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"Youth Development through Football' (YDF) — & um
projeto dedicado a educar jovens desfavorecidos
em dez paises africanos.

O projeto é implementado pela ‘Deutsche Gesellschaft
fur Internationale Zusammenarbeit' (GIZ) — em parceria
com o 'Department of Sport and Recreation South
Africa' (SRSA).

O projeto faz parte da cooperagéao Africa do Sul — Alemanha
para o desenvolvimento. E financiado pelo Governo Aleméo
e co-financiado pela Uni&o Europeia.
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O projecto “Desenvolvimento da Juventude através do futebol” (YDF) tem as suas raizes no Campeonato Mun-
dial de Futebol de 2006. Foi iniciado em 2007 e continuara até 2012. Este projecto & parte da cooperacio do
desenvolvimento sul-africano-alem&o. Foi fundado pelo Ministério Federal Alem&o de Cooperagdo Econdmica
e Desenvolvimento (BMZ). O parceiro politico Nacional & o Ministério de Desporto e Recreagdo Sul-africano
(SRSA). YDF & um projecto futebolistico dirigido a juventude. Ao mesmo tempo, ele ultrapassa esta descrigdo.
O objectivo do projecto & apoiar rapazes e raparigas em desvantagem social, de uma maneira que possam to-
mar conta da prépria vida e molda-la de maneira positiva. A paixao pelo futebol facilita 0 acesso a estes jovens,
O projecto YDF esta a ser estabelecido nas provincias da Africa do Sul e em mais nove paises africanos.
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Ola!

Eu sou Edwin o Suricate. Vou te dar
conselhos sobre a vida. Em geral e
competéncias sociais no futebol. T

Vou dar-vos alguns conselhos. Proveitosos
sobre competéncias quotidianas. Por isso
sempre que me virem, tfomem nota do que
eu tenho a dizer. Por que o que eu vou
dizer pode fazer a diferenca entre um
bom treinador e um treinador excelentel

Juntos vamos educar e ganhar!
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Lista do Material recomendado para os treinos
Os materiais abaixo mencionados sdo apena uma recomendac&o, pois 0 acesso a estes materiais sdo
muitas vezes limitados ou até impossiveis. Por meio de um um pouco de uma ingenuidade creativa podem
ser encontradas alternativas para muitos desses materiais.

Os cones podem ser construidos enchendo com areia garrafas vazias de 2 litros de refrigerantes Néo ha
peitilhos para distiguir as equipas? Peca as criangas para trazerem de casa camisas de cores diferentes.

@ 4 e L W m™

Bolas de Cones Marcadores Postes de Peitilhos em Balizas
Futebol Cantos cores diferentes
Tapetes, cobertores ou  Pranchas de Pneus Arcos Cones em Vendas [
caixas como superficies  Madeira cores diferentes Cachecois
moveis e planas
Fita Adesiva Prémios Apito Relagio / Canetas Bloco de notas
Pequencs Cronémetro com mola e papel

COMPREENDENDO OS DIAGRAMAS

-~}

Linha do Mavimento de Equipa 1
campo passagem da bola

-

Linha Movimento da bola Equipa 2

Hipotética  Chuloschuto a um alvo

—— N P

Indicadores de Movimento da
Distancia bola driblar

—

Movimento do Treinador
Jogador

L.
MATERIANDOS TREINOS /' DIAGRAMAS' ] m



"A educagdo é a arma mais poderosa que vocé pode usar para transformar o mundo”
- Nelson Mandela

Ninguém vai contrariar Nelson Mandela na citagdo acima, ainda que esta realizagio simples suscite uma série
de perguntas gue qualguer um, que esta relacionado com aquela implementacio, deve responder. O proprio
Melson Mandela representa uma das maximas centrais da educagdo:

"0 que o professor &, & mais importante do que o que ele ensina”
- Karl Menninger

ou como Albert Einstein disse:

"Nao ha educagdo mais sensivel do que ser um modelo™

Estas verdades claras, foram o ponto de partida do desenvolvimento deste modelo educacional. A -educacgéo é
muito importante para acontecer por acaso, involuntariamente e descontrolada. A educacgio & compreensiva
demais para ser reduzida a salas de aulas ou casas das criangas. A educacdo, e especialmente a educacao das
criangas, & um processo de aprendizagem que deve comecgar com o professor. Especialmente no sector da
educacao informal, no qual o treino de talentos sociais e pericias podem superar a dominancia do fornecedor de
conhecimento, o papel do professor é de importancia particular, O educador, e no nosso caso, o treinador s80
os modelos, cuja linguagem corporal e cbservada, a autenticidade & examinada e a conduta & imitada.

Estes documentos educacionais visam recordar a responsabilidade do treinador, apoiar a aceitacao do seu
papel e tomar confortavel a sua fungao.

Mos proporcionamos-lhe os conhecimentos, mas especialmente a consciéncia de que ele pode dominar a tarefa.
WVamos guia-lo no seu papel e juntos desenvolver uma maneira na qual ele se vé nesta posicio e como vai
ocupa-la.

WVamos acompanha-lo de maneira a se tornar um dos mais importantes jogadores no futebol. ..
um treinador de sucesso.

Vamos acompanha-lo na sua rota de se transformar em um dos mais importantes modeladores do futuro do seu
pais ...
um modelo de bom exemplo.

( INTRODUC! 'iﬁji
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Um manual compilado por pessoas que querem usar o futebol para abrir oportunidades futuras para’
criancas e jovens, para pessoas que querem usar o futebol para formar as suas comunidades.

Este *YDF Manual para Treinadores™

# E a entrada em um processo educacional que usa o conhecimento e a experiéncia daqueles que gquerem
participar na fungdo responsavel pela compilagéo de “uma loja de conhecimento” de acesso facil.

# E a forma e a expressao de experiéncias versateis daqueles, que j& participam em jogos de futebol, que
querem permitir outros a adquirir idéias, métodos, exemplos e fazerem uso deles.

& Tentar encontrar um equilibrio entre a fundag&o teérica e o uso pratico, desse modo usando as possibilidades

de recolha ou de criagdo de situagdes que permitam as criangas e jovens experimentar um comportamento
social de uma maneira brincalhona.

# Combinar o ensino de tecnicas de futebol com o fornecimento de capacidades sociais -e competéncias. Os
treinadores de futebol tornam-se assistentes sociais e assistentes sociais tornam-se treinadores de futebol.

% Convidar cada um a uma troca permanente de papeis. Os participantes deste “Curso de Formagéao de
Treinadores™ vao ser dirigidos de aprendiz a professor, enquanto que ao mesmo tempo & instigado em ndo
parar, mas sim continuar aprendendo com outros.

# E compilado por pessoas praticas para pessoas praticas. Os critérios da regra sdo a praticabilidade,
aplicabilidade e vantagem que oferece aqueles que estdo no campo, as expectativas das criangas, que querem
jogar futebol.

Vamos esperar que este manual seja um trabalho constante em progresso.

Agora... vamos jogar futebol!

\
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_ EXIGENCIAS ATLETICAS

Fundamentos de Formacao

~__-As ciangas ganham experiéncias positivas através do apoio e encorajamento dado pelos treinadores.
E importante perceber que criangas e jovens nunca devem ser expostas a expectativas irrealistas.
Por conseguinte, o treinador tem um papel importante a jogar, atraindo ao jogo mais jovens e
consequentemente conseguir que figuem permanentemente envolvidos.

O treinador & responsavel por proporcionar um ambiente de ensino positivo e encorajador durante a interagéo
com as criangas. Enfase deve ser dada 4 participagdo maxima, aperfeigoamento de técnicas e interagéo social
do jogador individual,e encorajamento de espirito de boa equipa dentro da equipa.

Objectivos:

# Futebol proporciona oportunidades de instalar bons valores sociais e habitos de vida saudaveis em criangas
e jovens, e é determinante na educagéo da crianga. Os conceitos de “desportivismo”e bom desportivismo
sdo elementos vitais durante qualquer participagao em desportos.

# Os treinadores sdo aconselhados fortemente a colocar mais énfase, na promogao de divertimento e prazer,
em vez de focarem nos resultados e em ganharem jogos durante os treinos e competicdes. Adicionalmente,
ao nivel de criangas, o foco deve ser no desenvolvimento das técnicas fundamentais do jogador individual e
compreensdo do jogo e nenhuma importancia deve ser dada a taticas de equipa e posigbes particulares
dentro da equipa.

Finalmente, os treinadores precisam de se lembrar que o desenvolvimento do jogador € uma viagem longa, um
processo que precisa de paciéncia. Devemos ser pacientes na abordagem e esforgos de maneira a proporcionar
as criangas a oportunidade de amadurecer & afinar as suas técnicas a um ritmo no qual se sintam confortaveis.

Ao treinador € exigido proporcionar um ambiente de ensino
positivo e encorajador durante a interacgdo com criangas

TREINO BASICO - FUNDAMENTOS DE FORMAGAO



EXIGENCIAS ATLETICAS

|

Fundamentos de Formacao

O treinador deve seguir um codigo de conduta reflectindo os parametros seguintes:
@ Encorajar os jovens interessados a jogar futebol.

@ Encorajar criangas a desenvolver as técnicas basicas, e evitar especializagdo intensa, numa posigo
durante os seus anos de formacgao.

# Nao tratar a crianga como se ela fosse um/a adulto/a em miniatura.

# Nao repreender ou gritar a uma crianga por tomar decisfes.

# Nunca dar ao sucesso pessoal mais pertinéncia que ao objectivo educacional.

# N&o assumir que o sucesso da equipa s6 depende da absorgio do treinador.

@ Focar nos esforgos e desempenho do jovem em vez do resultado global do jogo ou tormeio.

# Ensinar os jovens as idéias de "desportivismo” e de aceitar a derrota sem muito desapontamento.

# Encorajar os jovens a jogarem sempre de acordo com os regulamentos e para respeitarem as decisdes dos
oficiais e Treinadores.

# MNunca expor jogadores, espectadores e oficiais a abuso pessoal e escarnio.

# Ser paciente. Algumas criangas demoram mais do que outras a desenvolver.

# Ensinar os jovens a apreciar e reconhecer o valor e importancia dos treinadores, pais e oficiais.
@ Chegar a um equilibrio entre educacio e desenvolvimento de futebol num jogador jovem.

# Proporcionar consciéncia de comida nutricional, essencial e cuidados de saude propria.

Incluia competéncias
quotidianas nas suas
sessdes de treine
sempre que puder!

TREINO BASICO - FUNDAMENTOS DE FORMAGCAO m




EXIGENCIA ATLETICA

Preparacao do Treino

—— E

Planeamento'Sistematico'e EstruturacaodumasSesSaoteERliENn®

Preparacao orientada ao objectivo e estruturacao de uma sesséao de treino

OBJECTIVOS

Os participantes aprendem principios de planeamento
importantes e passos basicos para o planeamento de
sessdes de treino, desde a preparagao 4 estruturagio
basica, até ao planeamento actual do curso do jogo.

CONTEUDO

PFF 2 Diapositivo A, mostra seis passos planeados
sistematicamente, que devem ser cbservados na
preparacio de uma sessio de treino.

Inicialmente o instrutor deve rever sistematicamente todo
0 processo com os participantes (PPP 2 Diapositivos B-D
e Planilhas de Trabalho 2 e 9) de forma que eles possam
desenvolver uma directriz para a sua propria instituigdo.
Quanto mais os participantes ganham experiéncia, mais
os passos metddicos de organizagao fluem em conjunto.

As perguntas seguintes acerca da estrutura (Planilha de
Trabalho 2) fazem parte da preparagao:

% Quando e onde? (Dependendo da época do ano e do
clima, tamanho do campo de treino, compulsdes do
tempo devido a um comego antecipado na parte da
tarde — podem todos ser pontuais?)

