utilização da PSE permite a obtenção de bons indicadores de carga de 

treino, como ferramenta útil e válida para medir a carga interna (Coutts et al., 

2009; Haddad et al., 2013; Haddad et al., 2017; Impellizzeri et al., 2004). A 

conjugação e utilização da PSE com a escala HOOPER, torna possível a 

obtenção e recolha de dados e informações coletivas e individuais para uma 

intervenção mais ajustada que permita acompanhar o processo de fadiga e 

recuperação, constituindo uma estratégia prática, económica, e não invasiva 

(Clemente et al., 2017; Nobari et al., 2021).  

Relativamente à PSE foi utilizada a escala CR-10 de Borg (1962, 1998), 

adaptada ao contexto da equipa e utilizando no fim da sessão (após trinta 

minutos) uma aplicação que permita os jogadores arrastarem até ao número 

correspondente o nível de esforço percebido (figura 68 e 69). Nesta escala, o 

valor “0” corresponde a um treino “sem esforço” e o valor “10” a um treino de 

“esforço máximo”, sendo estes os valores extremos da escala. Entre extremos, 

os jogadores podiam igualmente classificar a exigência da sessão através de 

diferentes níveis de intensidade como “muito pouco”, “pouco”, “moderado”, “mais 

ou menos duro”, “duro”, “muito duro” e “muito, muito duro”. 

 

  

O cálculo da carga interna, foi realizado através do método de Foster et 

al. (2001), quantificando a sessão em unidades arbitrárias, pela multiplicação 

(automática pela aplicação utilizada) do esforço percebido e preenchido pelos 

Figura 68. Escala de Perceção de Esforço - AlUla 
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atletas, pela duração da sessão, em minutos. A par deste cálculo, a aplicação 

utilizada pelo clube permitia a interpretação da carga interna, através de índices 

complementares como o índice de monotonia (calculado pela divisão entre a 

média da carga semanal e o respetivo desvio-padrão), training strain 

(multiplicação entre a carga semanal e o índice de monotonia) e relação entre 

carga aguda e crónica (relação entre a carga acumulada num microciclo e a 

carga acumulada nos últimos quatro microciclos, respetivamente) (Foster, 1998).  

 

 

Relativamente ao questionário wellness aplicado, este era preenchido 

pelos jogadores até três horas antes do treino, de forma a existir tempo e 

adaptação da informação ali preenchida. Para a realização destes questionários, 

foi utilizada a escala HOOPER adaptada, na qual o jogador qualificava o seu 

estado de acordo com cinco níveis de autoanálise, incluindo a duração total do 

sono. Esta escala permite recolher informação sobre a qualidade do sono, da 

fadiga geral, dos níveis de stress e das dores musculares apresentadas pelos 

jogadores (Hooper et al., 1995), sendo que o questionário adaptado, continha 

uma escala de resposta de “1” a “5”, em que o “5” representava o nível mais alto 

de bem-estar e o “1” o nível mais baixo, nas diferentes qualidades estudadas.  

A figura 70 demonstra a escala de HOOPER utilizada, baseada na 

autoanálise de acordo com cinco parâmetros: 

1. Qualidade do sono - “Quão bem dormiu?” 

2. Nível de stress - “Quão stressado se está a sentir?” 

3. Nível de cansaço/fadiga - “Quão cansado se está a sentir?” 

Figura 69. Exemplo - Escala de Perceção de Esforço - AlUla 
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4. Nível de dor muscular - “Quão dorido se sente?” 

5. Estado Geral - “Como se sente?”  

Como complemento, para aferir o tempo total de sono, o jogador 

preenchia as horas de deitar e de acordar, contextualizando a duração do sono, 

às respostas aos diferentes parâmetros. 

3.4.2.2 - Controlo da Carga Externa  

Ao longo da época desportiva, o controlo da carga externa foi realizado 

com o uso de GPS/GNSS (sistema de posicionamento global) (STATSports 

APEX, Irlanda do Norte). A utilização destes sistemas, tem-se tornado cada vez 

mais relevante e importante na recolha de dados e monitorização da carga 

externa (Akenhead & Nassis, 2016; Cummins et al., 2013), permitindo 

caracterizar e medir a carga individual e coletiva em situações de treino e jogo 

(Buchheit & Simpson, 2017). Consequentemente, nas últimas duas décadas, 

foram realizados estudos (Cummins et al., 2013; Díez et al., 2021; Gualtieri et 

al., 2023; Malone et al., 2017; Reynolds et al., 2021) que recorreram a estes 

sistemas para investigar e avaliar a sua utilidade no controlo dos processos 

associados ao desempenho da equipa.  

Assim, o sistema utilizado durante a época 2025-2026, garantia tecnologia 

integrada de monitorização do desempenho, combinando GPS de 10 Hz com 

sensores inerciais, acelerómetro de 100 Hz, giroscópio de 100 Hz e 

magnetómetro de 10 Hz (Statsports). Este investimento realizado a partir da 

Figura 70. Escala de HOOPER adaptada 
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sexta jornada do campeonato, permitiu recolher informações objetivas sobre as 

deslocações, velocidades, acelerações, desacelerações e ações de alta 

intensidade realizadas pelos jogadores durante o treino e a competição, 

melhorando a periodização e tomada de decisão com métricas fiáveis e claras 

(Bataller-Cervero et al., 2019; Castellano et al., 2011; Nikolaidis et al., 2018).   

 Neste sentido, de acordo com o fabricante do sistema GPS/GNSS, os 

parâmetros e limiares que foram utilizados para avaliar o desempenho dos 

jogadores em termos de volume e intensidade (Akenhead & Nassis, 2016; 

Gualtieri et al., 2023; Malone et al., 2019; Miguel et al., 2021; Statsports; 

Statsports), entre outros, foram maioritariamente os seguintes:  

1. Distância Total (TD) - Distância total percorrida;  

2. Distância de alta intensidade (HSR) - Distância percorrida entre 19,8 - 

25,2 km/h;  

3. Distância em sprint (SD) - Distância percorrida em velocidade de sprint - 

> 25,2 km/h;  

4. Número de sprints (Sprints) - Número de ações realizadas em velocidade 

sprint - acima de 25,2 km/h;  

5. Velocidade máxima percorrida (Vel.Máx) - Velocidade máxima atingida 

pelo jogador;  

6. Acelerações (ACC) - número de acelerações acima de ≥ 3 m/s2 

7. Desacelerações (DCC) - número de desacelerações abaixo de ≤ -3 m/s2 

8. Distância por minuto (m/min) - Corresponde à distância percorrida dividida 

pela duração da sessão; 

9. Distância de sprint por minuto (SD/min) - Corresponde à média da 

distância percorrida em sprint por minuto ao longo da sessão; 

10. Acelerações por minuto (ACC/min) - Número de acelerações realizadas 

por minuto; 

11. Desacelerações por minuto (DCC/min) - Número de desacelerações 

realizadas por minuto;  

12. Visualização de rácios agudo/crónico (Gabbett, 2016);  



 115 

Com a recolha dos dados, foi criada uma dashboard (painel de controlo) 

com uma aplicação de visualização de dados (Power BI) que permitia a 

conjugação e a visualização instantânea dos dados de treino e jogo em 

diferentes formatos e lógicas de organização. A elaboração desta ferramenta de 

visualização permitiu organizar os dados de forma mais clara, objetiva e 

acessível para equipa técnica, na interpretação das exigências físicas coletivas 

e individuais ao longo das unidades de treino e jogos (Plakias et al., 2023; 

Thornton et al., 2019).  

