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“Tudo que você pode fazer ou sonha que pode, comece. Ousadia tem 

genialidade, poder e magia.” 

(Johann Wolfgang von Goethe) 

  



  

 II 

Agradecimentos 

Queridos pais, Martinho Mendes e Eugenia Réus Mendes, nenhuma jornada de 

sucesso seria completa sem o amor, apoio e orientação de vocês. Desde os primeiros 

passos até os momentos mais desafiadores, vocês estiveram ao meu lado, incentivando-

me a seguir em frente e acreditar no meu potencial. Se hoje alcanço mais um marco em 

minha vida acadêmica é porque vocês sempre me mostraram o valor da perseverança e 

da dedicação. 

Minha amada esposa, Valéria Mendes, você é a minha rocha, minha fonte de 

inspiração e minha maior motivação. Em cada etapa desta jornada acadêmica, você esteve 

presente, oferecendo seu amor incondicional, compreensão e apoio incansável. Sei que 

não teria chegado tão longe sem o seu encorajamento constante e sua presença 

reconfortante ao meu lado. 

Queridos filhos, Diego Mendes e Lara Mendes, vocês são a luz dos meus olhos e 

o combustível da minha determinação. Suas risadas, seus abraços e sua confiança em mim 

me impulsionaram a superar todos os obstáculos e a persistir em busca dos meus sonhos. 

Que o meu exemplo possa inspirá-los a perseguir os seus próprios objetivos com paixão 

e dedicação. 

Aos meus estimados professores, vocês foram os guias que iluminaram o caminho 

do conhecimento, despertando minha curiosidade, desafiando minha mente e ampliando 

meus horizontes. Cada lição aprendida, cada conselho compartilhado e cada desafio 

superado moldaram não apenas minha formação acadêmica, mas também meu caráter e 

minha visão de mundo. 

Aos meus orientadores da tese, Élvio Rubio Gouveia, João Francisco Martins, 

Francisco Santos e meu amigo Ricardo Henriques, sua expertise, orientação e paciência 

foram fundamentais para transformar minhas ideias em um trabalho acadêmico de 

qualidade. Seu comprometimento e dedicação em me ajudar a alcançar meus objetivos 

acadêmicos não têm preço. Agradeço por compartilharem seu tempo, conhecimento e 

experiência comigo ao longo deste processo. 

A todos vocês que estiveram ao meu lado ao longo desta jornada, meu mais 

profundo agradecimento. Seu apoio foi essencial para o meu sucesso e por isso serei 

eternamente grato. 

Com amor e gratidão. 

  



  

 III 

Resumo 

Um dos maiores desafios que os jogadores profissionais de futebol enfrentam ao longo 

das suas carreiras são as lesões desportivas. Níveis excessivos ou insuficientes de carga 

de trabalho podem levar a fadiga crónica e aumentar o risco de lesões musculares. O 

objetivo deste estudo foi analisar a relação entre a ocorrência de lesões musculares e as 

variáveis locomotoras em termos de volume e intensidade durante a pré-época e a 

primeira fase competitiva, considerando duas épocas desportivas diferentes dentro de 

uma mesma equipa. Participaram neste estudo 53 jogadores de futebol masculino (25,0 ± 

4,3 anos; 180,5 ± 5,8 cm; 76,2 ± 6,9 kg) de um clube profissional da Primeira Liga 

Portuguesa. Os resultados mostraram uma interação significativa entre as duas épocas e 

os dois momentos da época para a distância total [.65, F (1, 51) = 28.1, p < .001], corrida 

em alta velocidade [.91, F (1, 51) = 5.92, p = .026], acelerações [.75, F (1, 51) = 16.8, p 

< .001], desacelerações [.87, F (1, 51) = 7.8, p = .007], metros percorridos por minuto 

[.43, F (1, 51) = 67.7, p < .001], metros máximos percorridos por minuto [.49, F (1, 51) 

= 52.4, p < .001] e tempo total de todas as sessões semanais de treino [.74, F (1, 51) = 

17.9, p < .001]. Os nossos resultados indicam que quanto maior o volume e a intensidade 

dos níveis de carga de trabalho, menor é a probabilidade de os jogadores sofrerem lesões 

musculares nas duas primeiras fases de uma época desportiva. Investigações futuras 

poderão beneficiar da inclusão de mais variáveis e da integração de outros clubes no 

estudo. 

 

Palavras-chave: futebol, treino, alto rendimento, lesões desportivas, carga interna, carga 

externa.   
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Abstract 

One of the major challenges that professional football players must overcome during their 

careers is sports injuries. Excessive or insufficient workload levels can lead to chronic 

fatigue and increase muscle injury risk. The aim of this study was to analyze the 

relationship between the occurrence of muscle injuries and locomotor variables in terms 

of volume and intensity during the pre-season and first competitive phase, considering 

two different sporting seasons within one team. 53 male football players (25.0  4.3 years 

old; 180.5  5.8 cm; 76.2  6.9 kg) from a professional football club of the First 

Portuguese League participated in this study. Our results showed a significant interaction 

between the two seasons and the two moments of the season in total distance [.65, F (1, 

51) = 28.1, p <.001], high-speed running [.91, F (1, 51) = 5.92, p =.026], accelerations 

[.75, F (1, 51) = 16.8, p < .001], decelerations [.87, F (1, 51) = 7.8, p = .007], meters 

covered per minute [.43, F (1, 51) = 67.7, p < .001], maximum meters covered per minute 

[.49, F (1, 51) = 52.4, p < .001], and total time of weekly training sessions [.74, F (1, 51) 

= 17.9, p < .001]. Our findings showed that the larger the volume and intensity of 

workload levels are, the less likely the players are to suffer muscle injuries in the first two 

stages of a sporting season. Future research could benefit from considering more variables 

and integrating other clubs. 

 

Key Words: soccer, training, high performance, sports injuries, internal load, external 

load.   
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Resumen 

Uno de los mayores desafíos que los jugadores profesionales de fútbol enfrentan a lo largo 

de sus carreras son las lesiones deportivas. Niveles excesivos o insuficientes de carga de 

trabajo pueden llevar a fatiga crónica y aumentar el riesgo de lesiones musculares. El 

objetivo de este estudio fue analizar la relación entre la aparición de lesiones musculares 

y las variables locomotoras en términos de volumen e intensidad durante la pretemporada 

y la primera fase competitiva, considerando dos temporadas deportivas diferentes dentro 

de un mismo equipo. Participaron en este estudio 53 jugadores de fútbol masculino (25,0 

± 4,3 años; 180,5 ± 5,8 cm; 76,2 ± 6,9 kg) de un club profesional de la Primera Liga 

Portuguesa. Los resultados mostraron una interacción significativa entre las dos 

temporadas y los dos momentos de la temporada para la distancia total [.65, F (1, 51) = 

28.1, p < .001], carrera a alta velocidad [.91, F (1, 51) = 5.92, p = .026], aceleraciones 

[.75, F (1, 51) = 16.8, p < .001], desaceleraciones [.87, F (1, 51) = 7.8, p = .007], metros 

recorridos por minuto [.43, F (1, 51) = 67.7, p < .001], metros máximos recorridos por 

minuto [.49, F (1, 51) = 52.4, p < .001] y tiempo total de todas las sesiones semanales de 

entrenamiento [.74, F (1, 51) = 17.9, p < .001]. Nuestros resultados indican que cuanto 

mayor es el volumen y la intensidad de los niveles de carga de trabajo, menor es la 

probabilidad de que los jugadores sufran lesiones musculares en las dos primeras fases de 

una temporada deportiva. Investigaciones futuras podrían beneficiarse de la inclusión de 

más variables y de la integración de otros clubes en el estudio. 

 

Palabras Clave: fútbol, entrenamiento, alto rendimiento, lesiones deportivas, carga 

interna, carga externa.   
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Résumé 

L'un des plus grands défis auxquels les joueurs professionnels de football sont confrontés 

tout au long de leur carrière est celui des blessures sportives. Des niveaux de charge de 

travail excessifs ou insuffisants peuvent entraîner une fatigue chronique et augmenter le 

risque de blessures musculaires. L'objectif de cette étude était d'analyser la relation entre 

la survenue de blessures musculaires et les variables locomotrices en termes de volume 

et d'intensité pendant la pré-saison et la première phase compétitive, en considérant deux 

saisons sportives différentes au sein d'une même équipe. 53 joueurs de football masculins 

(25,0 ± 4,3 ans ; 180,5 ± 5,8 cm ; 76,2 ± 6,9 kg) d'un club professionnel de la Première 

Ligue portugaise ont participé à cette étude. Les résultats ont montré une interaction 

significative entre les deux saisons et les deux moments de la saison pour la distance 

totale [.65, F (1, 51) = 28.1, p < .001], la course à grande vitesse [.91, F (1, 51) = 5.92, p 

= .026], les accélérations [.75, F (1, 51) = 16.8, p < .001], les décélérations [.87, F (1, 51) 

= 7.8, p = .007], les mètres parcourus par minute [.43, F (1, 51) = 67.7, p < .001], les 

mètres maximum parcourus par minute [.49, F (1, 51) = 52.4, p < .001] et le temps total 

de toutes les sessions d'entraînement hebdomadaires [.74, F (1, 51) = 17.9, p < .001]. Nos 

résultats indiquent que plus le volume et l'intensité des niveaux de charge de travail sont 

élevés, moins les joueurs risquent de souffrir de blessures musculaires au cours des deux 

premières phases d'une saison sportive. Les recherches futures pourraient bénéficier de 

l'inclusion de plus de variables et de l'intégration d'autres clubs dans l'étude. 