# Para que grupo? (O nimero de jogadores foi planeado
para 18, mas 10 n&o podem vir devido a uma excursio
escolar; ha alguma coisa especial que possa ser feita
depois do jogo da semana passada, quaisquer erros
que possam ser corrigidos?)

# Equipamento necessario e material? N&o s6 o nimero
de bolas e golos, também cones, hastes, etc. devem
ser planeados. O melhor planeamento com o maximo
de exercicios de motivagdo & inutil, se faltar o
equipamento necessario ou estiver a ser usado por
outro grupo.

A decisdo dos pontos focais depende tambeém dum grupo
particular. Por isso & que o PPP 2 Diapositivo B mostra
directrizes metodicos diferentes a serem usadas pelo
treinador durante o treino de futebol de criangas.

O mesmo se aplica ao aumento basico de unidades de
treino (PPP 2 Diapositivo C).

TREINO BASICO - PREPARAGAO DE FORMAGAO

122 Preparacio do Treino

PPP 2 - Diapositivo A
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o EXIGENCIAS ATLETICAS

Preparacao do Treino
Planeamentotsistematieae Fstruturacao duma Sessao de Treino

1.2.2 Preparacio de Treing 122 Preparacio do Treino
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PPP 2 - Diapositivo D PPP 2 - Diapositivo E

Adicionalmente sao vistas directrizes especificas para a estruturacio (PPP 2 Diapositivo D), e organizacdo da
sessdo de treino (PPP 2 Diapositivo E), usando o futebol de criangas como um exemplo, onde o contetdo e o
planeamento do tempo duma unidade de treino devem ser considerados.

PROCEDIMENTOS

O instructor explica os passos mais importantes no planeamento de uma unidade de treino. A segunda parte da
ligBo dupla & totalmente orientada ao participante.

O instructor introduz o Planilha de Trabalho 10, o qual vai ajudar os participantes em grupo a um planeamento
geral de unidades de treinos adequados.

As solugoes seguintes podem ajudar no procedimento pratico do planeamento de uma unidade de treino
(PPP 2 Diapositivo E).

Munca se esqueca de incluir
intervalos para bebidas nos seus planos.

TREINO BASICO - PREPARAGAO DE FORMAGAO m



EXIGENCIAS ATLETICAS

Organizacao e Realizacao de Treinos

- =

ganizacao do Treino e Comportamento
durante os Treino

OBJECTIVOS

Os participantes aprendem a organizar formas basicas de
treino para eles préprios de acordo com especificagdes dadas.
Desse modo eles vao aprender pontos metddicos essenciais
na organizagéo do treino. Uma parte deles sio exigéncias
fundamentais no comportamento do treinador,

Durante um dia normal de treino, especialmente do futebol de
criangas e jovens, os problemas da organizag&o do treino s&o
muitas vezes causados por:

# Insuficiente foco e objectivo colocados no
treino

# Jogadores muitas vezes sendo subutilizados

# Especialmente criangas mas também os jovens perdem
rapidamente interesse no treino;

Especialmete principiantes no treino encontram dificuldades
em lidar com problemas normais, tais como:

# muitas vezes grupos muito grandes

# espago disponivel restrito (duas equipas a treinar ao
mesmo tempo no mesmo campao)

% falta de balizas e materiais de treino

# confianga em manejar grupos e capacidades de
desempenhos diferentes e ainda organizar um treino efetivo

O resultado destes problemas tipicos de organizacéo e erros
tipicos na pratica do treino sao:

Formas do jogo

# duas equipas muito grandes jogando durante o treino
# muito poucos contactos com a bola por jogador
® muito poucos pontapés a baliza

Treino de pontapés a baliza

# tempos de espera muito longos
® muito pouca pratica de técnicas de pontapés a baliza
# muito pouco desafio

PPP 4 - Diapositivo A

.
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EXIGENCIAS ATLETICAS

Organizacao e Realizacao de Treinos

O resultado e muitas vezes perda de motivagao e
concentragdo. Inconvenientes adicionais sdo: muitas vezes
todos os jogadores jogam ao mesmo tempo, em vez de
jogarem e exercitarem em pequenos grupos mais efectivos.
Em trabalho de grupo, os participantes devem desenvolver e
organizar formas efectivas de treino para trés areas centrais
do futebol de criangas:

@ Topico 1: variagdo do jogo quatro a quatro
# Topico 2: treino de pontapé a baliza efectivo
# Topico 3: treino em grupos pequenos

PROCEDIMENTO

Comece por discutir e trabalhar no efeito de formas erradas
de organizagdo (PPP 3 Diapositivos A a C).

Isto vai dirigir ao seguinte grupo de trabalho:

@ Com a ajuda de PPP 4 Diapositivos A a C e planilhas de
trabalho, o instructor clarifica os trés tépicos dos grupos de
trabalho e descreve as solugbes possiveis.

® A estrutura (jovens, com 16 jogadores, uma metade do
campo) & a mesma para todos os grupos.

% Com a ajuda dos planilhas de trabalho, os grupos recebem
os respectivos exercicios assim como planilhas de trabalho
vazias para marcar neles as formas de trabalho.

# Os grupos devem marcar nelas as formas de treino assim
como devem descrever a organizagdo e o procedimento da
forma de treino em palavras chaves. Se possivel, anote
também as variagbes e mudangas com a ajuda das quais a
forma de treino pode se tornar mais facil ou mais dificil, ou
um objectivo diferente pode ser seguido.

Quando forem apresentados os resultados do grupo, o instructor
avalia e discute as formas escolhidas da organiza-g&o de acordo

com o critério seguinte:

# Conveniéncia (numero de jogadores, etc)

% Divisdo e uso do espaco disponivel

& Nivel de dificuldades

# Variacdes para tornar mais facil ou mais dificil
@ Motivagao

Mo fecho do relatorio, o instructor discute os resultados do
trabalho de grupo e clarifica os apoios metadicos centrais que
podem ser avaliaveis, para contornar e mudar as formas de
treino (PPP 4 Diapositivo D). PPP 5 Diapositivo A mostra
pontos da conduta do treinador durante o treino.

TREINO BASICO - ORGANIZAGAO DA FORMAGAO
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EXIGENCIAS ATLETICAS

Organizacao e Realizacao de Treinos

Exemplos de'Modelos

" Duas balizas uma ao lado da outra com Guarda-redes
Organizagao
& Cologue duas balizas, uma ao lado da outra, separada
por 15 metros, com guarda-redes.
# Divida os jogadores em dois grupos, todos com bola, e

posicione-os a frente da baliza
& Margque uma linha a 15 metros em frente das balizas

METODO 2

" Duas balizas colocadas diagonalmente opostas
com guarda-redes
Organizagdo
@ Cologue duas balizas diagonalmente opostas,

separadas por 40 metros, com guarda-redes.
# Margque uma linha a 15 metros em frente das balizas.

Procedimento

# Exercicio 1: driblar em linha recta, em dire¢do da
linha & chutar & baliza

e

TREINO BASICO - MODELO DE TREINAMENTO DE DISPARO AO GOLO

Muitas marcagdes de
golos melhoram a aute-confianga
dos jogadores!

Procedimento

# Exercicio 1: driblar em linha recta em direcgdo da
linha e chutar & baliza

# Exercicio 2: driblar com uma finta a enganar o
guarda-redes e chutar a baliza

# Exercicio 3: passar a bola para uns poucos metros
em frente, segui-la & chutar 4 baliza

« Exercicio 4: driblar diagonalmente em direcgdo &
linha e chutar & baliza

Indicagdes Metodicas

& Equipamento: Se possivel, cada jogador deve ter
uma bola. Se ndo houver bolas suficientes para todos
os jogadores, organize um exercicio de passe a bola
para tras, para o companheiro de equipa posicionado
atras do jogador, que requer um exercicio de
coordenagao na volta.

# Motivagdo: organize uma competicdo entre duas
equipas.

% Exercicio 2: driblar com uma finta a enganar o
guarda-redes e chutar a baliza

# Exercicio 3: passar a bola para uns poucos metros
em frente, segui-la e chutar a baliza

# Exercicio 4: faga malabarismo com a bola ao ir para
a frente (a bola deve ressaltar), e quando
chegar a linha marcada, chute a bola
pelo ar para a baliza

Indicagdes Metodicas

# Use as possibilidades dadas: Cologque pelo menos
uma das balizas- se disponivel- em frente a uma
vedacio ou um buraco no terreno de modo que ndo
se perca muito tempo valido de treino devido a
apanhar as bolas frequentemente.

# Monitoramento do nivel de estresse: Autorize os
guarda-redes a terem um pequeno intervalo depois de
alguns golos! Durante este tempo, os jogadores em
campos podem praticar alguns exercicios técnicos,
por exemplo, fazer malabarismos com a bola. Qu
ainda melhor: substituir o guarda-redes!

# Motivagdo: Organize competiges individuais! Qual &
o primeiro a marcar 10 (15) golos?
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Organizacao e Realizacao de Treinos

METODO 3

r Duas balizas opostas com Guarda Redes

Organizagdo

# Cologue duas balizas opostas, a distancia de 40 metros,
com guarda redes.

# Divida os jogadores em duas equipas, todos com uma
bola, e cologue-os perto das balizas.

& Cologue 2 cones no centro entre as balizas de cada
equipa.

Procedimento

# Exercicio 1: Driblar até o cone e chutar a baliza.
# Exercicio 2: Com o primeiro contacto passe a bola

METODO 4

Exemplos de' Modelos

para a frente de forma a ser chutada do
cone,

# Exercicio 3: faga habilmente com a bola ao ir para a
frente (a bola deve ressaltar) e quando
chegar a linha marcada, chute a bola
pelo ar para a baliza.

# Exercicio 4: Os primeiros jogadores de cada equipa
respectiva driblam em volta dos cones
ao mesmo lempo e depois chutam a
baliza.

# Exerciciio 5: Chute a bola rasteira simultdnea ao
jegador adversario, controle a bola e
chute & baliza.

# Exercicio 6: Chute a bola véleino ao guarda-redes
oponente. O guarda-redes apanha a
bola e deixa rolar no caminho do
atacante - controlo rapido da bola e
depois um chuto a baliza.

# Exercicio 7: Jogar a bola vélei de um jogador para
0 oposto. O novo controlador da bola
& agora o atacante, 0 que passou a
bola vira o defesa, resultando numa
situagio de 1-a-1 com possibilidades
de contra atague.

Qs jogadores tomam nota
das suas aptiddes fisicas durante
05 exercicios pequenos.

S6 disponivel uma baliza grande com guarda-redes |
Possibilidade de solugao 1

Todo o grupo leva a cabo um exercicio de pontapés a
baliza. Neste caso, @ necessario o seguinte: diminuir os
periodos de espera, oferecer um exercicio simples,

mas motivador enguanto esperam pelo pontapé & baliza
e exigir exercicios extras técnicos ou coordenativos na
passagem de volta,

Possibilidade de solugdo 2 (veja a ilustragdo)

Divida os jogadores em trés equipas iguais. Duas
equipas jogam num campo pequeno usando balizas
pequenas. A Terceira equipa execula exercicios de
chutos & baliza. Depois de cinco minutos, trogue com
uma das outras equipas, etc.

Indicagbes Metodicas

# Organize competigdes: Qual equipa vai ganhar o
torneio no campo pequeno, e gqual equipa vai
ganhar a competi¢do de chutos a baliza

TREINO BASICO - MODELO DE TREINAMENTO DE DISPARO AO GOLO
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Organizacao e Realizacao de Treinos
Exemplos de'Modelos

ndicagdes para Treino de Chutos a baliza

# Garanta muitas repetigoes!
Organize cada treino de chutos a baliza a garantir muitas repeticies e periodos curtos de espera pequenos.

# Treine consoante as exigéncias do jogo!
Com cada exercicio de chuto a baliza, verifique quais as necessidades do jogo que foram consideradas.
MNao treine qualquer coisa que ndo apareca no jogo.