Desta forma, para cada unidade de treino e jogos, existiu um relatório de 

carga externa (figura 71), com visualizações por jogador, posição, e demais 

comparações (entre posições e outros jogadores), organizado e pensado de 

acordo com as preferências da equipa técnica e do clube.  

As diferentes métricas foram organizadas de forma sequenciada, de 

acordo com os seguintes pontos: 

1. Visualização da carga total de treino da sessão em comparação com a 

carga planeada (referência com base nas sessões anteriores) nas 

diferentes métricas - Análise coletiva;  

2. Visualização da carga total por exercício da unidade de treino, nas 

diferentes métricas e comparação com o mesmo exercício realizado em 

sessões anteriores - Análise coletiva e individual;  

3. Comparação da carga total da sessão nas diferentes métricas com o 

mesmo dia padrão do microciclo anterior (p.e MD-3) e com a média dos 

últimos microciclos para este dia - Análise coletiva e individual;  

4. Comparação da carga total da sessão com valores e referências de jogo 

da equipa, através de percentagens relativas - Análise coletiva e 

individual;  

5. Controlo da exposição individual a velocidades máximas (limiares de 

85%, 90%, 95%, 100%), comparado com o seu valor máximo atingido (de 

sempre e das últimas semanas) na mesma sessão; 

6. Síntese final dos principais indiciadores coletivos e individuais; 
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Figura 71. Dashboard - Relatório de carga da unidade de treino - AlUla Sub-17 
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A par da análise da carga total da unidade de treino, em cada microciclo 

foi realizado um relatório semanal (figura 72) que permitia verificar a flutuação 

de cargas ao longo dos dias, bem como perceber a sua alternância relacionada 

com dias altos e baixos de volume e intensidade, relacionadas com os princípios 

do esforço e recuperação (Guilherme, 2004; Martín-García et al., 2018; Oliva-

Lozano et al., 2022):  

 Desta forma, as diferentes métricas foram organizadas de forma 

sequenciada, de acordo com os seguintes pontos: 

1. Visualização da carga total realizada em cada dia padrão do microciclo 

(p. ex. MD+2, MD-4, MD-3, MD-2, MD-1 e jogo), em comparação com os 

microciclos anteriores - Análise coletiva e individual;  

2. Visualização da carga realizada em cada dia padrão do microciclo (p.e 

MD+2, MD-4, MD-3, MD-2, MD-1 e jogo), em comparação com os valores 

e referências de jogo da equipa,  

3. Visualização da carga total semanal realizada por jogador nas diferentes 

métricas em comparação com microciclos anteriores;  

4. Controlo da exposição individual a velocidades máximas (limiares de 

85%, 90%, 95%, 100%), ao longo da semana, percebendo o número total 

de sprints e velocidades atingidas;  

5. Síntese final dos principais indicadores coletivos e individuais;   
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Figura 72. Dashboard - Relatório de carga por microciclo - AlUla Sub-17 
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3.4.3 - Análise e quantificação longitudinal da carga externa em treino e 
jogo  

 Considerando a quantidade de dados disponíveis, procedeu-se à 

caracterização e à análise longitudinal da carga externa ao longo da época 

desportiva, em contexto de treino e competição, de forma a compreender e 

analisar a distribuição dos diferentes parâmetros de GPS/GNSS. Observou-se a 

variação da carga ao longo da semana, percebendo-se as diferenças posicionais 

nos dias padrão do microciclo, inclusive no dia de jogo.  

 Os jogadores foram agrupados de acordo com cinco posições, DC (defesa 

central), LAT (laterais), EXT (extremos), MC (médios centro e médios interiores) 

e AV (avançados), excluindo-se os GR (guarda-redes). 

 Para esta análise, foram utilizadas 124 sessões, distribuídas em 29 jogos 

e 95 unidades de treino, a partir da 6ª jornada competitiva, momento em que se 

iniciou a utilização definitiva do sistema GPS/GNSS. Para análise, foram 

considerados todos os dias padrão do microciclo, nomeadamente, MD+1, MD+2, 

MD-4, MD-3, MD-2, MD-1 e MD, sendo que foram consideradas apenas sessões 

presentes em microciclos competitivos (tipo I e tipo II).   

 Desta forma, foram incluídas 6 sessões MD+1, 17 sessões MD+2, 13 

sessões MD-4, 19 sessões MD-3, 26 sessões MD-2, 14 sessões MD-1 e 29 

jogos. Para análise dos MD, foram considerados apenas jogadores que 

realizaram os 90 minutos e, para análise das unidades de treinos, jogadores que 

completaram o treino completo, garantindo uma análise representativa das 

exigências reais do treino e da competição.   

 No total, foram obtidas 1539 observações individuais por posição em 

contexto de treino e 158 observações individuais por posição em jogo. A tabela 

12 apresenta a distribuição do número de observações recolhidas ao longo do 

ano competitivo, utilizando o sistema GPS/GNSS:  
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Tabela 12. Número de observações individuais por posição em contexto de treino e jogo - Época 
2025/2026 - AlUla sub-17  

DIAS DC MC LAT AV EXT Total 
MD+1 8 16 11 4 11 50 
MD+2 35 60 33 19 36 183 
MD-4 44 77 47 25 42 235 
MD-3 69 117 68 39 66 359 
MD-2 89 151 94 52 89 475 
MD-1 41 75 48 27 46 237 
MD 39 46 50 8 15 158 

TOTAL 325 542 351 174 305 1697 
 

 Considerando as observações realizadas em treino, os MC apresentaram 

o maior número de observações (=496), seguindo-se os LAT (=301), os EXT 

(=290), os DC (=286) e os AV (=166). Considerando as observações realizadas 

em contexto competitivo, os LAT apresentaram o maior número de observações 

(=50), seguindo-se os MC (=46), os DC (=39), os EXT (=15) e os AV (=8). O 

maior número de observações verificou-se no MD-2 (n = 475), seguido do MD-3 

(n = 359), MD-1 (n = 237), MD-4 (n = 235), MD+2 (n = 183) e MD+1 (n = 50).  

Desta forma, considerando treino e jogo, foram analisadas 1697 observações de 

GPS/GNSS.  

 Após organização e limpeza dos dados, foi realizada uma análise 

estatística com recurso ao software IBM SPSS Statistics. As variáveis analisadas 

incluíram os valores absolutos de TD, HSR, SD, número de sprints, ACC, DCC, 

parâmetros já explicados anteriormente.  

 Esta análise longitudinal de carga externa foi realizada com base apenas 

em valores médios e respetivos desvios-padrão, permitindo uma análise 

descritiva de algumas tendências observadas ao longo da época desportiva. 

Importa salientar que não foram realizados nem aplicados testes inferenciais 

para comparação entre posições ou dias de microciclo, pelo que os resultados 

não são interpretados como diferenças estatisticamente significativas. 

 A tabela 13 apresenta os valores médios e o respetivo desvio padrão dos 

principais parâmetros e variáveis de carga externa, agrupados de acordo com o 

dia do microciclo e a posição, e a figura 73 apresenta a distribuição e a variação 

da carga externa ao longo do microciclo por parâmetro.  
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Tabela 13. Valores médios e respetivos desvios-padrão das variáveis de carga externa em treino e jogo, de acordo com o dia do microciclo e posição - 
Época 2025/2026 - AlUla sub-17  
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Figura 73. Distribuição posicional das variáveis de carga externa ao longo do microciclo competitivo em treino e jogo, por parâmetro - Época 2025/2026 - 
AlUla sub-17  
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 A heterogeneidade de distribuição observada ao longo do microciclo 

depende do modelo de jogo, do número de jogadores na sessão, do tipo de 

sessão e das diferenças posicionais (Baptista et al., 2019; Martín-García et al., 

2018; Oliva-Lozano et al., 2022), atendendo a cada parâmetro conforme a 

especificidade do planeamento. A tabela 13 e a figura 73 permitem interpretar e 

compreender a distribuição da carga externa ao longo do microciclo competitivo, 

considerando o dia relativo ao jogo e a respetiva exigência.  