 

Mots-Clés: football, entraînement, haute performance, blessures sportives, charge 

interne, charge externe.   
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CAPÍTULO I: INTRODUÇÃO 

 

1.1. Enquadramento da Temática  

O futebol é uma modalidade coletiva que solicita frequentemente esforços 

intermitentes e tomadas de decisão através de habilidades táticas-técnico que influenciam 

o rendimento físico e desportivo dos jogadores (Hader et al., 2019). As sessões de treino 

visam, para além da estimulação de tais capacidades para a otimização do rendimento 

desportivo, a diminuição do risco de ocorrência de lesões desportivas (Viru & Viru, 2000). 

Os níveis de incidência de lesões no futebol de alto rendimento é condicionado pela carga 

de treino, retratados pelo volume e intensidade dos treinos (Verstappen et al., 2021). De 

facto, caso os microciclos de trabalho não sejam preparados adequadamente, os processos 

de otimização e recuperação poderão ser afetados, aumentando assim o risco de 

ocorrência de lesões musculares (Jaspers et al., 2018).  

Em contextos profissionais, torna-se elementar que as equipas técnicas 

monitorizem as cargas de treino para que consigam planear as sessões de treino visando 

a maximização da performance desportiva dos atletas e a diminuição do risco de lesão 

(Bartlett et al., 2017). A correlação entre cargas é também essencial, pois diferentes atletas 

poderão ter diferentes perspetivas internas ao mesmo estímulo externo (Impellizzeri et 

al., 2019). Uma recente revisão sistemática acerca da temática verificou que nos últimos 

anos o estudo de tais variáveis e a sua relação com a carga de treino e competição tem 

vindo a ser frequentemente estudada no futebol, principalmente em contextos 

profissionais (Pillitteri et al., 2024). 

Inúmeras investigações apuraram relações positivas entre as variáveis de carga 

interna e carga externa (Alemdaroğlu, 2020; Marynowicz et al., 2020; Maughan et al., 

2021). Tais relações foram principalmente visíveis entre variáveis da carga externa e a 

avaliação da carga interna através da Escala Subjetiva de Esforço de Borg (RPE). Ainda, 

é fulcral referenciar que tais investigações verificaram que o RPE esteve mais associado 

a indicadores externos de volume (i.e., distância total percorrida) do que de intensidade 

(i.e., corrida de alta velocidade). Além disso, na revisão sistemática supramencionada, 

dos 25 estudos analisados pelos autores, somente dois verificaram uma relação positiva e 

significativa entre os indicadores de carga externa e interna e o risco de lesões desportivas 

(Jaspers et al., 2018; Malone et al., 2018).  

Num estudo recente com jogadores de futebol, os autores verificaram que grandes 

distâncias e trabalhos cumulativos de corrida de alta velocidade (HSR) estão associados 
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a um aumento do risco de ocorrência de lesões desportivas (Malone et al., 2018). Em 

contraste, o risco de ocorrência de lesões desportivas diminuiu conforme níveis médios 

de esforços de aceleração, desaceleração e  HSR e também com elevados níveis de aptidão 

física (Malone et al., 2018). Ainda, noutro estudo com jogadores de futebol profissionais, 

os investigadores verificaram que nas três semanas anteriores à ocorrência de lesões 

desportivas os valores percecionados de esforço através do RPE aumentavam 

significativamente (Lu et al., 2017). 

Relativamente à possível relação entre ocorrência de lesões desportivas e as cargas 

de treino e jogo, vários estudos corroboram com tal perspetiva de que indicadores de 

carga externa e carga interna podem estar relacionados com os índices de ocorrência de 

lesões no futebol, principalmente lesões musculares sem contacto (Arazi et al., 2020; 

Coppalle et al., 2021). Contudo, diferentes populações e amostras necessitam de 

diferentes programas de treino e intervenção para que se consiga diminuir o risco de lesão. 

 

1.2. Objetivos e Hipóteses  

O principal objetivo desta estudo foi investigar as relações entre as cargas de 

trabalho, retratadas através da intensidade e o volume de treino e da competição com a 

ocorrência de lesões musculares em jogadores de futebol profissionais, baseando-se em 

variáveis de carga interna e carga externa. Especificamente, os objetivos foram: (1) 

analisar as diferenças entre a pré-época e o arranque do período competitivo ao longo de 

duas épocas desportivas distintas, e (2) identificar possíveis relações entre a intensidade 

e o volume de treino e da competição (representadas pelo tempo total de sessões, distância 

total, corrida máxima em alta velocidade, acelerações, desacelerações, velocidade média 

e máxima, metros por minutos e perceção subjetiva de esforço) com a ocorrência de lesões 

desportivas ao longo do período de estudo. A novidade científica desta investigação está 

relacionada com o estudo objetivo das variáveis nas duas primeiras fases de uma época 

desportiva, comparando os dois momentos em diferentes épocas. Contrariamente à 

conclusão frequentemente encontrada de que maiores cargas de trabalho aumentam o 

risco de lesões no futebol profissional, a hipótese apresentada nesta investigação sugere 

que, quanto maior for a intensidade de treino na pré-época, menor será o número de lesões 

musculares registadas num plantel de futebol profissional durante as duas primeiras fases 

da época (ou seja, a pré-época e o 1.º período competitivo).  
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1.3. Motivação intrínseca e nota biográfica  

O meu nome é Milton Mendes, nasci em Içara, Santa Catarina, no dia 25 de abril 

de 1965. Desde a infância, a bola foi a minha maior companheira e o sonho de me destacar 

nos relvados de futebol esteve sempre presente. Embora o meu desejo inicial fosse ser 

avançado, o destino acabou por me levar a outro caminho, como lateral-direito. Foi nas 

camadas jovens do Internacional de Porto Alegre, do Fluminense do Rio e do Club de 

Regatas Vasco da Gama que os treinadores identificaram a posição onde poderia construir 

uma carreira longa e consistente, e esta mudança revelou-se acertada. Paralelamente, 

iniciei a minha vida académica. 

A minha trajetória no futebol levou-me a Portugal, onde tive o privilégio de 

construir uma carreira de sucesso ao longo de 16 anos consecutivos, muitos dos quais 

como capitão das equipas que representei. A liderança foi sempre uma das minhas 

características mais marcantes, e envergar a braçadeira de capitão foi o reflexo disso. Foi 

também em Portugal que comecei a alimentar o desejo de me tornar treinador. Ainda 

como jogador, gostava de "brincar" a fazer palestras para os meus colegas de equipa, algo 

que acabou por se transformar numa verdadeira paixão. Assim que terminei a minha 

carreira como jogador, iniciei o meu percurso como treinador, em 2001, no comando do 

Machico, em Portugal. Desde então, a minha jornada como técnico levou-me a diferentes 

países e culturas, como o Catar, o Japão, o Peru e o Brasil, onde acumulei experiências e 

conquistei títulos. 

Ao longo desta caminhada, procurei sempre aprimorar-me. Obtive todas as 

licenças da UEFA e, em 2024, pretendo concluir o Mestrado em Atividade Física e 

Desporto na Universidade da Madeira, um marco importante na minha formação e 

evolução como profissional. Acredito que o conhecimento e a dedicação são 

fundamentais para liderar equipas e alcançar o sucesso, e mantenho-me empenhado em 

transmitir essa filosofia em todos os lugares por onde passo. 

 

1.4. Organização do Trabalho  

Esta tese de mestrado encontra-se dividida em quatro capítulos principais de 

conceção do trabalho realizado: (i) revisão da literatura; (ii) Metodologia; (iii) resultados; 

e (iv) discussão. 

No capítulo da revisão da literatura, será aprofundada as principais temáticas 

estudadas nesta tese, mais propriamente as lesões desportivas no futebol profissional e as 

cargas de trabalho (i.e., intensidade e volume) igualmente em contexto de alto 
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rendimento. Ainda, será apresentado um modelo conceptual de lesão desportiva pelo qual 

baseamos a conceção, concretização e reflexão da nossa investigação. 

Relativamente à metodologia, serão retratados o desenho de estudo, a tamanho 

amostral e suas características demográficas, a comissão de ética que validou a conceção 

desta investigação, o relatório diário de lesões da equipa e o programa de prevenção de 

lesões implementado ao longo das suas épocas analisadas. Serão ainda apresentados os 

instrumentos de avaliação utilizados ao longo da intervenção e as análises estatísticas que 

seguimos para ir ao encontro dos objetivos do estudo. 

Iniciaremos o capítulo dos resultados com uma breve caracterização das lesões 

musculares que ocorreram em ambos os períodos de época analisados e de seguida serão 

apresentados os principais resultados da investigação relativamente às variáveis 

locomotoras analisadas e as principais diferenças entre momentos de época e entre 

lesionados e não lesionados. 

A investigação será finalizada com o capítulo da discussão, onde iremos refletir 

sobre os principais resultados obtidos e quais as suas implicações futuras no futebol, 

principalmente em contexto profissional. 