# Oferega um treino bem variadol
Especialmente no futebol dos jovens, deve-se oferecer um treino variado, animado e relacionado com a idade.

% Foco no treino!
Um treino variado n&o significa que se deve saltar de um exercicio para o seguinte. Os jogadores
precisam ter tempo suficiente para experimentar os varios processos.

& Treinar sistematicamente!
Ao planear o treino, considere os principios de leve a pesado, facil a dificil e conhecido a desconhecido.

% Dar corregdes detalhadas!
Ajude os seus jogadores com informacdes e corregdes objectivas, quando eles tém problemas com as suas
técnicas de chutos a baliza.

# Combine divertimento com treino!
Os jogadores podem praticar repetidamente as técnicas durante os exercicios até compreenderem. Eles vao
aprender o uso das técnicas durante os jogos de acordo com as situagbes.

# Seja adaptavel durante o treino!
Seja adaptavel ao treinar. Ndo insista na sua forma de treino planeada se notar que os jogadores ndo estdo
motivados ou com trabalho a menos ou mais,

Inclua muitas opertunidades para
sucessa,
Isto aumenta o aute-conhecimento das
capacidades do seu préprio corpo.

TREINO BASICO - MODELO DE TREINAMENTO DE DISPARO AO GOLO
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Organizacao e Realizacao de Treinos

Treino de Chutos a baliza: Alternativas de golos e suas énfases nos contetdos

BALIZAS DE 5 METROS COM/SEM GUARDA--REDES

) Ganhe pontos por...
# todos os chutos conhecidos de uma
i distancia curta ou longa

)\ Ganhe pontos por...

# normalmente forte, um chuto rasteiro

. da parte interior do pé
# todos os outros possiveis chutos rasteiros
# oportunidades de sucesso normalmente

| de uma distancia pequena (sujeito a

" largura da baliza).

DRIBLAR E GOLO

|

| Ganhe pontos por...

% driblar (em velocidade)

| Ganhe pontos por...

% passar por baixo da baliza formada
por dois jogadores segurando um
haste

# todos os pontapés conhecidos de uma
distancia pequena ou longa, mas so
até a altura dos postes

Exemplos de' Modelos

Enfase

# Dependendo de tamanho do campo,
namero de jogadores e tarefas atribuidas,
diferentes pontos focais sdo possiveis
{veja "Jogando no Futebol de Criangas”
e “Treino Eficiente de Chutos a baliza™)

Enfase

# técnica: passes acurados.

# taticas: bom trabalho de equipa até perto
da baliza para alcancar oportunidades de
golo (ofensiva) e marcagdo a zona e
mudanga de posicio orientada a bola
(defesa).

Enfase

# teécnica-: driblar com acuaracia,
correctamente & em velocidade.
#® taticas: driblar 1-a-1.

Enfase

# técnica: passe acurados.

& taticas: bom trabalho de equipa até perto
da baliza para preparacao do golo,

% coordenagio: treino de capacitade de
orientagio

Enfase

& preparagao flexivel das oportunidades de
golo de frente ou por tras daldas balizals.
# chamadas de bolas variadas & movimentos
em espacos abertos também em frente ou
atras daldas baliza's

TREINO BASICO - MODELO DE TREINAMENTO DE DISPARO AO GOLO
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Organizacao e Realizacao de Treinos
Exemplos de Modelos

Fagam as formas seguintes, uma depois da oulra:

# Jogo 1: 1-a-1 as duas balizas com guarda
redes (duragio: 30 segundos cada)

& Exercicio 1: A e B jogam a bola com o peito
do pé depois de uma batida das suas maos
para os bragos

& Jogo 2: 2 a 2 a dois golos de drible
(duragdo: 45 sequndos cada)

@ Exercicio 2: A e B passam a bola parada
para cada um alravés das suas pemas
escarranchadas.

Quuando se misturam as equipas, todos os
Jjogadores vio ter a oportunidade de jogar
com cada um durante o tempo do exercicio.

Indicagbes Metodicas

& Eficiéncia: Havendo bolas extras em todos os campos diminui os
intervalos desnecessarios depois de uma falha.

# Motivagio: Competigies de quatro equipas (Qual o par que vai
ganhar o torneio de 1 a 1m ou o jogo 2-a-27) ou entre quatro
equipas em campos diferentes (ex. no Exercisio 1, qual a equipa que
vai ser a primeira a fazer 20 passagens para os bragos do parceira?)

@ Monitoramento do nivel de estresse: Uma vantagem no treino de
equipas pequenas & a possibilidade de ter todos os jogadores em
vista e, quando diminue a energia, pode -se imediatamente ir para
intervalos.

TREINO EM ESTAGCOES 1: Formas diferentes no treino de um ponto focal (aqui:Pontapés a baliza)

Organizagio e Procedimento

& Divida os jogadores em trés equipas
de tamanhos iguais, e cologue-os nas
posigies

@ Por aproximadamente 5 a 10 minutos
(dependendo do tamanho da equipa)
pratique nesta posicio e entdo, depois de
um intervalo pequeno, mude para a
posicdo seguinte

& Chute alternadamente a uma baliza aberta

(Estagéo 2). e depois driblar (Estagéo 3). |

' Indicagdes Metédicas

# Usando as possibilidades dadas: Cologue a baliza em frente de uma
rede de recolha, um levantamento do solo, ou parecido, no caso da
bola ndo entrar na baliza,

@ Discretamente prepare pontos focais; Oferega dois exercicios de
pontapé & baliza razoavelmente simples e motivadores, e um
exercicio um pouco mais dificil e exigente (Estagdo 2). Trate de
correcies especialmente na Estaco 2.

& Posicio do Treinador: Cologue-se numa posicio, de onde os
exercicios técnicos possam facilmente ser seguidos, mas de onde
nao estorve o jogo.

TREINO BASICO - MODELO DE PEQUENOS GRUPOS
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Organizacao e Realizacao de Treinos
Exemplos de' Modelos

TREINO NA ESTAGCAO 2: Uma equipa treina, duas equipas jogam

[

' Organizagdo e Procedimento Indicagdes Metodicas

# Divida os jogadores em trés equipas de # Organize competigdes: Qual equipa vai ganhar o torneio,e qual
cinco jogadores cada. equipa vai ganhar a competicio de marcagio de golos? Ou com o

& A pratica o exercicio de pontapé 4 baliza resultado final: Qual equipa marca o maior nimero de golos em
(Estagéo 1): o primeiro jogador respectivo ambas posigbes?
dribla a bola até a linha marcada e chuta # Evite atrasos: inclua os jogadores na armacao e desmantelamento
para golo. Entdo vai buscar a bola e na do equipamento. Atribuia os peitilhos quando dividir os jogadores em
volta alterna na realizagdo deum exercicio equipas.
de coordenagdo (Passagem de volta 1) e % Posigio do Treinador: Ele deve ser capaz de observar as duas
técnico (Passagem de volta 2). posigdes, e de |13, se necessario, ser capaz de intervir e corrigir.

# B e C jogam com quatro balizas pequenas.

& Trocar depois de cinco minutos.

Periodos pequenos de
espera aumentam a capacidade
de resisténcia.

rrrrr
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Organizacao e Realizacao de Treinos
Exemplos de Modelos

ESTRUTURA / ORGANIZAGAO / INDICAGOES METODICAS

Estrutura Organizagdo / Indicagdes Metodicas

% 16 jogadores participam nesta unidade % Divis8o: Divida os jogadores em qualro equipas (A, B, C, D) de quatro
de treino. jogadores cada. Cada jogador pode assumir a- posicio de guarda redes,
# Esta disponivel metade do campo. um de cada vez. De preferéncia, as equipas diferentes devem usar
% Existem peitilhos suficientes, cones / peitilhos de cores diferentes. Se nao houver suficiente peitilhos
marcadores e postes. Estao também disponiveis, anuncie a troca de peitilhos em cada mudanga de campo.
disponiveis duas balizas portateis @ Campo: Margue os campos nas linhas de funde do campo de jogo para utilizar
grandes. as linhas existentes e, ndo se preocupar com o segundo grupo de treino quando
a bola é chutada para fora do campo. O tamanho acima (veja a ilusiragio) pode
ser mudado. Regra do polegar: quanto mais novos s jogadores, menor o campo.
Tenha também em consideragdo: a distancia de um atacante a um golo de drible
& mais distante do que um golo normal com guarda redes. Margue com nitidez
05 limites do campo com cones @ postes.
# Competigdo: Organize um torneio e anuncie o resultadofinal no fim
do torneio,
# Tempo de jogo: 4 minutos por pares,

Os jogadores podem estabelecer as suas préprias
Variagﬁes 4-a-4 regras e tipo de baliza (grande, pequena, tipo...).
Deixe-os serem creativos! Mas devem obedecer
as suas prérias regras!

VARIAGAO 1

Quatro balizas pequenas nas linhas
Organizagdo | Procedimento

# Cologue duas balizas nas linhas de fundo (veja a ilustragio) ou cologue 1
baliza em cada linha limite. As equipas atacam duas balizas de uma vez.

Indicagdes Metodicas

# Facilite: se necessario, alarga o campo permitindo ao atacante mais espago
para as suas agbes.

# Dificulte: ndo permitir mais do que dois (trés) contactos com a bola em
sucessdo; ndo conta para golog de drible.

# Enfase: Construa balizas de passe (largura: 2-3m) e balizas para dribles
{largura: 7-8m).

# Vantagem Mumérica / Desvantagem: dois jogadores da equipa de defesa
actuam como guarda redes nas "suas” linhas de golo.

TREINO BASICO - MODELO DE PEQUENOS GRUPOS
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Organizacao e Realizacao de Treinos
Exemplos de' Modelos

VARIAGAO 2

Uma baliza grande e uma baliza pequena
Organizagdo e Procedimento

# Cologue uma baliza grande & uma baliza pequena para drible nas linhas de
fundo, opostas uma a outra.

# Um jogador da equipa que defende a baliza padrao actua como guarda-
-redes "volante™.

Indicagdes Metédicas

# Motivagio: Depois do meio-tempo de jogo, mude lugares (todos querem uma
oportunidade de ver a sua bola entrar na baliza).

# Enfase: Jogue com uma baliza padrao e duas balizas de passe.

# Orientagdo rapida; Depois da marcagio de um golo, a equipa fica com a
bola e ataca a outra baliza (mudanga rapida de lados!).

' Duas balizas grandes
Organizagdo e Procedimento

# Cologue duas balizas grandes nas linhas de fundo, opostas uma a outra.
% Um jogador de cada equipa actua como guarda redes “volante”,

Indicagoes Metodicas

% 3-a-3 + guarda-redes: Um jogador por equipa actua como guarda redes
por um jogo do torneio,

% Vantagem Numérica / Desvantagem: Um jogador da equipa de defesa
actua como guarda redes. Depois de ganhar a bola, tem que passar a bola
atras para que o guarda-redes antes do proximo atague ser efectuado.

-
E

Quatro balizas pequenas em qualquer lugar do campo
Organizagdo e Procedimento

® Coloque balizas de quatro postes em qualguer lugar do campo.
® Os jogadores tentam marcar um golo driblando através de um poste da baliza,

Indicagées Metodicas

# Enfase: Marque um golo através de um passe, e depois diminuia a largura
da baliza.

% Chamada da bola e movimento em espagos abertos: Um golo s6 conta se
um colega de equipa depois do passe,contrala a bola e marca golo.

% Orientago Rapida: Depois de marcar, a equipa bem sucedida conserva a
bola, mas tem agora de atacar numa baliza diferente.

# Linhas Gerais do Jogo: Se possivel, ataque balizas livres, assim
mudando a direcgdo do atague.

TREINO BASICO - MODELO DE PEQUENOS GRUPOS
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Todos os aspectos do Treino - Tarefas para o Treinador antes;

durante'e depois'do Ireino

[arefas no e em volta do Treino

OBJECTIVOS

Tomando o futebol de criangas como um exemplo, os participantes compilam medidas e tarefas antes, durante

e depois do treino.