 Assim, os dias MD+1 e MD+2 apresentaram-se como dias intermédios de 

carga, com valores relevantes no que toca aos parâmetros de TD (3955 ± 448 e 

4555 ± 954), HSR (186 ± 77 e 135 ± 84), ACC (60 ± 12 e 56 ± 22) e DCC (53 ± 

14 e 50 ± 21), respetivamente. Estes valores estão de acordo com a variabilidade 

dos objetivos apresentados nestas sessões, que devem ser interpretados com 

algum cuidado. A variação no padrão e no tipo de microciclo (tipo I ou tipo II) fez 

oscilar estas cargas, nas quais, quase sempre existiu uma dinâmica de 

recuperação dos jogadores mais utilizados no jogo, compensada pelos menos 

utilizados com um estímulo específico mais intenso. Não obstante, o número 

reduzido de jogadores e a utilização de espaços mais pequenos levam à 

ocorrência de mais duelos, dribles e toques na bola (Owen et al., 2011), o que 

pode explicar a maior ocorrência de ACC e DCC, bem como o trabalho 

compensatório final pode ter contribuído para a maior ocorrência de HSR (Ade 

et al., 2014; Martín-García et al., 2018).  

No MD-4, obtiveram-se os valores médios mais altos do microciclo em 

termos de ACC (64 ± 26) e DCC (57 ± 25), precisamente devido à associação 

deste dia a uma dinâmica de tensão, na qual se priorizaram fundamentalmente 

jogos reduzidos e intensos, com elevada exigência mecânica e neuromuscular 

(Beato, de Keijzer, et al., 2023; Gaudino et al., 2014; Silva et al., 2022). Estas 

tarefas relacionadas com mudanças de direção, acelerações curtas e intensas 

de travagem e arranque, reduzem ações de grande distância ou volume, que 

podem explicar os valores mais reduzidos de HSR (109 ± 81 m) e SD (14 ± 24 

m) (Abbott et al., 2018; Beato, de Keijzer, et al., 2023; Beato, Vicens-Bordas, et 

al., 2023; Gualtieri et al., 2023; Oliva-Lozano et al., 2022).  
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Ao nível posicional, os AV apresentaram a maior média de ACC (75 ± 30), 

seguidos dos LAT (68 ± 28), EXT (67 ± 23) e MC (64 ± 26), enquanto, nas DCC, 

os AV (62 ± 26), LAT (60 ± 27), EXT (60 ± 22) e MC (60 ± 27) apresentaram 

valores muito próximos, com pouca variação. Em ambos os parâmetros, os DC 

apresentaram os valores mais baixos (53 ± 21 e 45 ± 19), respetivamente.   

 Em contrapartida, o MD-3 apresentou valores mais altos de TD (5551 ± 

1067 m), e HSR (250 ± 110 m), com valores igualmente relevantes de SD (51 ± 

48 m), pela sua dinâmica de duração, associada a tarefas relacionadas com 

situações de jogo (jogo na globalidade) com predominância de grandes espaços 

e maior número de jogadores (Beato, de Keijzer, et al., 2023; Gualtieri et al., 

2023; Hill-Haas et al., 2009). Esta dinâmica de resistência específica permite 

maior continuidade das ações, fazendo com que os jogadores consigam atingir 

distâncias maiores e de maior intensidade.  

Numa análise posicional, precisamente no dia MD-3, com dinâmicas 

semelhantes às do jogo, como referido anteriormente, verifica-se que os MC 

foram os que atingiram os maiores valores de TD (5810 ± 1254 m), seguidos 

pelos EXT (5701 ± 929 m), LAT (5563 ± 964 m), AV (5212 ± 692 m) e DC (5149 

± 969 m). Os dados sugerem que a dinâmica posicional dos MC no modelo de 

jogo, requer maior participação e ligação entre diferentes setores, com muitos 

movimentos de apoio, cobertura, equilíbrio e pressão, o que pode explicar os 

valores de distâncias totais maiores.  Ainda assim, os mesmos MC apresentam 

valores relevantes de distâncias de intensidade, próximos aos dos restantes 

perfis, o que sugere uma dinâmica de intensidade menos associada a ações 

longas de sprint puro (> 25,2 km/h), como demonstra a menor SD (28 ± 30 m), e 

mais associada a ações submáximas de HSR (238 ± 118 m).  

 Nas variáveis de maior intensidade, os LAT (HSR: 298 ± 103 m; SD: 74 ± 

61 m), EXT (HSR: 296 ± 88 m; SD: 70 ± 53 m) e AV (HSR: 273 ± 82 m; SD: 57 ± 

39 m) destacaram-se, com os valores a refletirem a associação destas posições 

a situações de transição, aceleração no espaço e costas da linha defensiva, 

expondo-se a situações de maiores distâncias de intensidade.  Por outro lado, 

os DC, pela sua função mais posicional, de cobertura, constante mudança de 

apoios relativa ao equilíbrio defensivo e controlo de profundidade, apresentam 
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os valores mais reduzidos em métricas de TD (5149 ± 969 m) e HSR (167 ± 78 

m). Os valores de SD (44 ± 42 m) não são os mais reduzidos, associados por 

exemplo, a ações de sprint em momentos de controlo de profundidade ou 

recuperação defensiva.  

O MD-2, como último dia aquisitivo, apresentou valores superiores de SD 

(64 ± 76 m) e sprints (4 ± 4), devido à sua dinâmica associada a ações de 

velocidade e sprint (Bradley et al., 2010; Di Salvo et al., 2007), com exposição a 

velocidades máximas aos jogadores, como método de prevenção de lesão 

(Buchheit et al., 2023). Os LAT, os EXT e os AV apresentaram maiores valores 

de SD (84 ± 86 m; 67 ± 76 m; 66 ± 73 m) e de número de sprints (5 ± 4; 4 ± 4; 4 

± 4), respetivamente, o que é congruente com a especificidade desta sessão e 

o tipo de solicitação que estes jogadores têm.  

Não obstante, há alguma relevância nas restantes métricas, pelo facto de 

este ser igualmente um dia relacionado com o trabalho de situações específicas 

do modelo de jogo, em complemento ao MD-4 e ao MD-3, com alguma variação 

na sua construção e com volumes globais de sessão inferiores.  

O MD-1 apresentou a menor representatividade no microciclo em todos 

os parâmetros, sendo este um dia focado na ativação neuromuscular e nos 

níveis de prontidão para o jogo, servindo como dia estratégico em termos de 

esquemas táticos (Martín-García et al., 2018; Owen et al., 2017; Owen et al., 

2024).  