Para além do capítulo introdutório apresentado anteriormente nesta mesma 

secção, estarão presentes no final do documento as referências bibliográficas e os anexos 

inerentes à efetuação desta tese de mestrado. 
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CAPÍTULO II : REVISÃO DA LITERATURA 

 

2.1. Estado de arte 

As lesões desportivas são um dos maiores desafios que os jogadores profissionais 

de futebol têm de enfrentar ao longo da sua carreira (Smpokos et al., 2021). A nível 

mundial, as lesões têm atraído a atenção de investigadores, agentes desportivos e 

treinadores (Rossi et al., 2018). Em todos os níveis competitivos, a redução das lesões 

que impedem os jogadores de competir é uma prioridade máxima para as organizações 

desportivas (Tice, 2022). Porém, do ponto de vista profissional, as lesões desportivas 

denotam-se como problemáticas ainda mais agravantes devido às exigências financeiras 

associadas a este nível competitivo (Hägglund et al., 2013b; Hurley, 2016; Walia & 

Boudreaux, 2020). 

Em termos de carga de treino, definida como a quantidade de treino físico que é 

efetivamente realizado pelos atletas (Jeffries et al., 2021), pode ser subdividida em duas 

dimensões complementares: carga externa e carga interna (Impellizzeri et al., 2019). A 

carga externa caracteriza-se pelas respostas e esforços físicos, metabólicos e 

biomecânicos efetuados pelos atletas nas sessões de treino e competição (McLaren et al., 

2018). Os dados de carga externa são recolhidos maioritariamente através de sistemas de 

posicionamento global e as métricas mais utilizadas para análise e representação das 

cargas de treino são a distância total, sprints de alta intensidade, acelerações, 

desacelerações, entre outras (Martins et al., 2023). Complementariamente, a carga interna 

é a perspetiva e sensação dos jogadores induzida pelos fatores de externos de treino e 

competição, obtida frequentemente através do RPE (McLaren et al., 2018).  

A importância de se monitorizar cuidadosamente a intensidade do treino tem sido 

altamente destacada, visto que níveis excessivos podem levar à fadiga crônica e, 

consequentemente, aumentar o risco de lesões musculares e articulares (Gabbett, 2016). 

Uma recente revisão sistemática enfatiza que o volume de treino excessivo, em particular 

durante períodos de congestão de jogos, pode sobrecarregar os jogadores e aumentar a 

probabilidade de lesões por sobrecarga (Page et al., 2023). De facto, uma periodização 

eficaz do treino emerge como um elemento fundamental na prevenção de lesões, 

permitindo que os atletas alcancem um equilíbrio entre intensidade e volume, bem como 

períodos adequados de recuperação (Mujika et al., 2018). 

De acordo com a literatura científica, é crucial adotar uma abordagem 

multidisciplinar, incluindo a nutrição, a qualidade do sono e as características do 



  

 6 

programa de treino, para agir de forma proactiva e atempada na prevenção de lesões (Tice, 

2022). Um estudo de coorte prospetivo, iniciado e financiado pela Associação Europeia 

de Futebol, foi realizado no futebol profissional de 2001 a 2019, com a participação de 

3302 jogadores, abrangendo 49 equipas de 19 países (Ekstrand et al., 2021). Os autores 

concluíram que a taxa global de lesões dos jogadores de futebol profissional em treino e 

competição tinha diminuído sensivelmente (Ekstrand et al., 2021). Estes resultados 

testemunham a importância que tem sido dada à redução do risco de lesões desportivas 

no futebol profissional (Martins, Przednowek, et al., 2022). 

Do ponto de vista clínico, a maioria dos estudos realizados sobre a incidência de 

lesões no futebol revela que as lesões musculares são as mais recorrentes e que os 

membros inferiores são a parte do corpo mais frequentemente afetada por este tipo de 

lesões, especialmente nos músculos da virilha, do quadricípite e da coxa (Hoffman et al., 

2019; Jones et al., 2019; Krutsch et al., 2022; Martins, França, Marques, et al., 2022; 

Martins, Przednowek, et al., 2022; Martins, Santos, et al., 2022; Torrontegui-Duarte et 

al., 2020; Yáñez et al., 2021). 

No entanto, a análise meramente descritiva desses dados pode fornecer 

informações insuficientes aos treinadores e à sua equipa técnica para tomarem decisões 

relativas à conceção das sessões de treino, em especial no que se refere às exigências 

externas. Os clubes de futebol utilizam frequentemente dados do Sistema de 

Posicionamento Global (GPS) para monitorizar o processo de treino (Gaudino et al., 

2014; Lacome et al., 2018). Os sistemas de monitorização GPS que acompanham a carga 

de trabalho dos jogadores ao longo do tempo durante os treinos e os jogos são uma das 

melhorias técnicas mais utilizadas nos últimos anos (Seshadri et al., 2019). Além disso, 

têm sido utilizadas métricas de carga externa para descrever o padrão e a gravidade das 

lesões (Guitart et al., 2022). Sendo uma variável importante, surgiu a necessidade de 

conceber programas de treino tendo em conta as exigências externas (Bradley & Noakes, 

2013; Harper et al., 2019; Oliva-Lozano et al., 2020).  

Ainda, é fundamental ter em conta outras variáveis, como a carga interna, a 

resposta fisiológica à procura e a disponibilidade para voltar a treinar, ao estruturar 

programas de treino (Martins et al., 2023). Deste modo, outras ferramentas têm sido 

adotadas para monitorizar os jogadores e a manifestação da fadiga (Ryan et al., 2020), 

incluindo a Escala Subjetiva de Esforço (RPE) relacionada com as unidades de treino. O 

RPE é recolhido após as sessões de treino, permitindo à equipa técnica detetar sinais 

individuais de fadiga e, eventualmente, ajustar a carga da próxima sessão (Moalla et al., 
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2016). Apesar da sua subjetividade, este é um teste de campo simples, que não requer um 

grande investimento financeiro e tem sido frequentemente utilizado para monitorizar a 

fadiga em jogadores de futebol (Ryan et al., 2020). De facto, o RPE tem sido associado à 

carga de treino em jogadores de futebol profissionais (Haddad et al., 2017; Moalla et al., 

2016). 

De um modo geral, a literatura tem contribuído com muitos dados para o mundo 

do futebol em termos de análise do jogo e do treino. No entanto, é ainda necessário 

desenvolver uma maior consciência de como é essencial adotar medidas de carga de 

trabalho que se centrem no equilíbrio entre a minimização do risco de lesões e a 

preparação dos jogadores para as exigências da competição física que se avizinha. Além 

disso, a recolha de dados diários relativos ao arranque de duas épocas desportivas de uma 

equipa de futebol profissional aumenta a qualidade e a novidade da nossa investigação 

científica, sobretudo pela complexidade de a realizar num contexto profissional. 

Finalmente, e não menos importante, poucos são os estudos que evidenciam a relação 

entre o desempenho semanal de carga externa, carga interna e variáveis de desempenho 

físico e a ocorrência de lesões musculares na Primeira Liga Portuguesa. 

 

2.2. Modelos conceptuais de lesão desportiva 

Relativamente aos modelos conceptuais de lesão desportiva em que este estudo e 

toda a investigação se baseia, reconhecesse dois modelos como basilares e 

complementares em todo o processo envolvente. Ambos os modelos foram adaptados já 

adaptados para que possam ser contextualizados na generalidade das lesões desportivas 

(Finch, 2006; Van Mechelen et al., 1992) 

Intitulado de modelos sequenciais de prevenção de lesões, este modelo baseia-se 

na sequencialização de acontecimentos que poderão estar na base da ocorrência de uma 

lesão desportiva, identificando fatores ou programas de intervenção que possam ser 

aplicados para diminuir a probabilidade de lesão. Esta visão permite-nos estudar as causas 

efetivas da ocorrência de lesões, mas também os fatores que as tornam passíveis de 

ocorrer no futuro. 

Complementariamente, o Translating research into injury prevention practice 

(TRIPP) é um modelo mais prático, que pretende aplicar no terreno as descobertas e os 

avanços científicos que vão ocorrendo na teoria, relativamente à prevenção de lesões. 

Este modelo conceptual visa ainda desenvolver estratégias e metodologias sequenciais e 

práticas relativa a programas e intervenções que tenham por base evidências científicas. 
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Assim, acreditamos que a colaboração entre a teoria e a prática deverá ser tida em 

conta como uma das principais ferramentas para que se possa combater a ocorrência de 

lesões desportivas, dando oportunidade para que os contributos teóricos possam ser 

transferidos para o terreno, juntamente com os staffs técnicos das equipas de alto 

rendimento e seus jogadores profissionais. 

 

Figura 1. Modelos sequenciais de prevenção de lesões (a) e Translating research into injury 
prevention practice (TRIPP) (b). 
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CAPÍTULO III: METODOLOGIA 

 

3.1. Desenho do estudo 

Este estudo foi realizado numa equipa profissional de futebol masculino que 

disputou a Primeira Liga Portuguesa ao longo das épocas 2021/2022 e 2022/2023. Os 

dados apresentados neste estudo correspondem às primeiras 18 semanas de cada época, 

onde as semanas 1 a 5 correspondem ao período de pré-época, e as semanas 6 a 18 

correspondem à primeira fase do período competitivo de cada época desportiva analisada.  

 

3.2. Participantes 

No total, 53 jogadores profissionais de futebol masculino (idade: 25  4,3 anos; 

estatura: 180,5  5,8 cm; massa corporal: 76,2  6,9 kg) foram integrados neste estudo, 

mais especificamente, 19 defensas (35,9%), 21 médios (39,6%) e 13 atacantes (24,5%). 

Todos os jogadores que representavam esta equipa foram incluídos na investigação.  