CONTEUDO

Dado o exemplo do futebol de criangas, sdo propostas importantes medidas de organizagdo. Sao subdivididas

em tarefas antes, durante e depois do treino. Com grupos de treino mais velhos, as medidas terdo que ser

ajustadas de acordo com a idade.

Nota: Estes critérios v&o ser também parte das seguintes observagdes de treino.

Antes do Treino (PPP 6 Diapositivo A)

= Pontualidade
Chegue pelo menos 15 a 20 minutos antes do treino
comecar. Este tempo & necessario para tomar conta
das necessidades seguintes sem pressa.

# Pequena verificacdo das condigdes do campo
O treinador avalia a condigdo do campo (o campo esta
muito duro, muito macio, existern monticulos de terra,
ou buracos?) e as balizas necessarias (onde devem
ficar as balizas,estéo disponiveis as redes das balizas
e os fechos?)- Se necessario, ponha tudo em ordem.

% Balneario
O treinador verifica que os balnearios estdo abertos.
Ele presta uma atengio especial a: estio os balnearios
& chuveiros limpos, existe algum vidro partido, ha
alguns danos ou sitios perigosos?

# Colocar o material junto
O treinador junta todos os materiais necessarios e o equipamento
de acordo com o seu plano do treino e verifica a sua condigdo:
bolas, cones, postes, peitilhos, etc.

# Actualizar o plano de treino
O treinador verifica de novo o seu plano de treino e
considera informacg&o nova (ex., jogadores excluidos do
treino, equipamento ou materiais perdidos, campo molhado).

# Saudagdo aos jogadores e pais

O treinador cumprimenta todos os jogadores que chegam e os pais. Se os jogadores chegam muito tarde,

124 Todos o8 aspecios do Treino
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~
Deixe os jogadores

verificarem as
condigbes do campo,
tomarem cuidado do
material e colocarem
no campo o material

necessdrio.

L J/

o treinador pede que no future cheguem a horas. Ele ndo os repreende devido a chegarem tarde
continuamente. Isso pode ser discutido pacificamente numa fase futura.

TREINO BASICO - TODOS OS LADOS DE FORMAGAO
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Todos os aspectos do Treino - Tarefas para o Treinador antes,
“durante'e'depois do'lreino

# Ajudar os jogadores na troca de roupas
O treinador deve ajudar as criangas mais novas, com o apoio dos pais, por ex., apertar os atacadores. Se
os atacadores estiverem muito compridos, os jogadores podem-se machucar (caindo de cabeca).

# Lista de Comparéncia
Uma lista de comparéncia permiteao treinador verificar porque jogadores ndo aparecem muitas vezes ao
treino (negligéncia dos pais, desinteresse, sobreposigdo de encontros, problemas dentro da equipa, e
problemas com a equipa.etc.).

# Envolver os jogadores na organizagao duma sessdo de treino
E educacionalmente sensivel envolver os jogadores na organizacdo da sessao de treino. Isto significa que
eles devem ajudar o treinador a levar os materiais ou equipamento para e do campo ou fazer pequenos
trabalhos (ex. informar o auxiliar que alguma coisa & precisa ou ndo esta em ordem).

Envolvendo os
Jogadores na
organizagio do
treino, estimulando
assim as suas
creatividades.

# Nunca deixar as criangas sem vigildncia (ajudantes?)
Quando as criangas, especialmente as mais novas, ndo chegam todas ao mesmo tempo ao treino, os
primeiros a chegar ndo devem ser autorizados a correr pelo campo de jogo, enguanto o treinador ainda
estéd ocupado com os outros no vestidrio ou esta a espera dos atrasados. Um cuidado particular &
necessario se as criangas precisam de chegar aoc campo de jogos atraves de um caminho longo e nao
visivel ou tém de atravessar uma rua com movimento. O melhor & que ajudantes ou os pais fiqguem no
vestiario enquanto o treinador ja vai para o campo de jogo. Uma vez que todas as criangas cheguem
pontualmente, estes problemas estéo resolvidos!

% Tenha um telephone para emergéncias
O treinador deve estar ao corrente onde esta o telephone mais perto da instituigdo de desporto .Se ele
nao tiver um telemadvel disponivel, e nenhum outro telefone estiver disponivel (ex. o edificio esta fechado,
o telefone publico esta avariado), o treinador deve -se queixar a pessoa responsavel (dirigente dos
jovens, gerente da instituicao).

~
Recorde os jogadores de:

=~ Consciéncia de Sadde -

assim como beber dgua

suficiente e comendo
devidamente,

Higiene pessoal - como
lavando-se regularmente.,
vy

S
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Todos os aspectos do Treino - Tarefas para o Treinador antes;
durante'e'depois'do Ireino

~_Durante o treino (PPP 6 Diapositivo B)
# Comegar o treino, de preferéncia, com todos os
jogadores ao mesmo tempo
Se apesar de tudo as criangas ainda chegam tarde
ao treino,o treinador pode ir para o campo de jogo e ;
distribuir bolas para ndo desencorajar a necessidade S —— -

i i = . [oiioren 80 MR lermps.
das criancas pontuais, em jogar e se mowme_-ntar b e M
{na condigdo de que haja um ajudante ou pais no o Aikradiiar o gudiraa 86 porks e
vestiario). Isto evita tempo parado. * s arteutes s et * Pricaugtc Sinimere

By Pl e, Rl Liewdeb ) B o el OTUNGS (Ml Pirved @ Sariide) i
# Saudar os jogadores no inicio do treino "W o
O treinador junta todas as criangas e pede para a bola
ser posta de lado. O treinador pergunta como eles
estdo, se alguem tem algum problema de salde A
(ex. tosse, gripe ou se ndo se sente bem), ou se ha -
alguma coisa nova que gostariam de o informar. Esta PPP 6 - Diapositivo B

fase ndo deve demorar muito tempo, pois as criangas
estdo ansiosas por comegar o treino.

# Aconselhar os jogadores acerca do objectivo e contelido de uma sessdo de treino
Com criangas pré-escolares o treinador so precisa de dizer poucas palavras (ex. “Trouxe alguns jogos
excelentes para vocés e espero que se divirtam com eles”). Com criangas mais velhas o treinador pode falar
do ditimo jogo ou do dltimo treino, o que deve ser emendado no geral ou especificamente e que por isso se
v&o concentrar hoje.

# Dar explicagdes numa linguagem simples e facilmente compreensivel para as criangas
Quando o treinador da guaisquer explicagdes, ele s6 deve concentrar-se nos indicadores mais importantes.
Se necessario, o treinador deve chamar todas as criangas para explicar o proximo jogo ou o proximo
exercicio. Desse modo ele deve assegurar que a bola foi posta de parte e que todos os jogadores o possam
ver o treinador (ex. as criangas devem estar todas sentadas ou de pé em meia lua). As demonstragdes -com
explicagdes simples do jogo facilitam a compreensao para um desempenho futuro.

# Se necessdrio, faca também parte do jogo
O treinador deve jogar na ocasifo também, ele deve acompanhar os jogadores sem dominar o jogo. Desse
modo ele sinaliza &s criangas que faz parte da equipa e que esta interessado no jogo. Se os jogadores ainda
ndo estiverem familiarizados com o novo jogo, vao aprender rapido através de observacio e imitagio.

# Criagao de um espago livre e encorajamento de creatividade
Ao lado do principio “Aprenda através da demonstragio”, o treinador também deve permitir as criangas
“Aprender através de tarefas”. As criangas devem encontrar as suas proprias solugies para problemas. Isto
estimula a sua criatividade!

# Nao corrija sempre cada erro
O treinador deve observar as criangas jogando e exercitando sem que eles sintam se observados.
Em criangas sensitivas especialmente isto pode causar insegurangas. O treinador sd deve intervir e corrigir
uma situagio se a crianga, depois de tentativas repetidas, ndo sucede em resolver uma tarefa.

# Corre¢des individuais, correcdes em frente do grupo

Se as criangas fazem erros diferentes, o treinador vai corrigi-las individualmente, se algumas criangas fazem
0s mesmos erros tipicos, o treinador entdo vai corrigi-las em conjunto em frente de todo o grupo-.
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Todos os aspectos do Treino - Tarefas para o Treinador antes,
“durante'e'depois do'lreino

@ Vigia da motivagio das criangas nos jogos e exercicios
Normalmente ospequenos futebolistas sdo jogadores cheios de entusiasmo. Embora algumas vezes possa
ocorrer um certo desinteresse ou até rabugento, especialmente com certos exercicios. O treinador deve
entdo perguntar a ele proprio as seguintes perguntas:
4 E este exercicio possivelmente ndo adequado para criangas (ex. ndo suficientemente divertido)?
& Estlo as criangas sendo obrigadas a um esforgo excessivo ou estimuladas em demasia?
&4 Estdo as criangas cansadas demais e por isso ndo se concentram mais?
& Podem as necessidades do exercicio ser adaptadas?
O exercicio talvez tenha que ser mudado.

# Actividade separada com criangas individuais
O treinador ndo deve mostrar que tem favoritos, de preferéncia ele deve encorajar da mesma maneira
criangas fortes e fracas. O elogio do treinador e os aplausos sdo importantes na motivagdo e auto-
confianga das criangas.

# Desvios do plano de treino

Se necessario, por ex.

& O treino vai comecar mais tarde do que o planeado.

4 Se um jogo ndo corre bem, deve ser interrompido para efectuar as mudangas necessarias (formagéo da
equipa, tarefa, tamanho do campo, equipamenta).

4 Certas fases de jogo - exercicios necessitam de tempo a mais / a menos que o planeado.

4 As criangas precisam de mais / menos tempo a recuperar (tome o tempo atmosférico em consideragéo),
as criangas precisam de intervalos para bebidas.

4 As criangas pedem para um certo jogo.

% Preparagdo e desmantelamento do equipamento usado para o treino conjunto
As criangas devem apoiar os treinadores. O treinador toma cuidado que eles sejam cuidadosos com o
equipamento usado. Durante o periodo completo de treino todas as criangas estio envolvidas na
preparagao e desmantelamento do equipamento usado, por ex., recolhendo os cones ou outro
equipamento. Se algumas bolas estdo perdidas, todas as criangas juntas procuram por elas.

# As criangas devem rever a sessdo de treino no final desta
Depois de todo 0 equipamento estar desmantelado e/ ou recolhido, o treinador chama as criancgas todas
e pergunta-lhes como gozaram o treino e de que jogada gostaram mais. Isto da ao treinador uma
informacgao importante acerca da escolha do conteddo do treino e implementagio metddica.

Deixe os jogadores
verificar as condigdes
do campeo, tomarem
conta do material e
colocarem no campo
o material necessdrio.
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Todos os aspectos do Treino - Tarefas para o Treinador antes;
durante'e depois'do Ireino

Depois do treino (PPP 6 Diapositivo C)

# Deixar o campo desportive limpo
Tomar conta que as criangas nao deixem nenhuma
lata de refrigerante, garrafas ou outro material.

# Armazenar o equipamento e bolas [ yyp— O S
Devem estar em boa condigdo de trabalho. Se & Aeanc R [ el reasas tnle
alguma coisa desaparecer ou equipamento esta i ek * Currvea com cogan s
avariado, o treinador deve tomar notas ou dizer &
pessoal responsavel (ex., guarda encarregado do
recinto, o porta-voz da juventude).

# Tomar um chuveiro e se lavar
Com base numa decisdo entre os pais e o treinador, L
ele assegura que as criangas tomem um banho ou se -
lavem sozinhos. Ele ndo insistir com criangas novas e PPP 6 - Diapositive C
envergonhadas para tomar um banho de maneira a néo
possivelmente magoar o seu sentido de vergonha.