O MD serve de referência para a construção do microciclo (Clemente et 

al., 2019; Martín-García et al., 2018), sendo este o dia de maior exigência global 

pela sua vertente competitiva e imprevisível, essencial para o desenvolvimento 

físico a longo prazo (Gualtieri et al., 2020). Os dados de época demonstram 

valores de TD (8930 ± 996 m), HSR (368 ± 139 m), SD (97 ± 70 m), ACC (65 ± 

14 m), DCC (64 ± 18 m) e número de sprints (6 ± 3) inferiores aos observados 

em outros estudos com jovens de idades semelhantes (Čaušević et al., 2025; 

Douchet et al., 2023; Reynolds et al., 2021). A análise posicional reflete valores 

coerentes e semelhantes ao padrão observado ao longo da semana, e 

igualmente congruentes com a literatura (Di Salvo et al., 2007; Douchet et al., 

2023; Mohr et al., 2003), sendo possível evidenciar que os MC apresentam 
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maiores valores de parâmetros locomotores, quando comparados com as 

restantes posições, sendo que os EXT, LAT e AV, mais expressão em métricas 

relacionadas com sprints e distância de sprint, e os DC, a menor expressividade 

geral.  

 Todavia, estes valores devem ser interpretados com algum cuidado, 

sendo que as diferenças podem estar associadas a fatores contextuais e 

metodológicos, como o nível competitivo, a presença de elevado calor (Loxston 

et al., 2019; Mohr et al., 2012), bem como aos diferentes modelos de jogo e 

subsequentes exigências especificas (Aquino et al., 2017; Modric et al., 2020; 

Sarmento et al., 2024). 

A figura 71 permite observar uma oscilação clara da carga externa ao 

longo do microciclo nos diferentes parâmetros (TD, SD, HSR, ACC, DCC e 

número de sprints), que variam em função da distância para o dia de jogo, e a 

predominância do estímulo pretendido para cada sessão. Desta maneira, é 

possível observar as maiores cargas em dias intermédios e aquisitivos (MD-4, 

MD-3, MD-2) e um deload ou “descarga” benéfica para recuperação para o jogo 

no (MD-1) (Martín-García et al., 2018; Oliva-Lozano et al., 2022).   

A realização desta monitorização longitudinal permitiu apoiar a equipa 

técnica e o departamento de performance do clube na definição e na gestão das 

cargas ao longo dos diferentes microciclos. De igual forma, esta recolha e análise 

sistemática de dados permitiu obter informações individuais, coletivas e 

posicionais sobre as dinâmicas do modelo e do padrão de jogo, que podem servir 

de referência para os anos seguintes, para uma maior organização, comparação 

e evolução do trabalho desenvolvido no clube.   
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3.5 - Reflexões Gerais e Dificuldades Encontradas  

A realização do presente estágio decorreu num contexto completamente 

distinto daquele que é o europeu, tanto a nível cultural como a nível profissional. 

Esta realidade na Arábia Saudita implicou uma grande adaptação a novas 

rotinas, hábitos sociais e formas de relação, comunicação e funcionamento 

diário, influenciando, nomeadamente, os horários, a relação com a religião, as 

formas de cumprimento, a gestão do tempo, a alimentação, o descanso e a 

interação entre pessoas. 

Inicialmente, esta diferença cultural causou incerteza, pela dificuldade de 

entender a melhor forma de agir, comunicar ou intervir, pelo que foi necessário, 

numa primeira instância, observar antes de atuar, compreender o contexto antes 

de julgar comportamentos ou tentar impor métodos previamente adquiridos. Esta 

adaptação e aprendizagem foram além do profissional, transcendendo ao 

pessoal, porque implicaram viver longe do contexto familiar, num país com 

regras, hábitos e dinâmicas diferentes da realidade em que nasci, obrigando-me 

a desenvolver maior abertura, tolerância, paciência e capacidade de escuta. 

Neste sentido, sobretudo neste tema, o estágio mostrou que o treinador e a sua 

equipa técnica não podem adotar uma intervenção rígida, devendo adaptar a 

sua forma de estar e de trabalhar às características culturais, humanas e 

organizacionais do meio. Posto isto, esta experiência contribui, essencialmente, 

para desenvolver uma visão mais ampla da profissão, preparando-me melhor 

para trabalhar em contextos internacionais e multiculturais. 

Para além do desenvolvimento pessoal, esta experiência proporcionou 

aprendizagens significativas a nível profissional, permitindo reconhecer 

competências fundamentais para o desempenho nesta área, como a 

comunicação, o espírito de equipa e a capacidade de liderança. 

A comunicação foi, de facto, uma das maiores exigências do estágio, 

sendo a mensagem, na maior parte das vezes, transmitida numa língua não 

materna por alguns jogadores e pela equipa técnica. Deste modo, a 

comunicação em inglês exigiu maior clareza, simplicidade e objetividade nas 

instruções para que a mensagem fosse compreendida por todos. Ainda assim, 

muitas vezes foi necessário recorrer a estratégias complementares à 
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comunicação verbal, como demonstrações práticas, gestos, linguagem corporal, 

exemplos visuais, ou feedbacks individuais. Dentro da própria equipa técnica, a 

comunicação também foi fundamental, uma vez que era necessário alinhar 

ideias, definir prioridades, respeitar hierarquias e transmitir informação de forma 

útil e prática.  

A liderança teve de ser construída gradualmente, por meio da confiança, 

da proximidade, da consistência e da competência demonstradas no dia a dia. 

No início, a maior dificuldade foi entender até onde se podia intervir, como se 

deveria corrigir, qual o tom adequado e como os jogadores reagiam ao feedback. 

Para isso, foi necessário equilibrar exigência e proximidade, criando uma relação 

baseada no compromisso, no rigor e na disciplina. Alguns momentos exigiram 

uma liderança mais diretiva, principalmente quando era necessário reforçar 

regras, corrigir comportamentos ou aumentar o compromisso. Noutros casos, 

uma abordagem mais pedagógica, individualizada e próxima, sobretudo quando 

o objetivo principal era aumentar a confiança, corrigir erros ou motivar 

determinados jogadores.  

Complementarmente, este grupo de jogadores apresentou características 

específicas ao nível da personalidade, da relação com a autoridade, da resposta 

ao feedback, do compromisso competitivo e do envolvimento emocional, 

demonstrando, em alguns casos, uma grande necessidade de proximidade, de 

valorização individual e de reforço positivo. Com base nisso, a relação pessoal 

revelou-se muito importante para alcançar maior entrega no treino e maior 

abertura à correção. Isto revelou também a importância de, enquanto equipa 

técnica, entender as diferenças individuais no grupo e adaptar o estilo de 

comunicação e de liderança a cada jogador.  

Por conseguinte, a relação treinador-jogador foi um processo diário, 

baseado na consistência, no respeito, na escuta e na capacidade de ajustar a 

intervenção. O estágio nesta realidade permitiu também perceber que o treinador 

deve olhar para o jogador como pessoa, e não como atleta, revelando que a 

exigência só é bem recebida quando há uma relação mínima de confiança, 

respeito e compreensão. 
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O calor na Arábia Saudita foi uma das principais barreiras e dificuldades 

enfrentadas ao longo do estágio, principalmente devido aos valores e às 

temperaturas extremas ao longo do ano. Isto exigiu maior atenção à organização 

da sessão, em aspetos como a hidratação, as pausas e a duração dos 

exercícios, alternando momentos de maior intensidade com períodos adequados 

de recuperação. A exposição ao calor obrigou a interpretar os dados de treino 

com cuidado redobrado, uma vez que a resposta fisiológica é distinta e pode 

aumentar a perceção de esforço, mesmo perante cargas externas semelhantes. 