 

3.3. Comissão de Ética 

Todos os procedimentos aplicados foram aprovados pelo Comitê de Ética da 

Faculdade de Motricidade Humana, CEIFMH N.º 34/2021. A investigação foi conduzida 

de acordo com os princípios da Declaração de Helsínquia e todos os atletas assinaram um 

consentimento informado para a participação neste estudo. Esta investigação foi 

suportada pelo Instituto de Desenvolvimento Empresarial da Região Autónoma da 

Madeira através do apoio ao projeto MTL – Marítimo Training Lab (Ref. M1420-01-

0247-FEDER-000033) cofinanciado pelo “Madeira 14-20”. 

 

3.4. Relatório de lesões 

Este estudo seguiu as recomendações da União das Associações Europeias de 

Futebol (UEFA) para investigações epidemiológicas. Uma lesão foi definida como um 

evento durante uma sessão de treino ou jogo agendado, resultando numa ausência da 

próxima sessão de treino ou jogo (Hägglund et al., 2005). Os registos de lesões durante a 

época, incluindo treinos e momentos competitivos, foram efetuados diariamente pelo 

departamento clínico. As variáveis analisadas foram tipo, área, localização específica, 

exposição e gravidade. Todas as lesões durante o período do estudo foram registadas. 

Em relação às variáveis em análise, a localização específica identifica a parte do 

corpo que sofreu alterações estruturais e/ou funcionais devido à contração de uma lesão 
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muscular. A exposição do jogador à lesão foi considerada o tempo (em horas), dos 

momentos de treino e jogo, durante os quais os jogadores estiveram expostos a sofrer uma 

lesão. A incidência de lesões foi definida como o número de lesões contraídas durante a 

atividade desportiva, tanto em momentos de treino como de competição, por 1000 horas 

de exposição. A carga de lesões foi estimada como o número de dias de ausência por 

número de lesões. O número de dias desde a paralisação do jogador até que ele possa 

retornar ao trabalho de campo com a aprovação do departamento clínico determina a 

gravidade da lesão. A classificação desta variável foi a seguinte: (1) Mínima, 1 a 3 dias; 

(2) Leve, 4 a 7 dias; (3) Moderado, 8 a 28 dias; e (4) Grave, +28 dias. O tempo de 

exposição dos jogadores ao longo da época foi coletado por meio de uma unidade GPS 

de 10 Hz (Apex pro series, StatSports, Irlanda do Norte) durante cada sessão de treino e 

partida oficial. A incidência de lesões foi calculada como o número de lesões contraídas 

durante uma atividade desportiva dividido por 1000 horas de tempo de exposição, 

multiplicado pelo tempo de exposição coletado com o aparelho GPS em situações de jogo 

e treino. 

O departamento médico manteve registos diários de lesões durante a época. O 

médico da equipa dirige este departamento. Este profissional possui vasta experiência na 

área desportiva e está profissionalmente no clube há muitos anos. Ele é responsável por 

fazer registos de lesões em acordo com o fisioterapeuta e preparadores físicos. O objetivo 

foi estabelecer um diálogo multidisciplinar entre os profissionais envolvidos no processo 

para chegar a um consenso sobre a interpretação e classificação das lesões desportivas. 
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3.5. Programa de prevenção de lesões 

 

 

Tabela 1. Programa de intervenção e prevenção de lesões efetuado ao longo das épocas desportivas 21/22 e 22/23. 

 

Domingo 2ª Feira 3ª Feira 4ª Feira 5ª Feira 6ª Feira Sábado 

Jogo 

Início da Recuperação 

Hidratação 

Suplementação 

Banho de água fria 

Nutrição 

Dormir mínimo 8 horas 

Meias de compressão 

 

 

 

 

 

Folga 

Recuperação 

 

Dormir mínimo 8 horas 

Banhos contraste entre 

frio e quente 

Massagem 

 

 

Antes do trabalho de 

campo 

Miofascial 

Mobilidade 

RPG 

Trabalho de força MS 

Trabalho de Core 

Trabalho Propriocetivo 

 

 

Trabalho de campo 

Exercícios baixo 

impacto 

Exercício de Vam 

Alongamentos 

Suplementação 

Treino de manhã 

 

Antes do trabalho de 

campo 

Trabalho de controlo 

motor 

Trabalho de Core 

Trabalho Propriocetivo 

Treino força excêntrica 

Treino de força em 

velocidade (0 a 30 % 1-

RM 6 a 12 RM) 

Exercícios Balísticos 

com peso corporal 

Baixa carga e elevada 

velocidade 

Sem elevados níveis de 

lactato 

 

 

Trabalho de campo 

Trabalho de força 

específica 

Trabalho Pliométrico 

Vam alta intensidade ou 

Sprints repetidos 

Suplementação 

Antes do trabalho de 

campo 

 

Exercícios de controlo 

motor 

Trabalho de Força 

Trabalho de Core 

Trabalho Propriocetivo 

 

 

Trabalho de Campo 

Trabalho de resistência 

específica 

Trabalho de 

coordenação 

Trabalho de agilidade 

Vam alta intensidade ou 

sprints repetidos para 

atingir a velocidade 

máxima 

Suplementação 

Antes do trabalho de 

campo 

 

Miofascial 

Mobilidade 

Exercícios de controlo 

motor 

Trabalho de Core 

Trabalho Propriocetivo 

 

 

Trabalho de Campo 

Velocidade específica 

Solicitação de atingir a 

velocidade máxima caso 

a mesma não seja 

atingida no dia anterior 

Banhos contraste entre 

frio e quente 

Massagem 

Suplementação 

Antes do trabalho de 

campo 

 

Miofascial 

Mobilidade 

 

 

Trabalho de campo 

Coordenação 

Trabalho de força rápida 

com acelerações e 

desacelerações de curta 

duração 

Suplementação 
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O programa de intervenção e prevenção de lesões foi planeado para responder 

às diferentes exigências físicas, fisiológicas e psicológicas impostas aos jogadores de 

futebol ao longo das semanas de treino e competição. Este plano foi implementado pelo 

preparador físico da equipa de forma estruturada e personalizada, considerando as 

particularidades do calendário competitivo, o estado físico individual de cada jogador e 

as necessidades específicas de recuperação e performance. O objetivo principal do 

programa era reduzir a incidência de lesões musculares, otimizar o desempenho físico e 

garantir a manutenção da saúde dos atletas durante toda a época desportiva (Ekstrand et 

al., 2013; Dijkstra et al., 2014). 

No domingo, dia de jogo, o foco principal era a recuperação inicial e a 

mitigação do impacto físico acumulado. Foram implementadas estratégias baseadas em 

evidências, como hidratação adequada para repor líquidos e eletrólitos perdidos (Sawka 

et al., 2007), suplementação nutricional para regeneração muscular e reabastecimento 

energético, incluindo proteínas e carboidratos (Jäger et al., 2017), e banhos de água fria 

para reduzir inflamações e dores musculares (Tipton et al., 2013). Adicionalmente, o uso 

de meias de compressão foi integrado para promover o retorno venoso e aliviar a fadiga 

muscular (Born et al., 2014), enquanto refeições nutricionalmente equilibradas 

garantiram a reposição das reservas de glicogénio e a reparação dos tecidos (Thomas et 

al., 2016). Foi também enfatizada a importância de um mínimo de 8 horas de sono de 

qualidade, essencial para a recuperação muscular e cognitiva (Fullagar et al., 2015). Estas 

práticas aceleraram a recuperação e prepararam os atletas para as atividades subsequentes 

do programa.  

Na segunda-feira, dia de folga, o enfoque foi na recuperação ativa, recorrendo 

a estratégias como banhos de contraste, que alternavam entre temperaturas fria e quente 

para estimular a circulação sanguínea e reduzir edemas (Vaile et al., 2010), e massagens 

terapêuticas para aliviar a tensão muscular e melhorar a flexibilidade (Zainuddin et al., 

2005). A manutenção de pelo menos 8 horas de sono continuou a ser prioritária, visando 

promover a reparação celular e restaurar os sistemas fisiológicos. Estas práticas 

minimizaram o impacto da fadiga acumulada e permitiram um retorno gradual à condição 

física ideal.  

Na terça-feira, a recuperação ativa deu lugar ao trabalho de baixa intensidade, 

iniciado com exercícios preparatórios como mobilidade articular, para aumentar a 

amplitude de movimento (Behm & Chaouachi, 2011), exercícios miofasciais para 
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relaxamento muscular e redução de tensões (Cheatham et al., 2015), reeducação postural 

global (RPG) para prevenir desequilíbrios musculares (Bertolucci et al., 2014), e trabalho 

de força direcionado para membros superiores e core, com, vista ao desenvolvimento da 

força estabilizadora e controlo motor (Hibbs et al., 2008). O treino propriocetivo também 

foi incluído para melhorar o equilíbrio e prevenir lesões articulares (Lephart et al., 1997). 

Em campo, os exercícios focaram-se em atividades de baixo impacto, como trabalho de 

velocidade aeróbica máxima (VAM) e alongamentos dinâmicos, reconhecidos por 

melhorar a mobilidade e a performance (Behm & Chaouachi, 2011). Após as sessões, foi 

feita suplementação para assegurar a reposição energética (Thomas et al., 2016).  

Na quarta-feira, o programa dedicou-se ao treino de força e velocidade. Antes 

das atividades de campo, foram realizados exercícios de controlo motor e core para 

fortalecer a estabilidade e melhorar a eficiência biomecânica (Hibbs et al., 2008), treino 

de força excêntrica, amplamente comprovado na prevenção de lesões musculares, como 

as dos isquiotibiais (Opar et al., 2012), e treino balístico de força em velocidade, com 

baixa carga e elevada velocidade (Cormie et al., 2011). Em campo, os exercícios 

incluíram trabalho de força específica, pliometria e sprints repetidos, com ênfase em 

replicar as intensidades das exigências competitivas (Beato et al., 2018).  