# Deixar o vestiario limpo
Significa que ninguém deve entrar nos vestiarios com os sapatos sujos, mas aquele deve leva-los para fora
e limpa-los num lugar proporcionado para isso (ndo bata o lixo contra as paredes do vestiario ou a entrada do
vestiario. O treinador deve assegurar que tudo - também o vestiario - deve ser deixado impecavelmente limpo
e que nenhum papel ou qualquer outro artigo & deixado no chéo..

% Lembrar a eles da préxima sessdo de treino ou do préximo jogo
As criangas vao para casa com esta lembranga. Se algumas criangas forem buscados imediatamente depois
do treino, o treinador deve relembrar as criangas durante a revisdo no fim da sessao do treino.

# Conversa com parentes individuais
Acerca de problemas com as suas criangas, arranjo de clubes de boleias para jogos fora de casa, etc.

# Conversa com criangas individuais
Se o treinador notar um comportamento improprio durante uma sesso de treino (desinteresse, zangas,
efc.) ele deve descobrir a causa. Ele deve falar de uma maneira amigavel e paternal.

Encoraje os jogadores a
cuidar por um ambiente limpo.
O que vocé deixa para trds no

campe reflecte na maneira como
toma conta de si préprioll
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Todos os aspectos do Treino - Tarefas para o Treinador antes,
e durante'e depois do'Treino”

PROCEDIMENTO

Os pontos introduzidos s&@o o critério para o treino
seguinte - observago e avaliagdo. E por isso que
& importante que a este ponto os participantes
compreendam o que isto significa.

# Tanha uma coragla pans as criarcas, # Narshurma predida da anecuglol
8o i o et

O instructor introduz as medidas propostas o —————— e
individualmente sem adicionar as implementagées e !
especificas e exemplos. Ele pode por exemplo fazer

o St o8 Mrdecodestes de il s ofanes! & Elge £ Mtk Su Ferliiodam &
i cobardal
& Cofonde Com i Seifi S8 008 o 0om

isto escrevendo a palavra de ordem adequada no aejnects el o gl
vadro ou mostrando o diapositivo uma linha de T T T ] o I e Pl whinred

q P

cada vez. i _=

Atarefa dos participantes entdo & a nomeacao de |
exemplos adequados. Depois disso, o principio -
seguinte & introduzido e os participantes nomeiam de PPP 7 - Diapositivo A
novo implementagdes especificas, etc. Como varias

das medidas propostas no curso basico sao também

discutidas, esta & uma boa oportunidade para repetigio

e uso de um controle de aprendizagem.

Com o PPP 7 Diapositivo A o instrutor explica alguns dos requisitos orientados a educacgdo do futebol de criangas.
O comportamento do treinador em relagdo as criangas vai ser um tema futuro do seguinte exercicio de observagio.

Ao planear o treino, considere os desejos das criangas!
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Todos os aspectos do Treino - Tarefas para o Treinador antes;
durante'e depois'do Ireino

FORTALECI-
MENTO DOS
MUSCULOS
DA PERNA

ALONGA-
MENTO DOS
MUSCULOS
DAS COSTAS
E MUSCULOS
DA PARTE DE
TRAS DAS
PERNAS

FLEXIBILI-
DADE DAS
ARTICULA-
GOES DA
ANCAE
ALONGA-
MENTO DOS
MUSCULOS
DE TRAS DA
COXA

MOBILIZANDO
A COLUNA
POR MEIO DO
ALONGA-
MENTO DOS

MUSCULOS
DAS COSTAS

ongamento / Ginastica Funcional

rPressﬁn consideravel na parte inferior das

Andar de pato Sobrecarga pesada
nas articulagdes dos

joelhos (ligamentos)

Dobrar o corpo
com as pernas
estendidas e

numa posigdo
escarrapachada

VN

Encoste as costas a
uma parede e dobre
os joelhos. O angulo
da articulagio do
joelho deve ser maior
que 90°,

costas (vértebra lombar)

R ifErm:.nu.lar!m:n deitada nas costas deixe uma perna eslicada

no chao e levantar a oulra perna bem allo. Agarre a pema
levantada na parte superior da coxa e puxe-a em direcgao
an peito. Puxe para dentro a ponta do pé, enquanto deixa

a guira perna esticada no chao. Relaxe os bragos e
estique a perna. Relenha esta posigao,

Posicdo de salto x o | Depéaumnguo mato
de barreiras ligeiro apeiando-se numa
no chao pemna, esfica a outra perna
para frente repousando-a no
calcanhar, Puse para cima a
: - ponta do pé e devagar puxe
Distens&o dos ligamentos medianos nas ™) a bacia para trés até sentiro
articulages em angulo do joelho e distensio alongamento ser nos
do menisco mediano. Tensdo ndo-funcional na misculos da parte de tris da
eoluna lombar. E@; As costas permanecem

b 4  Tens#o excessivana |
coluna - pescogo &
parte superior. O
ligamento das costas
& alongado demais.

Arado

i, A

ereIte-se de costas.
Levante a cabega e
pernas e
cuidadosamente
puxe os joelhos o
mais perto possivel
da sua testa.

A y N
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Todos os aspectos do Treino - Tarefas para o Treinador antes,

FLEXIBILI-
DADE DA
PARTE
INFERIOR DA
COLUNAE
ALONGA-
MENTO DOS
MUSCULOS
DE TRAS DA
COXA

FLEXIBILI-
DADE DO
CORPO,
ALONGA-
MENTO DOS

MUSCULOS DE
TRAS DA COXA

E ALONGA-
MENTO DOS
MUSCULOS
DAS COSTAS

ALONGA-
MENTO DOS
MUCULOS DE
TRAS DAS
COXAS

EXERCICIO DE
BALANGCO E
ALONGA-
MENTO DOS
MUSCULOSDA
PARTE DA
FRENTE DO
CORPO

Exercicio do
lenhador

fga!am;.ar e saltar B

nao tem efeito em
nenhum alongamento
dos musculos.
Possivelmente podem
causar pressiao
severa nos ligamentos
& na coluna lombar.

L _mesmo lempo estar a tomar cuidade com a coluna,

_ durante' e depois'do Treino

F .

B
""Santadu nos calcanhares, cologue a parte superior
do seu corpo nas coxas e role. Cologie os bragos de
lado proximo da parte inferior das pernas. Também,
deitado de lado numa posigdo de embrido, os

musculos das costas podem ser alongados e ao

Inclinagdo
diagonal do
corpo

";Ela!angar e saltar

nao tem efeito em
nenhum alongamento
dos misculos,
Torcendo a espinha
pode causar aumento
de pressao na regido
lombar.

«" | Ajoelhe e apoie o

ﬁ

COMpo Nos bracos
ligeiramente
curvados. Os bragos
e as pernas estao
separados pela
largura dos ombros.
Pressione a coluna
} para cima e arqueie
as costas como um
gato.

—

Dobrar o corpo x""
para a frente
enquanto se apoiar

na outra perna

"FSnbrecarga da

coluna lombar.

S

'fEstique uma perna e
coloque-a por ex.
num banco pequenco
engquanto puxa os
dedos do peé.
Mantenha a permna de
apoio ligeiramente
dobrada, Curve para
frente mantendo as
costas direitas e

puxando a bacia
. para tras. /

: T
Curvando o x_\' f”_Sn:al:nr‘ei::aslrg|:a da i J{“
corpo coluna lombar
diagonal- através da formagdo m
mente para das costas concavas
tras no movimento de
rotagio. b 4

1 Enguanto deitado nas costas estique os bragos )
por tras da cabega, Conserve os bracos
esticados e as maos perto do chao. Para apoiar
a coluna, ponha uma almofada rasa ou toalha

kpor baixo da regido lombar.

J
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Todos os aspectos do Treino - Tarefas para o Treinador antes;
durante'e depois'do Ireino

ALONGA-
MENTO DOS
MUSCULOS
DA FRENTE
DO CORPO

RELAXA-
MENTO DE
TODO O
CORPOE
ALONGA-
MENTO DA
FRENTE DO
CORPO

FORTALECI-
MENTO DOS
MUSCULOS
DAS COSTAS
E OMBROS

FORTALECI-
MENTO DOS
MUSCULOS
DAS COSTAS
E ALONGA-
MENTO DOS

MUSCULOS
DE TRAS DAS
COXAS

Ninho de
andorinha

"/A coluna lombar & puxada a uma posigao

anormal de concavidade nas costas. Os
musculos que deviam estar alongados,
eslao tensos.

"rSenteﬂse na parte inferior das pernas,pés,
estique os bragos para frente e pressions o
esterno para o chao.

=
Exerciciocom J{ | Sobrecargada

parceiro: coluna lombar
suspenso através de uma
pelas posigdo concava
costas das costas, Os

musculos estdo
tensos em vez de
relaxados.

'?-Estique o5 bragos
para o lado, num
angulo direccionado
para cima. Devagar
pUxe 05 ombros
para tras.

Atirar a bola engquanto
deitado sobre
a barriga

AN

Posicao muito concava das costas e extrema

pressdo da coluna lombar.

7 fAjnaihe & apdie-se nos bragos ligeiramente
curvados. Eslique a perna direita e o brago
esquerdo horizontalmente, mas ndo muito alto.
Repita o exercicio no outro lado do corpo.

frPressAo forte na
coluna lombar.

Corpo e bragos xﬂ‘
para frente em
posigao horizontal

.

' De pé com as pernas
ligeiramente dobradas,
dobre a parte superior
do corpo ligeiramente
para a frente e estique
os bragos para cima
como se fossem uma
extensao do corpo. E
importante gue as
costas se mantenham
direitas.

y 9 ¥ .

w )
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Todos os aspectos do Treino - Tarefas para o Treinador antes,

ALONGA-
MENTO DOS

_ durante' e depois'do Treino

MUSCULOS

Posicao concava extrema das costas com uma
DAS COSTAS s

sobrecarga da coluna lombar.

B
h £

r -

Deite-se nas costas com as pernas ligeiramente
dobradas em frente. Entdo levante a bacia do
chao até a parte de cima do corpo formar uma
linha direita.

Circulos com as pernas e pernas em J
tesoura enquanto deitado
no chdo

ALONGA-

MENTO DOS

ﬁ

-
Deite-se no chao com
as pernas ligeiramenta
dobradas e apontadas
para cima. Entdo
depois levantar a bacia

MUSCULOS y do chdo sem as pernas
DO Especialmente em pessoas com um os misculos do § se mexerem na direcgao
ESTOMAGO estimago fracos, a acglo de alavanca em conjunto da cabega.
cOm O peso das pernas causa uma concavidade forte
nas costas. Além disso, os flexores da anca sdo ainda
mais reforgados, 0s quais em todo o caso, ja sdo
. muito fortes nos alletas. y ! . /
Levantamentos / abdominail xﬁ" [ .‘;\'\
FORTALECI-
MENTO DOS J_k o
MUSCULOS rFrasséu a mais na regido lombar, Exercicio A Ifl.'.'uan'le:-s,e: de costas. Coloque a parte inferior das i
ABDOMINAIS principalmente para os flexores da anca. pemas, por ex., num banco, de forma que as coxas
figuem numa posigdo vertical & a parle de baixo das
pernas na horizantal. Devagar levante a cabeca e
ombras do chao até as mios alcangarem o banco.
- r
Canivete x_\' Pressdo extremana | J{“
coluna lombar e
principalmente
fortalecimento dos
FORTALECI- flexores da anca.
MENTO DOS - 4
MUSCULOS 1 Deite-se de costas colocando as pernas \
ABDOMINAIS ligeiramente dobradas em frente. Carregue os
calcanhares de encontro ao chéo. Levante a
cabeca & ombros do chéo, tente tocar o peito
COm 0 gueixa.
r
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Todos os aspectos do Treino - Tarefas para o Treinador antes;
durante'e depois'do Ireino

FORTALECI-
MENTO DOS
MUCULOS
ABDOMINAIS
OBLIQUOS

FLEXIBILI-
DADE DA
COLUNA
CERVICAL

MOBILIZACAO

DO CORPO

FORTALECI-
MENTO POR
DOBRAS-

JOELHOS

. Sobrecarga da

_"‘.\.

coluna lombar por
meio da formagio de
uma concavidade
nas costas e do
movimento giratario.

fSubrecarga das
articulagbes,
ligamentos e discos
inter-espinais,
porque a coluna
cervical ndo &

|

r ;
Enguanto deitado no

chio cruze as penas
ligeiramente dobradas.
Levante os ombros do
chio e alterne entre
pressionando a mio
direita contra o joelho
esquerdo, &
pressionando a mao
esquerda contra o
joelho direito.