A Arábia Saudita apresenta um contexto religioso que exigiu igualmente 

uma adaptação específica, principalmente na época do Ramadão. Esta fase 

representou um período com impacto direto nas rotinas diárias dos jogadores e 

da equipa técnica. Durante o Ramadão, os jogadores passaram por alterações 

na alimentação, na hidratação, no sono e nos horários habituais, o que 

influenciou os níveis de energia, concentração, humor, recuperação e 

disponibilidade para o treino. Este aspeto obrigou a uma reorganização do 

planeamento semanal, sendo estritamente necessário respeitar a dimensão 

religiosa e cultural deste período, compreendendo que o Ramadão não é, nem 

pode ser visto como uma limitação fisiológica, mas sim como uma prática central 

na vida dos jogadores. Esta fase exigiu, principalmente, maior sensibilidade 

cultural, empatia e capacidade de adaptação, ao mesmo tempo que, permitiu 

compreender melhor o contexto e aproximar a equipa técnica da realidade dos 

jogadores. 

Pertencer a uma equipa que inicia a época com objetivos competitivos 

claros, nomeadamente a subida de divisão e a afirmação do clube num patamar 

competitivo superior, implicou exigências maiores. A competição em formato de 

liga trouxe consigo exigências ao nível pessoal e profissional, exigindo 

regularidade, consistência e capacidade de manter o rendimento durante vários 

meses. Esta ambição aumentou, direta e indiretamente, a responsabilidade de 

todos os elementos envolvidos no processo, mantendo a pressão pelo resultado 

sempre presente ao longo de toda a época, influenciando o treino, a competição 

e a gestão do grupo. A pressão competitiva também exigiu maior união na equipa 

técnica, sendo necessário manter o grupo focado, sem excesso de confiança ou 
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sobressalente com o conjunto de vitórias que se foi alcançando, mantendo o foco 

nos resultados menos conseguidos.  

Concluindo, o estágio decorreu num contexto de elevada exigência, o que 

me obrigou a lidar com pressão, incerteza e responsabilidade. A distância de 

casa, a adaptação cultural e a pressão competitiva tornaram a experiência 

emocional, profissional e pessoalmente desafiadora. No entanto, estas 

dificuldades contribuíram para o desenvolvimento de maior autocontrolo, 

capacidade de reflexão, adaptação e busca por ferramentas de intervenção 

como nunca antes.  
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4. DESENVOLVIMENTO DA IDENTIDADE PESSOAL E 
PROFISSIONAL 

 Ao longo do meu percurso académico e profissional, procurei “beber” e 

refletir em todos os momentos de aprendizagem em que estive inserido e, com 

isso, crescer pessoal e profissionalmente. Como já referido no início do relatório, 

o meu envolvimento na área do desporto iniciou-se muito cedo e culminou com 

a minha entrada na licenciatura em Educação Física e Desporto na ilha da 

Madeira. Ao candidatar-me ao mestrado em Treino Desportivo na FADEUP, 

procurei dar continuidade ao meu crescimento e ao meu processo de 

desenvolvimento, reforçando as minhas competências técnicas, científicas, 

pessoais e profissionais, para, posteriormente, agir de acordo com a realidade 

do fenómeno e intervir de forma mais ajustada e eficaz.  

 O ano de estágio, apesar de não ter sido a minha primeira experiência 

profissional num clube desportivo, representou a mais marcante, importante e 

desafiadora da minha vida, principalmente por ter sido realizado numa realidade 

cultural e profissional completamente distinta. A integração no contexto da Arábia 

Saudita obrigou-me a uma constante adaptação às diferentes dinâmicas do 

clube, da competição, da cultura, dos seus hábitos, das formas de comunicação 

e das rotinas de trabalho, o que me fez sair diariamente da minha zona de 

conforto.  

 Pela exigência do meu cargo, enquanto estagiário, o processo de 

adaptação ao contexto real da prática é, para mim, o mais difícil e exigente, pela 

necessidade de adaptar e transportar o conhecimento teórico para uma 

realidade prática cheia de obstáculos e irregularidades, o que torna o processo 

numa constante recriação e modificação de ideias. Isto levou-me a um processo 

constante de reflexão e preparação, pela necessidade de flexibilidade e de 

resposta que esta realidade impõe.  

 O contacto com um ambiente de maior pressão e exigência competitiva 

obrigou-me a desenvolver uma forma diferente, e, de certa forma, mais 

complexa, de gerir as emoções e de assumir responsabilidades. Agir de acordo 
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com resultados menos positivos e problemas inesperados contribuiu para um 

sentido de autocontrolo mais capaz e robusto. Da mesma forma, a necessidade 

de me responsabilizar pelas decisões tomadas, do ponto de vista prático e na 

gestão das minhas tarefas, levou-me a evoluir e a encarar o processo no seio de 

uma equipa técnica que trabalha em prol de um objetivo comum. Neste sentido, 

estas questões e experiências desenvolveram uma postura mais observadora e 

igualmente participativa, que me ajudou a ter a autonomia e a confiança 

necessárias para agir com clareza e tranquilidade, sempre com a consciência do 

dever que a minha função representava.  

 Partindo da mesma ideia, num contexto de equipa e balneário, onde estão 

presentes diferentes personalidades, estados emocionais e objetivos individuais 

(dentro do grande objetivo coletivo), foi-me fundamental equilibrar e gerir a 

capacidade de comunicação e a relação dinâmica com os jogadores. A clareza 

na transmissão das informações, a explicação dos exercícios, a linguagem 

corporal, o ouvir e aceitar diferentes opiniões moldaram a forma e a construção 

da minha relação com os atletas. Senti que, com o passar do tempo, consegui 

muito bem um equilíbrio entre proximidade e autoridade, com capacidade de 

escutar com empatia, sem ultrapassar limites e com base na confiança, no 

respeito e na exigência.  

 Não obstante, no decorrer do estágio, houve momentos de dúvida, 

incerteza e autocrítica constante. As sessões nem sempre correram como o 

esperado; os exercícios que planeei tiveram uma dinâmica diferente da 

desejada, o que me obrigou a confrontar diretamente as minhas próprias 

limitações, falhas e formas de intervenção. Deste ponto de vista pessoal, nem 

sempre é fácil lidar com este processo de perceção individual, sabendo que há 

sempre vontade de fazer e de ser melhor em todos os momentos. Considero, 

ainda assim, e apesar das reais melhorias, que este aspeto assenta numa 

dimensão que ainda necessito de continuar a desenvolver e trabalhar, sendo 

ainda difícil, em certos momentos, colocar de parte a perceção pessoal da tarefa, 

do momento ou da ação. Esta capacidade de reconhecer fragilidades revela-se 

fundamental para continuar a construir e a desenvolver uma identidade pessoal 
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mais sólida, mais consciente e, fundamentalmente, mais preparada para os 

desafios desta profissão.  

 De um ponto de vista profissional, este ano revelou-se extremamente 

exigente pelas dinâmicas da tarefa, mas foi igualmente fundamental para 

consolidar e desenvolver as capacidades que eu, enquanto treinador, deverei ter 

e desempenhar. Estar num papel simultâneo de treinador-adjunto e estagiário 

exigiu de mim uma postura metódica, rigorosa e responsável, cumprindo e 

suprindo as necessidades da equipa técnica, dos jogadores e do clube.  

 Ter tido igualmente funções importantes numa dimensão mais física do 

jogo exigiu maior cuidado para gerir as cargas, realizar os programas de 

prevenção de lesões e otimizar o rendimento da equipa, fazendo-me 

compreender que o processo e a intervenção nunca vêm de forma isolada, mas 

sim de um contexto multifatorial e integrado. Com estas tarefas, tive a 

oportunidade de desenvolver uma ferramenta de visualização de dados, que 

permitiu ao clube obter e aferir, com mais cuidado e detalhe, as características 

físicas (cargas e gestão de fadiga) individuais e coletivas, o que se revelou um 

passo de sucesso pessoal e profissional no estágio. Toda esta ferramenta foi 

concebida e idealizada para integrar o pensamento da equipa técnica com o 

modelo de jogo e o calendário competitivo da equipa e da academia.  