Na quinta-feira, o treino centrou-se na resistência específica e na agilidade. 

Iniciou-se com exercícios preparatórios, como controlo motor, trabalho de força e core. 

Em campo, os exercícios priorizaram o desenvolvimento da resistência específica e 

agilidade, elementos essenciais para a performance desportiva (Young et al., 2002), 

incluindo sprints repetidos para atingir a velocidade máxima (Morin et al., 2015). Após o 

treino, a suplementação foi utilizada para apoiar a recuperação muscular e energética 

(Jäger et al., 2017).  

Na sexta-feira, o treino foi orientado para a velocidade específica. Antes do 

treino de campo, os jogadores realizaram exercícios de mobilidade e trabalho miofascial. 

Em campo, o treino concentrou-se na solicitação de atingir a velocidade máxima, caso 

não tivesse sido alcançada no dia anterior. O dia foi concluído com banhos de contraste, 

massagens e suplementação, promovendo uma recuperação adequada (Vaile et al., 2010; 

Zainuddin et al., 2005).  

O sábado foi reservado ao desenvolvimento de coordenação e força rápida. 

Antes do treino de campo, os jogadores realizaram exercícios de mobilidade e preparação 

miofascial. Durante as atividades de campo, o foco esteve no desenvolvimento de força 
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rápida, acelerações e desacelerações de curta duração, replicando situações de jogo 

(Barnes et al., 2014). A suplementação foi mantida como suporte à recuperação muscular. 

 

3.6.Sistema de Posicionamento Global e Escala Subjetiva de Esforço 

Os dados diários de carga externa foram monitorizados através de um sistema GPS 

de 10 Hz (Apex Pro Series, StatSports, Irlanda do Norte), uma tecnologia amplamente 

validada na literatura científica para medir variáveis locomotoras em desportos de alta 

intensidade. Os dispositivos foram posicionados na região torácica, entre as escápulas, 

utilizando um colete ajustável, garantindo a estabilidade do aparelho durante as sessões 

de treino e jogos. A colocação foi supervisionada por membros da equipa técnica para 

assegurar uma posição consistente e reduzir possíveis erros na recolha de dados. Os dados 

registados foram monitorizados e verificados diariamente pelo preparador físico, que 

realizou um controlo rigoroso para identificar possíveis anomalias ou lacunas nos 

registos. O período de monitorização incluiu 5 semanas da pré-época e 13 semanas da 

primeira fase competitiva em ambas as épocas desportivas, permitindo uma análise 

detalhada da evolução das cargas externas ao longo destes períodos. 

As variáveis selecionadas para análise incluíram o tempo total de sessões (duração 

das sessões em minutos), distância total percorrida pelos atletas, corrida máxima em alta 

velocidade (distância percorrida acima de 5,5 m/s), acelerações (número de movimentos 

em que a velocidade aumentou rapidamente), desacelerações (número de movimentos em 

que a velocidade diminuiu rapidamente) e velocidade média e máxima alcançadas, metros 

por minuto (indicador de intensidade locomotora). Antes do início da recolha de dados, 

todos os atletas foram devidamente familiarizados com os procedimentos e uso dos 

dispositivos GPS, assegurando que as medições fossem fiáveis e representassem com 

precisão as cargas externas de treino e competição. Para minimizar a influência de fatores 

externos, os dados foram registados em condições ambientais semelhantes, e foram 

considerados apenas os dados completos e consistentes para análise. Os dados recolhidos 

foram posteriormente exportados e processados utilizando o software específico da 

StatSports. 

A avaliação da carga interna foi realizada aproximadamente entre os 15  e os 30 

minutos após o término de todos os treinos, utilizando a Escala de Borg de Perceção 

Subjetiva de Esforço (Borg, 1982). Este método, amplamente reconhecido na literatura 

científica, consiste numa escala numérica que varia entre 0 e 10, onde cada valor 

corresponde a uma intensidade percebida do esforço, indo de "muito, muito leve" (0) até 
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"máximo" (10). Os jogadores foram instruídos a avaliar o esforço global da sessão com 

base na sua percepção individual, considerando fatores como cansaço físico, intensidade 

do esforço e sensação geral de fadiga. 

Antes do início do estudo, todos os participantes foram devidamente 

familiarizados com o uso da Escala de Borg, de modo a garantir a sua correta aplicação e 

minimizar possíveis erros de interpretação. Esta familiarização incluiu explicações 

detalhadas e exemplos práticos. Os registos foram recolhidos individualmente, 

assegurando que cada jogador fornecesse a sua perceção subjetiva de esforço sem 

interferência de outros membros da equipa ou staff técnico. 

Este procedimento foi escolhido devido à sua simplicidade, praticidade e 

confiabilidade, sendo particularmente adequado para contextos de campo em desportos 

de alto rendimento. A Escala de Borg é frequentemente utilizada em investigações no 

desporto para avaliar a carga interna de treino, proporcionando dados úteis para a análise 

da relação entre esforço percebido e respostas fisiológicas, como frequência cardíaca, 

consumo de oxigénio e fadiga acumulada. Os dados recolhidos permitiram uma análise 

detalhada das cargas internas ao longo das diferentes fases da época desportiva, 

contribuindo para a compreensão da sua relação com a incidência de lesões musculares. 

 

3.7. Análise estatística 

Foram utilizadas estatísticas descritivas para resumir os dados recolhidos, como 

frequências e médias. Os valores absolutos apresentaram o número total de jogadores 

lesionados, o número total de lesões, os dias de ausência e a localização específica das 

lesões. Os valores médios representaram a carga de lesões, a exposição a lesões e a 

incidência de lesões. 

Este estudo analisou duas épocas desportivas (época 2021-2022 e época 2022-

2023 de uma liga portuguesa de futebol) como variáveis independentes. Adicionalmente, 

considerou-se uma variável categórica independente nos participantes, composta por dois 

momentos: Pré-Época e Fase Competitiva. As variáveis dependentes contínuas foram 

relacionadas com os parâmetros locomotores. Face a uma diferença substancial no 

número de lesões entre as duas épocas, durante as primeiras 18 semanas de treino, 

totalizando 125%, este estudo teve como objetivo analisar as diferenças entre as épocas 

nas variáveis locomotoras, no tempo de treino e no esforço auto-percepcionado pelos 

atletas. 
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Foi efetuada uma análise de variância mista entre sujeitos. Nesta análise, testou-

se a existência de efeitos principais para cada variável independente e verificou-se se a 

interação entre as duas variáveis era significativa. Investigaram-se possíveis alterações 

nas variáveis locomotoras e no tempo de treino ao longo dos dois momentos da época 

(efeito principal para o tempo). Compararam-se as duas épocas relativamente às 

diferenças de volume e intensidade de treino (efeito principal para o grupo). Por último, 

analisou-se se as alterações nas variáveis locomotoras, no tempo de treino e no esforço 

auto-percepcionado ao longo dos dois momentos da época eram diferentes entre as duas 

épocas (efeito de interação). Todas as análises foram realizadas utilizando o software IBM 

SPSS Statistics 28.0 (SPSS Inc., Chicago, IL, EUA). O nível de significância foi fixado 

em p ≤ 0,05. 
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CAPÍTULO IV: RESULTADOS 

 

4.1. Caracterização das lesões musculares 

A Tabela 2 apresenta um panorama descritivo da ocorrência de lesões durante a 

pré-época e primeira fase competitiva das épocas 2021/2022 e 2022/2023. Na época 

2021/2022 registaram-se três lesões desportivas na pré-época e duas na primeira parte da 

fase competitiva. No geral, os jogadores profissionais ficaram 95 dias afastados dos 

treinos e/ou competições, com uma média de 19 dias afastados por lesão (gravidade 

moderada). Além disso, a exposição a lesões foi maior na primeira fase do período 

competitivo (4805 horas), mas a incidência de lesões foi maior na pré-época (1,5). 

Relativamente à época 2022/2023, o número de lesões aumentou nas duas fases 

analisadas, registando-se cinco lesões na fase de pré-época e igual quantidade na primeira 

fase competitiva. O número de dias afastados foi maior (193 dias). Contudo, o número 

médio de dias afastados por lesão foi praticamente o mesmo (19,3), correspondendo ao 

mesmo grau de gravidade moderada. O tempo de exposição foi superior na primeira fase 

competitiva da época 2022/2023. Ainda assim, a incidência de lesões foi maior no período 

de pré-época (2,9). Por fim, embora o tempo total de exposição seja muito próximo entre 

as épocas, a incidência de lesões duplicou da época 2021/2022 para a época 2022/2023 

(0,7 e 1,4, respetivamente). 

 

Tabela 2. Ocorrência de lesões na pré-época e primeira fase competitiva das épocas 21/22 e 

22/23. 