..J.xf.\,l

adequada a esses q
movimentos.

Curvando a cabega para o lado, inclinando-a
para frente & ligeiramente para tras e virando-a
para a esquerda e para a direita sdo
movimentos naturais da cabeca e por
conseguinte da coluna cervical.

Circulando
0 corpo

xﬁ 'fSnbrecarga na Y
‘-—_H

coluna lombar.

recurvadas enquanto

Pemas i\ F

Sohrecarga extrema
na coluna lembar

r’Em:|ua|n’u:| de pé,
levante o brago para
o lado num angulo
ao longo da cabega.
Com a outra mao
puxe ligeiramente o
brago sem torcer os
ombros ou ancas,

frrl_.lse um banco
proprio para este

deitado no estomago devido a posigao exercicio com uma
concava das costas. curva na area da
anca.
¥ N y 9 N
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Todos os aspectos do Treino - Tarefas para o Treinador antes,
durante e depois do Treino

==

ARREFECIMENTO

Depois de cada sessao de treino (execepto osjogadores de 6-9 anos), tém de arrefecer depois do final. O
resfriamento & importante para baixar a press&o do treino. O batimento cardiaco tem de voltar a um ritmo de
pulso normal de aproximadamente 70-90 batidas por minuto. Isto & o comego da fase regenerativa. Os
jogadores vao entdo ser capazes de ir para a proxima sessao de treino mais recuperados.

Outra razio da fase de arrefecimento antes de os jogadores sairem de campo, & o facto de ter tambéem um
efeito psicélogo: Os jogadores ndo vao para o vestiario com (as vezes negativas) impresses do treino ou jogo.
Eles tém a possibilidade de falar das suas impressfes com o treinador durante a fase de arrefecimento.

A intensidade da fase de arrefecimento é muito baixa

Aqui estdo alguns dos exemplos de arrefecimento que o treinador pode oferecer aos jogadores:

CORRIDA FACIL - 10 MIN PASSAGEM DE BOLA - 10 MIN

Passagem de bola de um jogador para o outros no
formato de 1+1, 4 jogadores juntos, a equipa toda
_passa 3 ou 4 bolas ao mesmo tempo.

LANCAR ABOLA NO AR - 10 MIN

. # Use cones como balizas / golos
- & Os jogadores ndo estdo autorizados a defender os proprios cones, |

ALONGAMENTO - 10 MIN

TREINO BASICO - TODOS OS LADOS DE FORMAGAO
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O Treinador como Modelo

. Seja um modelo de bom exemplo para os seus jogadores

Wai ser o seu desejo que as -criangas se tornem em pessoas positivas e responsaveis no futuro. Por isso, vocé
deve agir e comportar-se -como gostaria que as criangas agissem e se comportassem. O que espera das
criangas vocé deve mostrar para elas. Lidere como exemplo!

Lembre-se: E mais importante como vocé actua e se comporta do que uma palestra teorética sobre qualquer
topico. Por favor, mostre-lhes comportamento positivo e valores, porque vocé & um modelo para eles.
Mostre-lhes maneiras interpessoais ,como:

# Justica

® Ajuda

# Respeito

# Honestidade
# Tolerancia

#® Paciéncia

& Auto-critica

2. Seja franco com as criangas

# Ouca os jogadores jovens e fale com eles regularmente.

# Mostre as criangas que vocé esta interessado em cada uma delas. Tenta saber sobre os seus antecedentes
particulares tais como o ambiente familiar, escola, amigos, desafios, passatempos, etc.

# Dé& atencdo especial aos jogadores discriminados e deficientes e inclua-os no jogo.

3. Interagir e comunicar com os jogadores de maneira certa
# Mostra as criangas que vocé aceita todas elas. Isto & a condigdo para uma troca aberta e interactiva.
# Por favor, tenha em conta que para a crianga ndo sé & importante o que vocé diz, mas também a maneira como

o diz. Especialmente a sua maneira de falar, as suas expressoes faciais e os seus gestos sfo importantes!
Evite:

& Gritar com as criangas

4 Acgbes que magoem A fiabilidade dos jogadores vai melhorar,
4 Acusacgbes se o treinador & um bom modelo.

4. Aumentar a de co-determinacio

# Respeite desejos, sugestdes e idéias do jogador
jovern mais vezes possivel durante a sessdo de treino.

# Dependendo da idade, deve conferir os deveres e
responsabilidades das criancgas, por exemplo gerir o
aguecimento para o treino.

# Faga-ver a cada jogador como séo importantes a
motivagdo, iniciativas e auto-critica.

m TREINO BASICO - O TREINADOR COMO UM MODELO
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O Treinador como Modelo

5. Seja positivo

# Felicite as criangas durante o treino, porque isso vai torna-las mais acessiveis a uma critica construtiva.
# Estabeleca o progresso individual do desempenho claro para os seus jogadores.

# Mostre o divertimento e prazer que ganha no futebol e passe isto s criangas.

# Mostre aos seus jogadores que tem uma espécie especial de humor ao resolver um desafio ou uma situagio
de tensdo com um lema divertido e espontaneo.

6. Resolva os problemas dentro da sua equipa
# Resolva problemas envolvendo o grupo. (Faga perguntas sobre as razdes, facilite o processo de solugio do problema)
# Organize uma conversa pacifica para resolugdo do problema.

# Deixe as criangas falar de maneira aberta de forma a poderem expressar as suas préprias sugestfes para
solugdes.

# Deve decidir uma solugo em conjunto com os seus jogadores.
% Resolva os problemas antes de eles escalonarem.

# Diga as criangas que os conflitos entre pessoas s&0 normais.

7. Rever é bom

# Deve sempre criticar a forma de atuagdo, mas NUNCA critique as criangas num assunto pessoal ou privadol

# Evite apontar dedos. Se tiver um problema com o comportamento de uma crianga, tente mostrar-lhe o que
pensa disso. Antes, use “Eu tenho um problema com a maneira de vocé se comporta/actua” em vez de “0 seu
comportamento / actuaga-o esta errada”. Vai dar espago a crianga para pensar no assunto e responder a ele.

# Deve sempre dizer as criangas os pontos concretos da critica usando uma linguagem orientada & crianga.

# Deve sempre comecar e terminar o didlogo de forma positiva.

A resolugdo de problemas
em grupo envelve os jogadores
e ajuda-os a perceber melhor

o problema e as suas
consequéncias,

TREINO BASICO - O TREINADOR COMO UM MODELO m



EXIGENCIAS ATLETICAS

O Treinador como Modelo

para criangas e jovens?

OBJECTIVOS

Os participantes aprendem que a capacidade desportiva do
treinador ndo é suficiente para levar a cabo um treino de futebol
justificavel na idade de criangas e jovens. Ao lado das
capacidades desportivas (técnica, metodica,de organizacéo),os
participantes devem reconhecer que especialmente o treinador
precisa de ter capacidades sociais e pessoais para tomar conta
de criangas e jovens fora dos treinos e jogos.

CONTEUDO

O que deve o treinador ser capaz de fazer para ser capaz
de executar esta fungio? De acordo com a moderna
compreensdo com foco na orientagéo do participante ha
cinco areas tipicas de capacidade entre as quais um
equilibrio deve sempre estar presente para assegurar

um funcionamento com sucesso (veja PPP 8 Diapositivo B).

Todos sabem imediatamente o que significam as
capacidades técnicas, metddicas e de organizacao.

Estas capacidades como requisitas para o colaborador
s@0 rapidamente nomeadas e aceitadas. Embora em
muitos casos ceja mais dificil com a capacidade social e

a personalidade. Muitas vezes nfo dfo a elas importancia
suficiente (ex. orientagdo de desempenho sublime e
unilateral). Vieja PPP 8 Diappositivos C e D para as
definigbes.

Dois pontos importantes s&o suficientes para substanciar
as capacidades sociais e pessoais:

# Afungio de cada lider, seja treinador, lider da
juventude, director gerente, etc., é levada a cabo
numa estrutura social. Para possibilitar a aplicagéo de
conhecimento especializado e para que a mensagem
chegue e seja aceita, ndo sdo necessarias s0
capacidades metddicas, mas também sociais.

# Especialmente no campo de treino de criancas e
jovens, os colaboradores das instituigies sdo os
modelos. Quem & um modelo e porque, o modelo
n&o pode decidir - os jovens decidem sozinhos.
Depende muito da maneira que a fungdo do modelo
& desempenhada.

Quais as capacidades que distinguem um bom treinador de futebol

31
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5 O Treinador como Modelo

e um bom freinadar o fulehol 28 cnances @ jeveny

CAPACIDAGES ATLETICAS

Capmcidades |5
Moticican Ll
r.}.,.g_..... S
Crgararais

PPP 8 - Diapositivo A

PPP 8 - Diapositivo B

12,5 O Treinador coma Modelo

Chapssidades Teonians, Metadicas e de Orginiracsa

& Tatmia:
R o i DO el b S
it eaana

& Mlaokon:
E s o Connbiios O e COATHCRD @ BBY GRS
o 0 PR 0 rokesr |

* D prganizagsa:
Fasalrary coniesicio com wlcibneia (0 organizedor da
sprancragaT)

PPP 8 - Diapositivo C
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O Treinador como Modelo

Aos olhos dos desportistas jovens, os treinadores sao ndo
s0 especialistas no seu campo de treino, mas também
modelos de como se pode viver com o desporto. Algumas
vezes sdo modelos, muitas vezes s6 confidentes para as
perguntas diarias, outras vezes s6 um amigo adulto que
percebe de desporto e da vida. Os treinadores néo so
fornecem saberdoria como no desporto e algumas
técnicas, mas também ajudam os jovens diariamente
como ajudantes e apoiantes.

& Larvas Wo8 @ BN (OTNgas. 4 favera)

o Sl eaman [-hasme, mosdeio_ mogwadorn, inadon,
CONERIENE 8 COMEETSRG aning

= Ercoragar & rckpencinga dos pgadnss o do
nantimanio de Gnoo

Deve o colaborador da instituigio, além do desporto,
também preencher estas responsabilidades extras; deve
ele se tornar num individuo educacional? Meste momento
ninguém deve ficar frustrado (ex. devido a uma esperada =
sobrecarga de trabalho) pois isso seréd pouco razoavel,
Estas particularidades educacionais e sociais ndo s&o
particularidades extras no trabalho da instituico, fazem
sempre parte do jogo! No desporto e também em
situactes custodiais nfo desportivas. Deve-se ter isso em
conta, para ser capaz de criar a oportunidade de ter

em -melhor consideragio estes pontos e controla-los
apropriadamente. Além disso, cada participante do curso
geralmente tem uma boa medida de capacidades sociais
e pessoais de outras dreas de vida e da experiéncia -
ainda que muitas vezes subconscientemente! Estas
capacidades podem ser desenvolvidas no futuro. E por
isso que qualquer um pode falar de uma pessoa
educadora - ndo no sentido de sobrecarga de trabalho,
mas como um amador qualificado!