  A compreensão e planificação dos diferentes microciclos, a organização 

dos diferentes conteúdos e a diferenciação do processo de treino em dias de 

recuperação ou de aquisição foram apenas alguns dos minuciosos aspetos que 

sinto que desenvolvi e aprendi. A par disso, a utilização de ferramentas de 

controlo de treino e a reflexão sobre a importância que estes dados têm no apoio 

à decisão e na individualização dos exercícios e do treino (sabendo que, mesmo 

dentro de uma equipa, todos os jogadores respondem de forma diferente) foram 

também um passo de crescimento importante e determinante.  

  Ao longo do processo, a relação construída com a equipa técnica revelou-

se um passo marcante no meu percurso pessoal e profissional, por ter sido a 

primeira vez que integrei uma equipa técnica. Ao longo destes meses de elevada 

exigência, foi possível compreender e principalmente aprender que o 

funcionamento e dinâmica de uma equipa técnica dependem muito da sua 
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capacidade de cooperação, comunicação, liderança e não apenas do 

conhecimento específico de cada um dos elementos. Cada um dos elementos 

da equipa técnica apresenta diferentes formas de estar e de ser no treino, com 

personalidades que influenciam o grupo de jogadores de maneiras distintas. A 

relação com o treinador principal, enquanto líder, permitiu-me observar de perto 

uma liderança coerente, clara e capaz de gerir um grupo de pessoas, tendo 

sempre em conta as suas especificidades, quer pessoais, quer profissionais. A 

relação com os restantes adjuntos fez-me aprender que trabalhar em equipa é 

também saber ouvir, aceitar diferentes pontos de vista e respeitar as diferentes 

hierarquias, contribuindo sempre de forma significativa e, principalmente, 

fundamentada para o processo de treino.  

  O aspeto mais marcante e particularmente feliz deste ano de estágio, em 

termos profissionais e pessoais, foi a possibilidade de ter sido campeão nacional, 

numa época desportiva de grande sucesso, tanto formativa como competitiva. A 

conquista da subida de divisão e a consequente vitória no campeonato foi o 

culminar de uma época de trabalho e esforço diário, num contexto 

completamente novo e complexo. A par da grande vitória e do sucesso 

desportivo, o sucesso formativo foi ainda mais relevante, demonstrativo do bom 

trabalho na valorização de alguns dos nossos jogadores, com a sua integração 

e chamada às seleções nacionais do país. Estar envolvido num contexto de 

clube e de equipa técnica que luta por este tipo de objetivos reforça a 

necessidade de sustentar e continuar a exigir ao longo de uma época, 

assegurando o rendimento numa base de organização, compromisso, trabalho 

e responsabilidade.  

 Por fim, considero fundamentalmente que esta experiência representou, 

o momento mais importante na minha formação enquanto futuro treinador, 

capacitando-me com ferramentas que me permitem intervir em contexto real de 

treino. Este processo levou à consciencialização de que as minhas identidades 

pessoais e profissionais advêm de um processo integrado entre o conhecimento, 

a experiência e a reflexão crítica sobre a resposta dada aos desafios impostos 

pela prática e pela intervenção no terreno. 
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5. CONSIDERAÇÕES FINAIS E PERSPECTIVAS FUTURAS  

 A realização deste estágio permite-me concluir o mestrado que sempre 

desejei e ambicionei, sendo esta uma etapa extremamente relevante e 

importante no meu percurso pessoal, profissional e académico. A oportunidade 

de estar inserido num contexto real de treino e de lutar por objetivos exigentes, 

de um ponto de vista competitivo e formativo, fez-me compreender e refletir 

sobre o processo dinâmico que é o futebol, em todas as suas dimensões. A 

experiência permitiu-me analisar, de forma profunda e detalhada, as 

idiossincrasias do contexto, aplicando os conhecimentos que fui adquirindo ao 

longo do meu percurso académico, de acordo com uma prática integrada em 

constante reflexão.  

 Desde o início deste processo, ambicionei aprimorar e aproximar o 

conhecimento adquirido ao longo de toda a minha formação académica da 

realidade prática, lidando com imprevistos, alterações de última hora, exigências 

competitivas, decisões da equipa técnica e do clube, bem como as 

características de um grupo de jogadores. Este contexto prático, inserido numa 

experiência internacional, culturalmente distinta e de alto rendimento, fez-me 

igualmente abrir novos horizontes, ao conhecer novas perspetivas, metodologias 

e formas de intervenção.  

 No AlUla SC, encontrei uma estrutura em desenvolvimento, pensada no 

detalhe, para atingir e competir para ser a melhor academia do Reino da Arábia 

Saudita. Este objetivo tornou o dia a dia numa exigência e numa luta constantes 

para ser melhor em todos os pormenores do processo de treino, desde o seu 

planeamento até à sua operacionalização.  

 A curto prazo, tenho a intenção de permanecer neste contexto cultural, 

aprimorando e reforçando competências ligadas à minha intervenção em campo, 

continuando num desafio de constante procura por novas formas de intervenção, 

para conseguir desempenhar o meu papel com a maior capacidade, detalhe e 

rigor.  

 A médio, longo prazo, tenho o desejo presente de integrar contextos de 

futebol sénior, onde a exigência competitiva, a pressão e a complexidade do 
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processo assumem uma dimensão maior. Ainda assim, para alcançar estes 

patamares, sinto que necessito de continuar num percurso sustentado em 

formação contínua, com reflexão constante e procura de “material” que me 

permita intervir com mais qualidade e, principalmente, me faça mais preparado 

para as exigências que este patamar impõe.  
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ANEXOS 

 





 XVII 

ANEXO A - Avaliação Individual do plantel  

JOGADOR 1 - FS 
DEFESA CENTRAL 

OFENSIVO DEFENSIVO FÍSICO MENTAL 

1x1 4 1x1 6 Endurance 5 Determinação 5 

Remate 3 Marcação 6 Força 5 Bravura 5 

Primeiro toque 5 Desarme 6 Velocidade 6 Liderança 2 

Cabeceamento 6 Cabeceamento 6 Coordenação 7 Foco em equipa 6 

Passe 6 Antecipação 6   Concentração 6 

Passe longo 6 Posicionamento 6   Irreverência 4 
GERAL - 50 GERAL - 60  GERAL - 58  GERAL - 49 

JOGADOR 2 - IS 
DEFESA CENTRAL 

OFENSIVO DEFENSIVO FÍSICO MENTAL 

1x1 3 1x1 7 Endurance 8 Determinação 8 

Remate 3 Marcação 7 Força 8 Bravura 8 

Primeiro toque 7 Desarme 7 Velocidade 8 Liderança 8 

Cabeceamento 6 Cabeceamento 7 Coordenação 8 Foco em equipa 8 

Passe 7 Antecipação 7   Concentração 8 

Passe longo 7 Posicionamento 7   Irreverência 8 
GERAL - 58 GERAL - 70  GERAL - 80  GERAL - 80 

JOGADOR 3 - YM 
DEFESA CENTRAL 

OFENSIVO DEFENSIVO FÍSICO MENTAL 

1x1 3 1x1 5 Endurance 7 Determinação 6 

Remate 3 Marcação 5 Força 7 Bravura 3 

Primeiro toque 5 Desarme 5 Velocidade 6 Liderança 3 

Cabeceamento 5 Cabeceamento 6 Coordenação 7 Foco em equipa 2 

Passe 6 Antecipação 6   Concentração 6 

Passe longo 7 Posicionamento 7   Irreverência 6 
GERAL - 50 GERAL - 57  GERAL - 68  GERAL - 47 

