
 



 



 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 



 





 



 

 





 



1 2 3 4 5 6 7 8 9

Objetivo

Controlo de 

dor / 

Mobilidade 

/ Isometria

Controlo de 

dor / 

Mobilidade / 

Isometria 

(várias 

articulações 

M.I

Mobilidade global 

M.I. / 

Fortalecimento 

Poliarticular

Fortalecimento 

Poliarticular 

(resistência) / 

Propriocepção

Coordenação / 

Pliometria / 

Propriocepção 

/ Corrida

Potência / 

Corrida / 

Cordenação

Potência / 

Velocidade

Agilidade 

/ Técnica 

com bola

Return to 

Play

Critério de 

progressão

Dor 5/10 

(END) 

palpação / 

Dor 3/10 

(END) 

isometria

Dor 3/10 (END) 

palpação /    

Dor 0/10 (END) 

isometria

Dor 0/10 (END) 

palpação e 

isometria  

Tolerar carga 

unipodal sem 

dor

Multi-saltos 

(bipodal e 

unipodal) sem 

dor / tolerar 

corrida com 

dor 3/10 (END)

Tolerar 

corrida sem 

dor

CMJ e 

Sprint com 

diferença 

inferior a 

15% da 

avaliação 

inicial

Agilidade 

(5-10-5) 

com 

diferença 

inferior a 

15% da 

avaliação 

inicial

Atleta 

confiante / 

avaliação 

semelhante à 

inicial

Microciclo



 



 

 



 

 



 

 



 

https://www.fifa.com/who-we-are/news/fifa-survey-approximately-250-million-footballers-worldwide-88048
https://www.fifa.com/who-we-are/news/fifa-survey-approximately-250-million-footballers-worldwide-88048
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