Com a ajuda do PPP 8 Diapositivo E, os requisitos actuais
do treinador de criangas e jovens pode ser clarificado,
descrevendo realisiticamente os requisitos sociais e
educacionais no dia a dia da instituigdo e com mais clareza. Adicionalmente o instructor, juntamente com os
participantes, devem compilar exemplos atuais em como concretizar as directrizes educacionais.

PROCEDIMENTO

Com a introdug&o orientada ao participante (PPP B Diapositivo A), a vis&o e experiéncias dos participantes
vao ser rapidamente esclarecidas.

PPP 8 - Diapositivo E

Se existir uma inclinacdo para requisitos nomeados de orientacdo técnica, entdo o instructor pode pedir
motivacio dos participantes perguntando perguntas especificas e com a ajuda de exemplos pode tornar o alto
valor das capacidades sociais e pessoais mais evidentes. Se necessario, os participantes podem preencher um
segundo questionario e podem trabalhar nas capacidades sociais e pessoais do treinador.

Com a ajuda de PPP 8 Diapositivo B-D o instructor sumariza a fase de introdug&o.Com o Diapositivo E as
capacidades sociais e pessoais usando o treinador de criangas como um exemplo podem ser posteriormente
especificadas.Sendo a mensagem central a de dar atengdo ao futebol de criangas e jovens ndo se limitando

aos treinos e jogos, pode-se entdo passar para a proxima fase de treino.

TREINO BASICO - O TREINADOR COMO UM MODELO
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O Treinador como Modelo

larcos de um Plano Custodial

DBJECTIUDS 125 O Trefnador como M-i'.'-d'l':'!u-

Os participantes devem conhecer fungdes especificas de
cuidados praticos enquanto lidarem com criangas e
jovens e trabalharem especificamente realizando as suas
proprias fungGes na instituicdo.

CONTEUDO

Hoje em dia pertence ao servigo da instituicdo que os
treinadores e assistentes da instituicio n&o so se
concentrem nas areas praticas de desporto (treino,
competigdes). Estudos nos dltimos anos confirmam que PPP 8 - Diapositivo F
especialmente o treinador como pessoa - especialmente

as suas capacidades sociais e pessoais - & responsavel

pelas criangas e jovens que se ligam a instituigdo e ficam com a sua escolha de desporto. Alem dos deveres
desportivos do treinador ele tem que inspecionar a orientagdo educacional das criangas e jovens, para ser
verdadeira a sua responsabilidade pelos jovens.

Possibilidades de acgéo especifica em relagéo a realizag8o do plano deve ser resolvida de forma que os
participantes ndo se sintam sobrecarregados de trabalho. ("Mas eu ndo tenho um treino educacional como o
professor tem”).

PPP 8 Diapositivo F mostra um sumario de énfase tipica (educacional orientada) na dadiva de cuidados a
criangas e jovens. Estes podem ser especificados durante o curso de discussdes na forma de grupos de
trabalho propostos.

Obstaculos num planeo custodial orientado a educacgao:

# Na esséncia o desenvolvimento da personalidade deve concentrar-se na responsabilidade propria das
criangas e jovens.Isto pode ser facilmente promovido pelo treinador logo desde o principio atribuindo tarefas
durante o treino (preparagéo e desmontagem) ou dentro da equipa (capitdo de equipa, representante dos
jovens, etc.).

# Parte da responsabilidade propria é reconhecer a responsabilidade do individuo no grupo. Comportamento
egoista deve ser posto de lado para um desempenho homogéneo da equipa. Aqui pode-se apontar os
modelos (ex. a equipa nacional).

@ Adicionalmente o objectivo principal & o de promover a orientagdo do desempenho pessoal das criangas e
jovens. Divertimento e prazer no futebol tém de ser desenvolvido nas criangas - especialmente através de um
treino atrativo. O treinador deve ajudar os seus jogadores em fixarem metas realistas, dependendo das suas
habilidades proprias, e desenvolver caracteristicas orientadas a salde (para criangas: nutrigdo correta; para
jovens: uso de alcool, tabaco, etc.). Cada jogador quer se desenvolver mais no futuro, aprender novas
técnicas, aprender melhor a controlar a bola, etc.

O préprio treinador pode incentivar futuramente esta atitude por ex., dando ligdo de casa aos jogadores
(exercicios com a bola, exercicios com bola magica, etc.) para motivar o treino proprio.

# Construir o esplirito de equipa & inicialmente limitado devido ao desenvolvimento das criangas. Uma
sensagao "nos" pode ser desenvolvida numa medida pequena (ex., saudagao em conjunto - e - ritual de
despedida). AvaliagGes realistas de perder ou ganhar, a integracfo e aceitagio de jogadores de
desempenho-fraco ou a observacdo das regras conjuntas sdo futuras tarefas praticas diarias que o treinador
pode usar para desenvolver e promover o espirito de equipa.

TREINO BASICO - O TREINADOR COMO UM MODELO
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O Treinador como Modelo

# Certamente, o treinador deve estar ciente dos -antecedentes das criangas (pais, desempenho escolar, etc.
e deve contribuir para os jogadores reconciliarem os seus requisitos desportivos e escolares.

PROCEDIMENTO

Com a ajuda de PPP 8 Diapositivo F, pode ser dada uma introdugdo ao seguinte grupo de trabalho na
conversao pratica das principais tarefas custodiais. Se possivel, os participantes devem tambem considerar
factores especificos da idade (criangas, jovens mais velhos). Porque: cuidado extra-escolar também depende
na fase de desenvolvimento das criangas e jovens.

Depois da apresentagao dos resultados, o instrutor organiza uma discussdo em classe sobre a viabilidade
das sugestdes de solugio.

Auto-Reflecgao: O Treinador / Assistente como Modelo

OBJECTIVOS

Os participantes devem reconhecer que os cuidados
desportivos e ndc-desportivos das criangs e jovens
dependem primariamente na fun¢gdo modelo do
treinador e do assistente.

 Pbgnint GO OB, [gaeiieed i, FROANAS
o gk o vt ekl o, S0l Labao e |
o Rttt i BT [ B (4008 04
o BB (O CPRCAR (D04 B 04 D)

CONTEUDO

& NGO COM PeTEs & viinas

# CRtachlnia & regras

& AR TR i TR P T I0
Os participantes devem considerar como se véem a eles
proprios no seu papel (presente ou futuro) de assistentes
do instituto. Uma lista de verificagdo - Modelo (Planilha o

de Trabalho 3), & disponivel para auto-examinagdo. Com PPP 8 - Diapositivo G
certeza, a disponibilidade desta posigéo néo depende s6

dos seus desejos proprios e imaginagdo, mas no grupo

alvo que o assistente tem de dirigir.

& Kabala re cigoia

PPP 8 Diapositivo G ilustra claramente como tais requisitos podem mostrar-se na pratica do futebol de criangas.

PROCEDIMENTO

Os resultados de auto-examinagdo do trabalho individual feito através da Lista de Verificagdo - Modelo. Se
necessario, segue uma fase curta de troca de ideias. Seria conveniente que sensitivo a instituigdo levar a cabo
regularmente uma auto-reflecgdo, por ex., uma vez por ano.

Concluindo, uma ligao curta deve apontar quea disponibilidade do préprio comportamento depende também do
grupo-alvo respectivo. Os dispositivos introduzem perfis tipicos ideais.

TREINO BASICO - O TREINADOR COMO UM MODELO
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O Treinador como Modelo

Se houver tempo suficiente, o instructor tambem pode discutir ou confrontar concepgdes tradicionais tipicas
dos treinadores no futebol de criangas e jovens:

# Como vou ganhar o maior namero de jogos e torneios possiveis?
% Como oferecer as criangas e jovens o melhor divertimento possivel?
% Como eu confirmo-me como treinador (meta pessoal)?
# Como posso providenciar pela continuagdo desta diviso (filiagdo)?
A partir destas confrontagdes, & facil discutir a responsabilidade do treinador / assistente pelas criangas em

crescimento / jovens e pelos respectivos requisitos desportivos e ndo-desportivos - eles devem ser vistos numa
proporgéo bem balanceada para cada um.

O treinador deve ser um professor assim como um amigo para os jogadores.

TREINO BASICO - O TREINADOR COMO UM MODELO
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Basicas do Treino

Fases de Desenvolvimento do Jogador

1L

Fase
Divertimento
d/iJuventude

Fase de :_ Fase de Pk Fase
Divertimento & Fundagéo Formativa

y

Directrizes no Treino de Criangas / Jovens

@ Treinar individualmente # Treino detalhado
# Treino em foco / objectivos # Treino de personalidades
# Treino tecnicamente orientado # Treino com motivagdo e divertimento

# Treino com exercicio e jogos

Néo interessa a idade, todos querem fazer o melhor aquilo que adoram!

TREINO BASICO - DESENVOLVIMENTO & ORIENTAGOES m
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Treino com Criancas
Idades 6-9 e 10-12

Filosofia de futebol de criangas

O futebol de criangas &€ muito especial e diferente do futebol de jovens e adultos. Relembra os interesses e
pedidos das criangas em cada segundo do treino, jogo e formagao e preste atengio especial 4s suas aptiddes
individuais. Futebol de criangas ndo & como treinar adultos pequenos!

Quando envolvido com criangas de idades entre 6-12, a énfase dos programas de treino e jogos deve ser posta
no divertimento e prazer com o apoio de regras modificadas.

Treinador de Criangas

As actividades do treino devem focar no desenvolvimento alargado de competéncias sem nenhuma énfase a
um talento ou posicdo particular.

Durante a interagio com criancas, pede-se ao treinador providenciar um ambiente de aprendizagem
estimulante com reconhecimento devido, dando esforgo, participagao, melhoramento das competéncias,
interacg¢ao social & bom trabalho de equipa.

; ™
E importante sequir um treino

Criangas de 6-9 (Fase de Divertimento) halacisno cafy:aldade,

Caracteristicas do jogador: 'H’Es‘rimulz o interesse da criﬂnc;\

com a inclusdo de exercicios
divertidos.

# Divertem-se muito por estarem activos

# Tem uma concentragdo menor

@ S3o muito sensiveis

% Estdo muitas vezes com disposiges diferente
# Tem baixa auto-confianga

# Gostam de competicbes

# Ainda so muito egoistas

# Tem uma orientagdo ndo-critica muito forte ao papel de modelo adulto

¥4

Objectivos:

# Desenvolvimento completo da personalidade & o objectivo principal do treino com criangas nesta idade.
# As criangas devem-se divertir enquanto jogam futebol.

# Ensine futeboltécnicas usando jogos pequenocs e pericias simples.

# Ensine regras faceis, que vao ajudar na idéia de marcar golos e prevenir golos.

# Treine actividades de desporto versateis.

# Ensine espirito de equipa.

# Ensine a crianga ambos: ganhar e perder. Bom desportivismo & importante assim como & o "fair play”.

Conteudo do Treino:

& |déia basica de futebol "marcar e evitar golos".

# Oferecer 0 maximo de diversdo e excitago com o minimo de regulamentos.
# Tarefas de actividades fisicas faceis. (correr, saltar, rolar, rastejar etc)

# Jogos de corrda e apanhada (pega-pega).

# Jogos para reforgar o corpo inteiro.

# |ncluir movimentos do corpo inteiro e capacidades.

# Jogos e exercicios com a bola a voar, rolar, ressaltar. (mas ndo s6 com o pé)
% Jogos com bolas pequenas. (a ndo ser um futebol)

# Técnicas de Exercicios faceis. (Fintar, passar e dar pontapé)

TREINO BASICO - CRIANGAS 6-9
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Treino com Criancas
|dades 6-9

#® Jogos de futebol pequenos (4-a-4, 4-a-3+1, 3-a-2, etc.). =
# Mudanga de exercicios muitas vezes.
# Ensine as regras basicas de uma maneira divertida: atirar, pontape & baliza, pontapé de saida, pontapé

de penalidade, pontapé livre e pontapé de canto.