JOGADOR 4 - AR 
DEFESA CENTRAL 

OFENSIVO DEFENSIVO FÍSICO MENTAL 

1x1 2 1x1 7 Endurance 7 Determinação 6 

Remate 5 Marcação 7 Força 8 Bravura 8 

Primeiro toque 3 Desarme 7 Velocidade 7 Liderança 4 

Cabeceamento 6 Cabeceamento 7 Coordenação 5 Foco em equipa 6 
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Passe 6 Antecipação 7   Concentração 4 

Passe longo 5 Posicionamento 5   Irreverência 6 
GERAL - 47 GERAL - 67  GERAL - 68  GERAL - 58 

JOGADOR 5 - JA 
DEFESA CENTRAL / LATERAL DIREITO 

OFENSIVO DEFENSIVO FÍSICO MENTAL 

1x1 2 1x1 7 Endurance 8 Determinação 8 

Remate 2 Marcação 7 Força 8 Bravura 8 

Primeiro toque 3 Desarme 7 Velocidade 8 Liderança 8 

Cabeceamento 8 Cabeceamento 8 Coordenação 7 Foco em equipa 8 

Passe 5 Antecipação 7   Concentração 8 

Passe longo 2 Posicionamento 7   Irreverência 7 
GERAL - 43 GERAL - 72  GERAL - 78  GERAL - 80 

JOGADOR 6 - HO 
LATERAL DIREITO 

OFENSIVO DEFENSIVO FÍSICO MENTAL 

1x1 5 1x1 6 Endurance 8 Determinação 8 

Remate 4 Marcação 7 Força 8 Bravura 8 

Primeiro toque 5 Desarme 7 Velocidade 8 Liderança 2 

Cabeceamento 5 Cabeceamento 6 Coordenação 7 Foco em equipa 6 

Passe 6 Antecipação 7   Concentração 5 

Passe longo 2 Posicionamento 4   Irreverência 6 
GERAL - 47 GERAL - 63  GERAL - 78  GERAL - 62 

JOGADOR 7 - BR 
LATERAL DIREITO 

OFENSIVO DEFENSIVO FÍSICO MENTAL 

1x1 8 1x1 9 Endurance 7 Determinação 8 

Remate 7 Marcação 8 Força 8 Bravura 8 

Primeiro toque 8 Desarme 6 Velocidade 9 Liderança 7 

Cabeceamento 5 Cabeceamento 5 Coordenação 7 Foco em equipa 8 

Passe 7 Antecipação 6   Concentração 7 

Passe longo 7 Posicionamento 7   Irreverência 7 
GERAL - 71 GERAL - 70  GERAL - 78  GERAL - 75 

JOGADOR 8 - YS 
LATERAL ESQUERDO 

OFENSIVO DEFENSIVO FÍSICO MENTAL 

1x1 8 1x1 8 Endurance 9 Determinação 8 

Remate 7 Marcação 7 Força 7 Bravura 7 

Primeiro toque 9 Desarme 8 Velocidade 8 Liderança 6 

Cabeceamento 6 Cabeceamento 7 Coordenação 7 Foco em equipa 9 

Passe 7 Antecipação 8   Concentração 9 
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Passe longo 7 Posicionamento 8   Irreverência 9 
GERAL - 74 GERAL - 77  GERAL - 78  GERAL - 81 

JOGADOR 9 - OS 
LATERAL ESQUERDO 

OFENSIVO DEFENSIVO FÍSICO MENTAL 

1x1 7 1x1 5 Endurance 8 Determinação 7 

Remate 6 Marcação 5 Força 8 Bravura 8 

Primeiro toque 6 Desarme 5 Velocidade 8 Liderança 2 

Cabeceamento 4 Cabeceamento 5 Coordenação 8 Foco em equipa 5 

Passe 7 Antecipação 5   Concentração 5 

Passe longo 4 Posicionamento 5   Irreverência 7 
GERAL - 58 GERAL - 50  GERAL - 80  GERAL - 60 

JOGADOR 10 - SA 
LATERAL ESQUERDO 

OFENSIVO DEFENSIVO FÍSICO MENTAL 

1x1 6 1x1 7 Endurance 7 Determinação 7 

Remate 6 Marcação 7 Força 7 Bravura 7 

Primeiro toque 6 Desarme 7 Velocidade 7 Liderança 4 

Cabeceamento 6 Cabeceamento 7 Coordenação 7 Foco em equipa 8 

Passe 6 Antecipação 7   Concentração 8 

Passe longo 6 Posicionamento 4   Irreverência 8 
GERAL - 60 GERAL - 66  GERAL - 78  GERAL - 71 

JOGADOR 11 - KH 
MÉDIO CENTRO 

OFENSIVO DEFENSIVO FÍSICO MENTAL 

1x1 5 1x1 5 Endurance 6 Determinação 6 

Remate 5 Marcação 7 Força 7 Bravura 8 

Primeiro toque 5 Desarme 6 Velocidade 4 Liderança 5 

Cabeceamento 7 Cabeceamento 7 Coordenação 7 Foco em equipa 6 

Passe 7 Antecipação 6   Concentração 7 

Passe longo 7 Posicionamento 6   Irreverência 7 
GERAL - 61 GERAL - 62  GERAL - 60  GERAL - 66 

JOGADOR 12 - YO 
MÉDIO CENTRO 

OFENSIVO DEFENSIVO FÍSICO MENTAL 

1x1 6 1x1 7 Endurance 9 Determinação 9 

Remate 6 Marcação 7 Força 8 Bravura 8 

Primeiro toque 6 Desarme 8 Velocidade 8 Liderança 9 

Cabeceamento 8 Cabeceamento 8 Coordenação 7 Foco em equipa 9 

Passe 7 Antecipação 7   Concentração 9 

Passe longo 6 Posicionamento 9   Irreverência 9 
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GERAL - 65 GERAL - 77  GERAL - 80  GERAL - 86 
JOGADOR 13 - NW 

MÉDIO CENTRO 
OFENSIVO DEFENSIVO FÍSICO MENTAL 

1x1 5 1x1 5 Endurance 6 Determinação 5 

Remate 5 Marcação 7 Força 7 Bravura 8 

Primeiro toque 5 Desarme 6 Velocidade 4 Liderança 5 

Cabeceamento 7 Cabeceamento 7 Coordenação 7 Foco em equipa 6 

Passe 7 Antecipação 6   Concentração 7 

Passe longo 7 Posicionamento 6   Irreverência 7 
GERAL - 61 GERAL - 62  GERAL - 60  GERAL - 66 

JOGADOR 14 - AQ 
MÉDIO CENTRO / MÉDIO INTERIOR  

OFENSIVO DEFENSIVO FÍSICO MENTAL 

1x1 5 1x1 6 Endurance 7 Determinação 7 

Remate 5 Marcação 7 Força 7 Bravura 8 

Primeiro toque 6 Desarme 6 Velocidade 7 Liderança 7 

Cabeceamento 6 Cabeceamento 6 Coordenação 5 Foco em equipa 8 

Passe 7 Antecipação 6   Concentração 8 

Passe longo 5 Posicionamento 7   Irreverência 5 
GERAL - 57 GERAL - 64  GERAL - 66  GERAL - 72 