 Pré-época 1ª fase competitiva Total 

Época 2021/2022 
Jogadores lesionados 3 2 5 

Lesões (N.º) 3 2 5 

Dias fora 41 54 95 

Carga de Lesões 13.7 27 19 

Gravidade Média Moderado Moderado Moderado 
Exposição a lesões (h) 2036 4805 6841 

Incidência de lesões 1,5 0,4 0,7 

 

Época 2022/2023 
Jogadores lesionados 5 5 10 

Lesões (N.º) 5 5 10 

Dias fora 88 105 193 

Carga de Lesões 17.6 21 19.3 

Gravidade Média Moderado Moderado Moderado 

Exposição a lesões (h) 1697 5271 6968 

Incidência de lesões 2.9 0,9 1.4 

Gravidade da lesão (mínima 1-3 dias, leve 4-7 dias, moderada 8-28 dias, grave +28 dias). 
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A Figura 1 mostra o local específico onde ocorreram todas as lesões musculares 

nas duas épocas analisadas. Ressalta-se que 14 das 15 lesões afetaram estruturas 

musculares dos membros inferiores e o restante afetou a parte abdominal de um jogador 

de futebol profissional. Dentro das lesões musculares que afetaram os membros 

inferiores, houve um equilíbrio entre as lesões ocorridas na pré-época e as da primeira 

fase da competição (oito e sete, respetivamente). As lesões no quadríceps foram as mais 

recorrentes, seguidas pelas lesões nos isquiotibiais e nos adutores. Globalmente, a época 

2022/2023 destacou-se como a época desportiva com maior número de lesões nos 

períodos analisados. 

 

 
Gráfico 1. Frequência de lesões por local específico (n). 

 

4.2. Variáveis locomotoras 

4.2.1. Distância total 

Verificou-se uma interação significativa entre as duas épocas (épocas 21-22 e 22-

23) os momentos da época (pré-época até a primeira fase competitiva), Wilks' Lambda = 

0,65, F (1, 51) = 28,1, p < 0,001, ηp
2 = 0,36. Isso significa que não há a mesma alteração 

na Distância Total desde a pré-época até o período de competição nas duas épocas (Figura 

2). Houve um efeito principal substancial para os momentos da época, Lambda de Wilks 

= 0,45, F (1, 51) = 62,4, p < 0,001, eta quadrado parcial = 0,55, com ambas as épocas 

mostrando uma redução na Distância Total da pré-época ao período de competição. O 

efeito principal comparando as duas épocas foi significativo, F (1, 51) = 25,8, p < 0,001, 
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eta quadrado parcial = 0,34, sugerindo que na primeira época (21-22) a Distância Total 

foi maior em comparação para a segunda época (22-23). 

 

Gráfico 2. O impacto de duas épocas diferentes na Distância Total dos participantes em dois 

períodos de época. 

 

4.2.2. Corrida em alta velocidade 

Verificou-se uma interação significativa entre as duas épocas (Épocas 21-22 e 22-

23) e os momentos da época (pré-época até o 1º momento competitivo), Wilks' Lambda 

= 0,91, F (1, 51) = 5,2, p = 0,026, ηp
2= 0,09. Isso significa que não há a mesma mudança 

na Corrida em Alta Velocidade desde a pré-época até o período de competição nas duas 

épocas (Figura 3). Houve um efeito principal substancial para os momentos da época, 

Lambda de Wilks = 0,58, F (1, 51) = 37,1, p < 0,001, ηp
2 = 0,42, com ambas as épocas 

mostrando uma redução na Corrida em Alta Velocidade desde a pré-época até o período 

de competição. O efeito principal comparando as duas épocas foi significativo, F (1, 51) 

= 4,0, p = 0,045, ηp
2 = 0,07, sugerindo que na primeira época (21-22), a Corrida em Alta 

Velocidade foi maior em comparação com a segunda época (22-23). 
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Gráfico 3. O impacto de duas épocas diferentes no total semanal de corrida em alta velocidade 

dos participantes em dois períodos de época. 

 

4.2.3.  Acelerações 

Houve interação significativa entre as duas épocas (Épocas 21-22 e 22-23) e os 

momentos da época (pré-época até o 1º momento competitivo), Wilks' Lambda = 0,75, F 

(1, 51) = 16,8, p < 0,001, ηp
2 = 0,25. Isso significa que não há a mesma mudança no 

número de Acelerações desde a pré-época até o período de competição nas duas épocas 

(Figura 4). Houve um efeito principal substancial para os momentos da época, Lambda 

de Wilks = 0,54, F (1, 51) = 44,4, p < 0,001, ηp
2 = 0,47, com ambas as épocas mostrando 

uma redução no número de Acelerações desde a pré-época até o período de competição. 

O efeito principal comparando as duas épocas foi significativo, F (1, 51) = 5,7, p = 0,021, 

eta quadrado parcial = 0,10, sugerindo que na primeira época (21-22), as Acelerações 

foram maiores em comparação para a segunda época (22-23). 
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Gráfico 4. O impacto de duas Épocas diferentes no total de Acelerações dos participantes em 

dois períodos de época. 

 

4.2.4. Desacelerações 

Houve interação significativa entre as duas épocas (Épocas 21-22 e 22-23) e os 

momentos da época (pré-época até o 1º momento competitivo), Lambda de Wilks = 0,87, 

F (1, 51) = 7,8, p = 0,007, ηp
2 = 0,13. Isso significa que não há a mesma mudança no 

número de Desacelerações desde a pré-época até o período de competição nas duas épocas 

(Figura 5). Houve um efeito principal substancial para os momentos da época, Lambda 

de Wilks = 0,66, F (1, 51) = 26,6, p < 0,001, ηp
2 = 0,34, com ambas as épocas mostrando 

uma redução no número de Desacelerações desde a pré-época até ao período de 

competição. O efeito principal comparando as duas épocas não foi significativo, F (1, 51) 

= 1,8, p = 0,200, ηp
2 = 0,03, sugerindo não haver diferença notórias entre as épocas. 
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Gráfico 5. O impacto de duas épocas diferentes no total de desacelerações dos participantes em 

dois períodos. 

 

4.2.5. Média de metros percorridos por minuto 

Houve interação significativa entre as duas épocas (Épocas 21-22 e 22-23) e os 

momentos da época (pré-época até o 1º momento competitivo), Wilks' Lambda = 0,43, F 

(1, 51) = 67,7, p < 0,001, ηp
2 = 0,57. Isso significa que não há a mesma mudança na Média 

de Metros Percorridos por Minuto desde a pré-época até o período de competição nas 

duas épocas (Figura 6). Houve um efeito principal substancial para os momentos da 

época, Lambda de Wilks = 0,86, F (1, 51) = 8,1, p = 0,006, ηp
2 = 0,14, com ambas as 

épocas mostrando uma redução na Média Metros percorridos por minuto desde a pré-

época até o período de competição. O efeito principal comparando as duas épocas foi 

significativo, F (1, 51) = 5,7, p = 0,020, ηp
2 = 0,10, mostrando um padrão diferente da 

pré-época até o 1º momento competitivo. 
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Gráfico 6. O impacto de duas épocas diferentes na média de metros percorridos por minuto dos 

participantes em dois períodos de época. 

 

4.2.6. Máximo de metros percorridos por minuto 

Houve interação significativa entre as duas épocas (Épocas 21-22 e 22-23) e os 

momentos da época (pré-época até o 1º momento competitivo), Lambda de Wilks = 0,49, 

F (1, 51) = 52,4, p < 0,001, ηp
2 = 0,51. Isso significa que não há a mesma mudança no 

Máximo de Metros Percorridos por Minuto desde a pré-época até o período de competição 

nas duas épocas (Figura 7). Houve um efeito principal substancial para os momentos da 

época, Lambda de Wilks = 0,38, F (1, 51) = 81,7, p = 0,006, ηp
2 = 0,62, com ambas as 

épocas mostrando uma redução no Máximo Metros Percorridos por Minuto desde a pré-

época até o período de competição. O efeito principal comparando as duas épocas foi 

significativo, F (1, 51) = 15,7, p < 0,001, eta quadrado parcial = 0,24, sugerindo que na 

primeira época (21-22), o Máximo de Metros Percorridos por Minuto foi maior em 

comparação com a segunda época (22-23). 
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Gráfico 7. O impacto de duas épocas diferentes nos Máximo de Metros Percorridos por Minuto 

dos participantes em dois períodos de época. 

 

4.2.7. Tempo total de todas as sessões de treino semanais (min) 

Houve interação significativa entre as duas épocas (épocas 21-22 e 22-23) e os 

momentos da época (pré-época até o 1º momento competitivo), Lambda de Wilks = 0,74, 

F (1, 51) = 17,9, p < 0,001, ηp
2 = 0,26. Isso significa que não há a mesma alteração no 

Tempo Total de todas as Sessões de Treino Semanais desde a pré-época até o período de 

competição nas duas épocas (Figura 8). Não houve efeito significativo para os momentos 

da época, Lambda de Wilks = 0,98, F (1, 51) = 0,1,12, p = 0,296, ηp
2 = 0,02. O efeito 

principal comparando as duas épocas não foi significativo, F (1, 51) = 1,08, p = 0,304, 

ηp
2 = 0,02, sugerindo não haver diferença entre as épocas. 
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Gráfico 8. O impacto de duas épocas diferentes no Tempo Total de Todas as Sessões de Treino 

Semanais (min) dos participantes em dois períodos de época. 

 

4.2.8. Velocidade média 

Não houve interação significativa entre as duas épocas (épocas 21-22 e 22-23) e 

os momentos da época (pré-época ao 1º momento competitivo), Wilks' Lambda = .97, F 

( 1, 51) = 1.5, p = .234, ηp
2 = .03. Verificou-se um efeito principal substancial para os 

momentos da época, Wilks' Lambda = .79, F ( 1, 51) = 14.0, p < .001, ηp
2 = .22, com 

ambas as épocas a apresentarem uma redução na Velocidade Média desde a pré-época até 

ao período de competição (Figura 7). O efeito principal comparando as duas épocas não 

foi significativo, F ( 1, 51) = 1,5, p =  0,234, ηp
2 = 0,03, sugerindo que não há diferença 

entre as épocas. 
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Gráfico 9. O impacto de duas épocas diferentes na velocidade média em todas as sessões de 

treino semanais (min) dos participantes em dois períodos de época. 

 

4.2.9. Velocidade máxima 

Não houve interação significativa entre as duas épocas (épocas 21-22 e 22-23) e 

os momentos da época (pré-época ao 1º momento competitivo), Wilks’ Lambda = .97, F 

( 1, 51) = 1.8, p = .192, ηp
2 = .03. Verificou-se um efeito principal substancial para os 

momentos da época, Wilks’ Lambda = .77, F ( 1, 51) = 15.2, p < .001, ηp
2 = .23, com 

ambas as épocas a apresentarem uma redução na Velocidade Máxima desde a pré-época 

até ao período de competição (Figura 8). O efeito principal comparando as duas épocas 

não foi significativo, F ( 1, 51) = 1,8, p =  0,192, ηp
2 = 0,03, sugerindo que não há diferença 

entre as épocas. 
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Gráfico 10. O impacto de duas épocas diferentes na velocidade máxima em todas as sessões de 

treino semanais (min) dos participantes em dois períodos de época. 

 

4.2.10. Perceção subjetiva de esforço (RPE) 

Não houve interação significativa entre as duas épocas (épocas 21-22 e 22-23) e 

os momentos da época (pré-época ao 1º momento competitivo), Wilks' Lambda = .99, F 

( 1, 51) = .56, p = .458, ηp
2 = .01. Houve um efeito principal substancial para os momentos 

da época, Wilks' Lambda = .57, F ( 1, 51) = 37.8, p < .001, ηp
2 = .43, com ambas as épocas 

a mostrarem uma redução na RPE desde a pré-época até ao período de competição (Figura 

10). O efeito principal que compara as duas épocas não foi significativo, F ( 1, 51) = 1,8, 

p =  0,192, ηp
2 = 0,03, sugerindo que não há diferença entre as épocas. 

 
Gráfico 11. O impacto de duas épocas diferentes na perceção subjetiva de esforço em todas as 

sessões de treino semanais (min) dos participantes em dois períodos de época. 
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CAPÍTULO V: DISCUSSÃO DOS RESULTADOS 

 

5.1. Discussão 

O presente estudo teve como objetivo investigar uma possível relação entre a 

ocorrência de lesões musculares e os valores das variáveis locomotoras, analisando tanto 

o volume como a intensidade de treino ao longo da pré-época e da primeira fase 

competitiva, em duas épocas desportivas consecutivas. Este trabalho centrou-se em 

compreender a forma como as exigências físicas e locomotoras influenciam a 

predisposição para lesões musculares num contexto de futebol profissional masculino, 

uma área onde ainda existem lacunas significativas de conhecimento. A principal 

conclusão desta investigação indica que um maior volume e intensidade de treino durante 

a pré-época estava a associados a uma menor incidência de lesões musculares, tanto na 

pré-época como na primeira fase competitiva. Estes resultados sugerem que a preparação 

física adequada para as exigências locomotoras do jogo desempenha um papel 

fundamental na prevenção de lesões, destacando a importância de uma abordagem 

sistemática e progressiva ao treino físico durante as fases iniciais de uma época 

desportiva. 

Assim, pode inferir-se que quanto mais robusta for a preparação locomotora e 

física dos atletas, maior será a sua resiliência face às exigências competitivas e, 

consequentemente, menor a probabilidade de ocorrência de lesões musculares nas duas 

primeiras fases de uma época desportiva. Este estudo reforça, portanto, a necessidade de 

estratégias de treino orientadas para a otimização do desempenho e a prevenção de lesões, 

sublinhando a importância de uma monitorização rigorosa do volume e intensidade ao 

longo de todo o processo de treino. 

Ao analisar as lesões desportivas ocorridas nos períodos de ambas as épocas, os 

resultados indicaram que a média de dias de afastamento por lesões musculares nas duas 

fases da época variou entre 14 e 27 dias, podendo ser classificadas como lesões 

maioritariamente moderadas. Os resultados do presente estudo vão ao encontro de 

investigações anteriores realizadas no futebol português, tendo em conta que os 

futebolistas profissionais ficam afastados dos relvados cerca de 2 a 4 semanas devido a 

lesões musculares (Martins, França, Henriques, et al., 2022; Martins, França, Marques, et 

al., 2022; Martins et al., 2023; Martins, Przednowek, et al., 2022; Martins, Santos, et al., 

2022). Uma revisão sistemática recente sobre a carga de lesões no futebol profissional 

europeu destaca o grande problema associado a esta questão (Pulici et al., 2022). Os 
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autores reforçaram que o risco de lesões pode ter efeitos prejudiciais na economia e no 

desempenho dos jogadores e das equipas. Na verdade, as lesões são sem dúvida 

prejudiciais para o resultado da equipa, uma vez que existe uma forte relação entre a 

indisponibilidade dos jogadores devido a lesões desportivas (Pulici et al., 2022), um 

declínio esperado no desempenho geral das equipas (Arnason, 2004; Eirale et al., 2013; 

Windt et al., 2018), e consequentemente, um menor potencial para alcançar a vitória 

(Bengtsson et al., 2013) em Competições Nacionais e Internacionais (Hägglund et al., 

2013a). Por estas e outras razões, a recolha de dados sobre lesões da equipa tornou-se um 

dever essencial do pessoal médico para salvaguardar a saúde e a disponibilidade dos 

jogadores (Pulici et al., 2022). 

Do ponto de vista clínico, este estudo revela que mais de 90% das lesões 

musculares afetaram os membros inferiores, principalmente através de lesões no 

quadríceps, isquiotibiais e adutores. As conclusões são consistentes com pesquisas 

anteriores no mesmo campo. Na verdade, diversas investigações revelaram que quase 

90% das lesões no futebol sofridas por jogadores profissionais estão relacionadas aos 

membros inferiores (Ekstrand et al., 2009, 2011; López-Valenciano et al., 2019), sendo 

as lesões nos músculos da coxa as mais prevalentes (Ekstrand et al., 2011; Ekstrand et al., 

2016; Ueblacker et al., 2015). Ainda, houve equilíbrio entre o número de lesões 

musculares na pré-época e na primeira fase competitiva das épocas desportivas 

analisadas. Isto enfatiza que os trabalhos e programas de prevenção de lesões, bem como 

os cuidados que devem ser tomados com os indicadores de fadiga, devem ser levados em 

consideração e aplicados de forma consciente e frequente ao longo de todas as fases das 

épocas desportivas. Para este propósito, membros da equipa técnica (ou seja, assistente 

técnico, treinador de guarda-redes) e profissionais médicos e de saúde foram adicionados 

à estrutura do clube (Brocherie & Beard, 2021; Buchheit & Dupont, 2018; Lamberts et 

al., 2022; Silva et al., 2023). Além disso, todos os agentes desportivos, incluindo 

jogadores profissionais de futebol, passaram a reconhecer a importância da ciência do 

desporto na fadiga, no controlo e na monitorização do treino (Brocherie & Beard, 2021). 

Quanto ao controlo e a avaliação do treino desportivo, as variáveis locomotoras 

para caracterizá-lo foram recolhidas com o recurso aos GPS. Esta ferramenta é cada vez 

mais utilizadas em diversos contextos e desportos, contando com a tecnologia para 

controlar a carga e a intensidade dos treinos e jogos (Gaudino et al., 2014; Guitart et al., 

2022; Lacome et al., 2018; Martins et al., 2023; Seshadri et al., 2019). No presente estudo, 

a primeira época apresentou trabalho mais intenso na pré-época, com diminuição 
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significativa no período competitivo, com cinco lesões (ou seja, duas na pré-época e três 

na primeira fase competitiva). Contrariamente, a segunda época apresentou valores mais 

baixos nas métricas GPS ao longo da pré-época, com diminuição de variáveis como 

acelerações e desacelerações na transição para o período competitivo, conduzindo a um 

total de 10 lesões (ou seja, 5 na pré-época) e 5 na primeira fase competitiva. Isto evidencia 

que o trabalho mais intensivo realizado na pré-época poderá ter sido mais vantajoso na 

redução do risco e da ocorrência de lesões desportivas tanto na pré-época como na 

primeira fase competitiva da época desportiva. Com efeito, a pré-época no futebol 

profissional está associada à preparação física dos jogadores para o resto da época 

desportiva (Stølen et al., 2005). Ainda assim, uma investigação que teve como objetivo 

determinar os efeitos do condicionamento físico pré-época na taxa de lesões durante duas 

épocas consecutivas no futebol profissional relatou que a pré-época é importante para 

melhorar as características físicas dos jogadores e prevenir lesões durante o restante da 

época (Eliakim et al., 2018). 

Ainda assim, a pré-época com menor intensidade e volume de treino compensou 

esta deficiência na primeira fase competitiva da época (ou seja, aumento da média de 

metros percorridos por minuto e do tempo total de todas as sessões de treino semanais). 