JOGADOR 15 - SL 
MÉDIO INTERIOR 

OFENSIVO DEFENSIVO FÍSICO MENTAL 

1x1 2 1x1 7 Endurance 9 Determinação 8 

Remate 3 Marcação 7 Força 8 Bravura 8 

Primeiro toque 4 Desarme 7 Velocidade 8 Liderança 2 

Cabeceamento 6 Cabeceamento 7 Coordenação 7 Foco em equipa 9 

Passe 6 Antecipação 7   Concentração 9 

Passe longo 5 Posicionamento 9   Irreverência 8 
GERAL - 46 GERAL - 74  GERAL - 80  GERAL - 77 

JOGADOR 16 - ML 
MÉDIO INTERIOR 

OFENSIVO DEFENSIVO FÍSICO MENTAL 

1x1 8 1x1 6 Endurance 8 Determinação 8 

Remate 7 Marcação 7 Força 8 Bravura 8 

Primeiro toque 7 Desarme 7 Velocidade 8 Liderança 7 

Cabeceamento 6 Cabeceamento 6 Coordenação 8 Foco em equipa 8 

Passe 7 Antecipação 7   Concentração 9 

Passe longo 7 Posicionamento 7   Irreverência 8 
GERAL - 70 GERAL - 67  GERAL - 80  GERAL - 80 
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JOGADOR 17 - SF 
MÉDIO INTERIOR 

OFENSIVO DEFENSIVO FÍSICO MENTAL 

1x1 7 1x1 7 Endurance 7 Determinação 6 

Remate 8 Marcação 6 Força 7 Bravura 7 

Primeiro toque 8 Desarme 8 Velocidade 7 Liderança 5 

Cabeceamento 6 Cabeceamento 6 Coordenação 8 Foco em equipa 8 

Passe 8 Antecipação 7   Concentração 8 

Passe longo 5 Posicionamento 7   Irreverência 8 
GERAL - 71 GERAL - 69  GERAL - 73  GERAL - 71 

JOGADOR 18 - MJ 
MÉDIO INTERIOR 

OFENSIVO DEFENSIVO FÍSICO MENTAL 

1x1 6 1x1 2 Endurance 4 Determinação 3 

Remate 4 Marcação 2 Força 4 Bravura 3 

Primeiro toque 7 Desarme 3 Velocidade 4 Liderança 2 

Cabeceamento 4 Cabeceamento 2 Coordenação 7 Foco em equipa 2 

Passe 7 Antecipação 2   Concentração 2 

Passe longo 3 Posicionamento 2   Irreverência 4 
GERAL - 54 GERAL - 22  GERAL - 49  GERAL - 28 

JOGADOR 19 - AB 
EXTREMO / AVANÇADO  

OFENSIVO DEFENSIVO FÍSICO MENTAL 

1x1 7 1x1 3 Endurance 7 Determinação 4 

Remate 6 Marcação 3 Força 7 Bravura 3 

Primeiro toque 7 Desarme 3 Velocidade 8 Liderança 2 

Cabeceamento 6 Cabeceamento 5 Coordenação 8 Foco em equipa 3 

Passe 6 Antecipação 3   Concentração 4 

Passe longo 8 Posicionamento 3   Irreverência 7 
GERAL - 62 GERAL - 34  GERAL - 75  GERAL - 41 

JOGADOR 20 - HM 
EXTREMO 

OFENSIVO DEFENSIVO FÍSICO MENTAL 

1x1 5 1x1 5 Endurance 8 Determinação 7 

Remate 5 Marcação 5 Força 8 Bravura 7 

Primeiro toque 5 Desarme 5 Velocidade 8 Liderança 7 

Cabeceamento 5 Cabeceamento 5 Coordenação 8 Foco em equipa 7 

Passe 5 Antecipação 5   Concentração 7 

Passe longo 5 Posicionamento 5   Irreverência 7 
GERAL - 50 GERAL - 50  GERAL - 80  GERAL - 70 

JOGADOR 21 - AS 



 XXII 

EXTREMO  
OFENSIVO DEFENSIVO FÍSICO MENTAL 

1x1 8 1x1 7 Endurance 3 Determinação 7 

Remate 6 Marcação 6 Força 7 Bravura 7 

Primeiro toque 7 Desarme 5 Velocidade 8 Liderança 2 

Cabeceamento 6 Cabeceamento 6 Coordenação 7 Foco em equipa 3 

Passe 7 Antecipação 5   Concentração 3 

Passe longo 6 Posicionamento 3   Irreverência 7 
GERAL - 67 GERAL - 55  GERAL - 65  GERAL - 53 

JOGADOR 22 - MH 
EXTREMO  

OFENSIVO DEFENSIVO FÍSICO MENTAL 

1x1 4 1x1 6 Endurance 7 Determinação 8 

Remate 4 Marcação 7 Força 7 Bravura 8 

Primeiro toque 4 Desarme 7 Velocidade 7 Liderança 7 

Cabeceamento 4 Cabeceamento 5 Coordenação 7 Foco em equipa 8 

Passe 5 Antecipação 5   Concentração 8 

Passe longo 2 Posicionamento 8   Irreverência 7 
GERAL - 39 GERAL - 66  GERAL - 70  GERAL - 77 

JOGADOR 23 - EZ 
AVANÇADO 

OFENSIVO DEFENSIVO FÍSICO MENTAL 

1x1 5 1x1 6 Endurance 6 Determinação 9 

Remate 7 Marcação 6 Força 8 Bravura 7 

Primeiro toque 6 Desarme 5 Velocidade 6 Liderança 6 

Cabeceamento 8 Cabeceamento 8 Coordenação 6 Foco em equipa 8 

Passe 5 Antecipação 6   Concentração 5 

Passe longo 5 Posicionamento 6   Irreverência 6 
GERAL - 61 GERAL - 62  GERAL - 66  GERAL - 70 

JOGADOR 24 - AL 
AVANÇADO 

OFENSIVO DEFENSIVO FÍSICO MENTAL 

1x1 7 1x1 2 Endurance 7 Determinação 8 

Remate 6 Marcação 3 Força 6 Bravura 7 

Primeiro toque 7 Desarme 3 Velocidade 8 Liderança 2 

Cabeceamento 4 Cabeceamento 4 Coordenação 9 Foco em equipa 6 

Passe 7 Antecipação 5   Concentração 6 

Passe longo 3 Posicionamento 6   Irreverência 8 
GERAL - 59 GERAL - 41  GERAL - 76  GERAL - 65 

 
JOGADOR 25 - YH 



 XXIII 

 

AVANÇADO/EXTREMO  
OFENSIVO DEFENSIVO FÍSICO MENTAL 

1x1 4 1x1 6 Endurance 4 Determinação 9 

Remate 6 Marcação 7 Força 8 Bravura 8 

Primeiro toque 2 Desarme 8 Velocidade 9 Liderança 2 

Cabeceamento 7 Cabeceamento 8 Coordenação 4 Foco em equipa 9 

Passe 6 Antecipação 6   Concentração 8 

Passe longo 2 Posicionamento 7   Irreverência 8 
GERAL - 49 GERAL - 70  GERAL - 67  GERAL - 77 





 XXV 

ANEXO B - MD+2 - UT71 - Dia 09/11/2025  
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ANEXO C - MD- 4 - UT72 - Dia 10/11/2025 
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ANEXO D - MD- 3 - UT73 - Dia 11/11/2025 
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ANEXO E - MD- 2 - UT74 - Dia 12/11/2025 

 

 





 XXXIII 

ANEXO F - MD- 1 - UT75 - Dia 13/11/2025 
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ANEXO G - Periodização anual e semanal das sessões de Ginásio / 

Prevenção de Lesão  

 

 