Esta compensação poderá também ter influenciado no aumento do número de lesões nesta 

fase específica da época, quando comparado com o número de lesões ocorridas nesta 

mesma fase da época anterior. Por exemplo, durante os últimos 10 anos, houve um 

aumento de 30% a 35% nas distâncias de corrida e corrida de alta intensidade exigidas 

durante um jogo (Barnes et al., 2014). Se somarmos o aumento do número de movimentos 

de alta intensidade, com calendários cada vez mais congestionados (Carling, 2016; Julian 

et al., 2021), os momentos de treino da época são principalmente para recuperação ativa 

dos jogadores e alguns ajustes táticos para o próximo adversário. Com efeito, uma recente 

revisão sistemática sobre o tema revelou que quando temos cargas elevadas ao longo da 

época, o risco de lesões aumenta significativamente (Page et al., 2023). Na prática, esta 

evidência torna ainda mais crítico que durante a pré-época sejam realizados trabalhos de 

elevada carga e intensidade para que os jogadores iniciem o primeiro período competitivo 

fisicamente preparados e mais próximos do seu desempenho ideal. 

Ainda assim, é importante notar que este estudo apresenta algumas limitações. 

Poderão existir outras variáveis que não estão a ser controladas e que poderão ter alguma 

influência na explicação do aumento das lesões musculares da época 2021/2022 para a 

época 2022/2023. Exemplos dessas variáveis incluem a idade dos participantes, o 
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histórico de lesões prévias e a presença dos mesmos jogadores em múltiplas épocas ou 

períodos. A inclusão destes fatores poderia fornecer uma compreensão mais detalhada e 

precisa da relação entre a carga de treino e as lesões. Outra limitação relevante deste 

estudo é o número reduzido de lesões analisadas. Estudos anteriores têm demonstrado 

que, mesmo com milhares de lesões analisadas, os resultados podem ser insuficientes 

devido ao uso de estimativas de carga, como medidas de GPS, e à natureza extremamente 

multifatorial das lesões desportivas. 

Por outro lado, uma das principais forças deste estudo é a inclusão de jogadores 

profissionais de futebol analisados ao longo de duas épocas desportivas consecutivas. 

Este aspeto confere robustez ao estudo, permitindo captar informações relevantes sobre a 

relação entre a carga de treino, medidas de volume e intensidade locomotoras, e a 

ocorrência de lesões musculares em contextos de alta competição. Adicionalmente, o 

estudo apresenta uma análise detalhada dos dados relacionados com a carga de treino e a 

incidência e impacto das lesões durante duas fases críticas da época desportiva: a pré-

época e a primeira fase competitiva. Este enfoque contribui para um melhor entendimento 

das dinâmicas entre estas variáveis num contexto real de competição profissional, 

fornecendo informações importantes para que futuros treinadores possam gerir melhor o 

treino e a prevenção de lesões, particularmente nestas duas fase iniciais da época 

desportiva. 

 

5.2. Conclusões e implicações futuras 

Este estudo investigou a relação entre o volume e a intensidade do treino e a 

ocorrência de lesões musculares em jogadores profissionais de futebol ao longo de duas 

épocas desportivas consecutivas. Os resultados indicam que uma maior intensidade e 

volume de treino realizados na pré-época estão associados a uma menor incidência de 

lesões musculares tanto na pré-época como na primeira fase competitiva. Estes resultados 

reforçam a importância de uma preparação física adequada para as exigências 

locomotoras e competitivas do jogo, sugerindo que um trabalho físico intenso e bem 

planeado na pré-época pode atuar como um fator protetor contra lesões. 

Adicionalmente, verificou-se que a grande maioria das lesões musculares ocorreu 

nos membros inferiores, com maior prevalência nos músculos da coxa, como quadríceps, 

isquiotibiais e adutores, corroborando investigações anteriores. A análise das métricas 

revelou também que as alterações na carga de treino ao longo da época podem influenciar 
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o risco de lesões, sendo essencial gerir cuidadosamente a progressão e a intensidade dos 

treinos ao longo das diferentes fases da época. 

Os resultados deste estudo destacam implicações práticas importantes para os 

treinadores e equipas técnicas de futebol, enfatizando a necessidade de um planeamento 

estruturado da pré-época, com prioridade para treinos de elevada intensidade e volume, 

visando a preparação dos jogadores para as exigências competitivas e reduzir o risco de 

lesões. A monitorização contínua da carga de treino, utilizando ferramentas como GPS, é 

fundamental para acompanhar métricas como acelerações, desacelerações e distância 

percorrida, permitindo a deteção precoce de sinais de fadiga ou sobrecarga. Além disso, 

é crucial integrar programas específicos de prevenção de lesões, com foco nos grupos 

musculares mais suscetíveis, como isquiotibiais e adutores, garantindo um equilíbrio 

entre carga e recuperação ao longo da época. A gestão da carga deve ser realizada de 

forma interdisciplinar, envolvendo preparadores físicos, fisiologistas e médicos, 

promovendo uma abordagem holística. Por fim, torna-se essencial ajustar os planos de 

treino às crescentes exigências competitivas, incluindo o aumento de deslocamentos de 

alta intensidade, mitigando os riscos associados e maximizando o desempenho dos 

atletas. 

Este estudo levanta importantes questões a serem exploradas em futuros estudos, 

incluindo o impacto de fatores individuais, como idade, histórico de lesões prévias e 

características antropométricas, na predisposição para lesões musculares. Estudos 

longitudinais com uma amostra maior poderão fornecer evidências mais robustas sobre a 

relação entre carga de treino e lesões. Adicionalmente, é fundamental avaliar a eficácia 

de intervenções preventivas, como programas específicos de fortalecimento muscular e 

estratégias de recuperação, na redução de lesões. A análise da relação entre carga de treino 

e lesões em diferentes contextos competitivos, como campeonatos internacionais ou ligas 

com menores exigências físicas, também representa uma linha promissora de 

investigação. Por fim, a integração de tecnologias avançadas, como a inteligência 

artificial, poderá otimizar a gestão da carga de treino e prever o risco de lesões, 

contribuindo para uma abordagem mais precisa e eficaz na prevenção de lesões 

desportivas. 
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CAPÍTULO VII: ANEXOS 

 

7.1. Protocolos de Avaliação 

7.1.1. Registo das Lesões Desportivas 

 

7.1.2. Avaliação da Carga Interna 

Objetivo: 

✓ Monitorizar a carga interna de treino e competição. 

Procedimentos: 

• Este procedimento consiste na atribuição de uma classificação geral (i.e., Escala 

de Borg CR10), dada individualmente por cada jogador, à sessão de treino ou jogo, 

mediante a sua perceção subjetiva de esforço (Anexo V); 

• Este procedimento deverá acontecer, sensivelmente 15 minutos após o término de 

todas as sessões de treino. Para efeito, estará disponível um tablet com uma 

aplicação móvel, à entrada do balneário (independentemente do local de treino 

das equipas); 

• Todos os jogadores terão um registo individual na aplicação móvel, pelo que 

devem garantir que acedem exclusivamente à sua área de preenchimento; 

• Em relação aos jogos, a margem temporal entre o término do jogo e o 

cumprimento deste requisito, será estabelecido pela equipa técnica em função das 

condições contextuais. Em todo o caso, a conclusão deste parâmetro não deverá 

ultrapassar as 24 horas, espetro temporal para lá do qual já não existe validade dos 

dados. 



  

 40 

Funções dos Avaliadores: 

• O chefe de campo, deverá garantir que o tablet está em condições para ser 

utilizado antes de cada sessão de treino (p.e., nível de bateria); 

• Para averiguar se os jogadores cumprem com este requisito, para além da 

verificação imediata do chefe de campo, um outro elemento pré-designado da 

equipa de avaliação, deverá consultar a base de dados dos questionários, com uma 

periocidade máxima de uma semana. 

Recursos Materiais: 

o Tablet com a aplicação móvel do Clube; 

o Folhas de registo (i.e., em caso de avaria esporádica do tablet) 

 

7.1.3. Avaliação da Carga Externa 

Objetivo: 

✓ Monitorizar a carga externa de treino e competição. 

Procedimentos: 

• Este procedimento consiste na colocação e utilização diária de GPS de 10 Hz 

(Apex pro series, StatSports, Irlanda do Norte). 

• O aparelho é colocado na região torácica entre as escápulas anteriormente ao 

início de cada sessão de treino e jogo. 

• Recolheram-se dados relativamente a 5 semanas da pré-época e 13 semanas da 

primeira fase do período competitivo das épocas 2021/2022 e 2022/2023.  

• Entre as variáveis recolhidas, foram retidas para análise as seguintes: tempo total 

de sessões, distância total, corrida máxima em alta velocidade, acelerações, 

desacelerações, velocidade média e máxima, metros por minutos e perceção 

subjetiva de esforço. 

• Todos os dados são extraídos para um computador portátil diariamente, de modo 

a salvaguardar os dados das sessões de treino e competição. 

Funções dos Avaliadores: 

• Verificar diariamente o carregamento dos GPS para que possam ser utilizados na 

sessão de treino/jogo seguinte. 

• Colocar e verificar se os instrumentos de avaliação estão colocados devidamente. 

• Extrair os dados e verificar diariamente o correto registo dos mesmos. 

Recursos Materiais: 

o Computador com o Sofware Sonra 

o Ipad para o Apex Live 

o GPS 

o Coloete para colocação do GPS 

o 16-way doc station para carregamento e download/upload dos dados 

o Beacon para interação entre o GPS e o Apex Live 

 



  

 41 

7.2. Documento de Comissão de Ética 
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7.3. Curriculum Vitae do Candidato 

A consultar online através do link: https://heyzine.com/flip-book/ddc49d3cfa.html 
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