Divirta-se desenvolvendo aptidao futebolistica:

"Dicas para Pequenos
Torneios de Futebol”

Planilha de Trabalho

11
MNotas para o Treinador:
Mide estabeleca
# O treinador tem de ser um amigo e um apoio durante a sessio regras em nimero
de treino, ndo apenas um supervisor. excrﬁsivn{beixa as
# Ele deve sé dar instrugdes essenciais. criancas jogarem

creativamente com

& Mo comeco da sessdo de treino,as criangas precisam de tem, , :
0 i i muita variedade.

para correrem em volta, brincarem livrerente e espaco para
experimentarem coisas,
& Nenhuma pressao de tempo - nenhuma pressao de desempenho.
@ As criangas precisam de muito elogio para se tornarem
% auto-confidentes.
Antes do treino “jogar um contra o outro” e “jogar em conjunto”.
# Dé& responsabilidade as criangas - devem ajudar umas as oufras.
& Mao ignore os pedidos das criangas.
@ Introduza talentos sociais e promova comportamento positivo do
grupo.
@ Eduque os jogadores durante os jogos e treino.

TREINO BASICO - CRIANGAS 6-9 y"‘
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Exemplo da Sessao de Treino 1
Lista de verificagao

AQUECIMENTO

o

20 MINUTOS

PARTE PRINCIPAL

30 MINUTOS

= am >
L]
W

8 Postes
de canto

g y .

1 peitilho por
cada 5° jogador

4

4 Cones

&

1Bola
por jogador

@ 4 »

4-5 Bolas 8 Cones Peitilhos para metade

dos jogadores

B

g

CONCLUSAO

25 MINUTOS

8 Postes
de canto

% A

@ 4 »

4-5 Bolas 10 Cones Peitilhos para metade

dos jogadores

)

y

EXEMPLO DA SESSAO DE TREINO 1 - 6-9 - LISTA DE VERIFICAGAO
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ma Sessao de Treino 1 para Criancas de idades entre 6-9

AQUECIMENTO ALVOS # Saudagéo e aquecimento

# Movimentos variados
20 MINUTOS #% Exercicios interessantes com a bola

e e — e e e e e e e

Este exercicio
ajuda a fortalecer
o corpo inteirol

. "Salve-se do apanhador” Variagoes

# Muma area marcada dois a trés apanhadores tentam % S0 dois jogadores por equipa sao permitidos
marcar 0s outros colegas de equipa. salvar-se ao mesmo tempo de serem marcados, O
# Os outros colegas de equipa ndo podem ser marcados, terceiro jogador: marcado!

se estiverem deitados no estémago ou rastejando, # Cones ou pneus podem ser espalhados pelo campo
# Trabalhe em conjunto como uma equipa . como pontos de “salvacan”.

Se possivel, deixe
os jogadores realizar as
suas proprias idéias -
desta maneira, apoiando
as suas criatividades.

Escola da Bola rica em variedade

Variagoes

# Cada jogador com bala no campo marcado: driblar # Mudanga de direcgdo s6 com a parte exterior do pé.
com numerosas mudancgas de direccio. ® Mudangas de direcglo rapidas s6 quando sinalizadas
# Driblar, depois sentar na bola, parar a bola com o pelo treinador.
joelho, ... # Exercicios de trugues simples: ex. ressalta a bola na
# Copiar as simulagies & truques do treinador. sua coxa duas vezes e apanhe-a.

DIRECTRIZES = Criangas de 6-9 anos de idade ndo necessariamente necessitam exercicios especificos de aquecimento!
@ Criangas deste grupo de idade querem e podem-se mover muito depressa imediatamente!
% Ndo marquee os campos de apanha muito grandes! Exige muitas mudangas talentosas de direcgaol
@ Preferivelmente, ter uma variedade grande de tarefas com a bola por jogador em cada jogada e sessao de treino!
% Adicionalmente motive os jegadores em treinar sozinhos: "Quem vai ser capaz de fazer este trugue na préxima

sessdo de treina?” - Motivagdo como ligdo de casal

EXEMPLO DE UMA SESSAO DE TREINO 1 - 6-9 - AQUECIMENTO
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Exemplo de uma Sessao de Treino 1 para Criancgas de idades de 6-9

= PARTE PRINCIPAL S e

# Balizas de jogo pequenas
30 MINUTOS % Regras devem ser obedecidas

S — ——— = T e e e — e

Aprender a aceitar
e respeitar o(s)
outro(s) jogador(es)
como colegas
de equipa.

' 2-a-2 a Balizas Pequenas VariagGes

# Campos pequenos de 12m x 8m com balizas % Depois do fim do jogo um par de jogadores vai para a direita e
peguenas nas linhas externas. oufro par de jogadares vai para a esquerda: um novo jogo.
% Duas equipas de dois jogadores cada para pontapear a baliza no campo, Qualro jogos por par - quam vai ganhar o maior nimerode jogos?

# Duragao do jogo: 2 minutos - depois disso intervalo! & Um jogador por equipa na baliza & o outro jogadar no campo
% Prolonge um pouco o tempo se n@o tiver bolas substitutas. para 1-a-1. Allerne depois de 1 minuto,

As criangas devem ser
capazes de rematar
fdcilmente & baliza

{sensagfio de realizagdo).

][

Ter sucesso
fortalece a
auto-confianga.

2-a-2 numa Competigdo de Pontapés a Baliza Variagoes

® Aumente a largura de todas as balizas para 5 metros. # Remate & baliza depois de um drible curto.

& Um jogador por equipa € o guarda redes e atacante. & Mesmo procedimento com remates ao alvo de uma
O outro & o apanhador de bolas por tras da baliza. baliza pequena.

% Cada equipa tem dez remales a baliza - depois de 5 # Dois jogadores simultaneamente acluam como

remates trogue dentro da equipa. guarda redes.

DIRECTRIZES  # Evite periodos longos de espera! Organize pequenos grupos! Tenha isso em consideragio
quando planear uma sessdo de treinol
# A mudanca entre pratica e jogo € ideal - mas tente evitar mudangas grandes de
organizagao da fase de pratica para a fase de jogo de modo a ndo se perder tempo de
tempo valioso.
# 50 corrigir erros tecnicos obvios - usando vocabulario das criangas!

EXEMPLO DE UMA SESSAOQ DE TREINO 1 - 6-9 - PARTE PRINCIPAL
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EXemplo de uma Sessao de Treino 1 para Criangas de idades de 6-9

CONCLUS 5\0 ALVOS # Jogue futebol: remate & golo com

equipas pequenas
#® Fecho da discusséao e reviséo
25 MINUTOS @ Ter suCesso como / numa equipa

Misturando
as equipas depois
de cada jogada
ensing as criangas
a interagirem umas
com as outras.

o o e mpm e —— —— e e —

o —— e ——
b o —— — e — — -

e Se— f o o o ——

. 4-a-4 a Golos e Pratica 1 de Remate a Baliza

# Trés equipas de quatro jogadores cada. % Cada equipa pode construir e defender duas balizas

# Duas equipas jogam uma contra a outra nas balizas pequenas nas suas proprias linhas de golo,
pequenas - a terceira equipa compete numa #® Jogue com balizas grandes - cada jogador.
competicio de remates a baliza.

# Mo fim de cada cometicdo: troque as equipas a voltal

Aprender a viver com o
jm e sucesso (ganhar um joga)
il e com o desapontamento
(perder um jogo).

e = - =

Mas, respeitar sempre os
outros jegadores como
colegas. Sem eles, vocé

nio seria capaz de jogar!

Y 4-a-4 a Golos e Pratica de Remate a Baliza 2 Variagdes
% Como anteriormente, s0 com uma ligeira mudanga « Pontapés de sete metros: Cada jogador tem de cinco

na forma do jogo. a sete pontapés. Quem vai rematar mais golos?
# A pratica de remate a baliza pode variar com regras @ (O mesmo de acima, mas remales & baliza depois de drible slalom.
e regulamentos diferentes - ou um pode ir para # 0 mesmo de acima, mas remales a baliza depois de langar a bola

“vinganga”! com as maos no ar,

DIRECTRIZES & Competigbes pequenas motivam um treino intenso.
@& Trogque guarda-redes regularmente - cada jogador deve ser um guarda redes a algum ponto!
% Organize sempre jogos de futebol com equipas pequenas em campos pequenos! 506 isso vai
garantir muitos contactos com a bola e desse modo uma sensagéo de realizagé o para cada crianga!
# Cada sessao de treino com as criangas deve terminar com uma curta revisdo! ("Como

vocé gostou o treino hoje?")

EXEMPLO DE UMA SESSAO DE TREINO 1 - 6-9 - CONCLUSAO
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Exemplo da Sessao de Treino 2
Lista de verificagao

AQUECIMENTO < 30m W : : Q.
Fa . . 20 Bolas 8 Cones Peitilhos

- para metade

dos jogadores

20 MINUTOS

PARTE PRINCIPAL % il w : : .
¥ 1 Bola 4 Cones + 3 Baldes / Latas
: por jogador 3 como de lixo como
Obstaculos Obstaculos

40 MINUTOS 3 Caixas
coma Obstaculos
L A J
F e \
CONCLUSAO % ('
" 4 Cones Peitilhos
por campo para metade
pequeno dos jogadores
20 MINUTOS 4 Postes de canto
par campo
pequend
\ b\ J

EXEMPLO DA SESSAO DE TREINO 2 - 6-9 - LISTA DE VERIFICAGAO
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Exemplo de uma Sessao de Treino 2 para Criancas de 6-9

AQUECIMENTO

20 MINUTOS

" Apanhe o ladrio

# Margue o campo com cones.

# O treinador e as criangas estdo no campo.

& Todos se movem liviemente no campao.

#® As criangas sdo os ladrdes e o treinador & o oficial da policia,
que tem que apanhar ¢ maior ndmero possivel de ladrdes.

# Os ladrdes apanhados devem ficar no campo, com as
pemas abertas.

# Os ladroes so podem ser libertados se outro ladréo, que

ainda nao foi apanhado, rasteja pelo meio das suas pernas.

" Salve o Tesouro

# Cologue o mesmo nomero de bolas nos dois campos.

# Divida as criangas em duas equipas.

# As criangas tentam trazer o tesouro (o maior nimero
de bolas possivel) na sua posse. Dentro de um certo
periodo de tempo.

& Quando o treinador da o sinal do comecgo, elas vao tentar
colocar as bolas dos oponentes no seu proprio campo.

® As bolas s0 podem ser jogadas com 05 pés.

# Cada jogador s0 pode driblar uma bola de cada vez.

EXEMPLO DA SESSAO DE TREINO 2 - 6-9 - AQUECIMENTO

E importante relembrar

as criangas que mesmo

jogos duros como esses
sejam divertidos, o crime
continua a ser um assunto
sério e intolerdvell

Variagdes e Indicagoes

# Depois de alguns minutos, as criangas podem ser
colocadas como oficiais de polica extras.

# Duas criangas sdo apanhadas e libertadas como um
par.

@ Esta fase de queda com intensidade alta em movimenio
enconira-se com o impulso natural da crianga para actividade.
@ Bom papel do treinador vai aumentar o divertimento

As criangas precisam de ter cuidado
em ndo chocarem.

& Que equipa arrecadou mais bolas depois de 5
minutos?

Variagoes e Indicagoes

# Cologue obstaculos entre os dois depositos de bolas.

& O treinador bloca os caminhos de corrida e drible das
criangas.

® Use tipos de bolas diferentes, por ex., bolas de
plastico, balbes.

& O objective educacional “Correr com a bola nos pés”
& dirigido como se fosse um jogo de criangas.

@ As balizas podem ser usadas como depdsitos de

bolas. Pelo menos as bolas nao rolam para fora.



EXIGENCIAS ATLETICAS
|

Exemplo de uma Sessao de Treino 2 para Crianc¢as de 6-9

PARTE PRINCIPAL

40 MINUTOS

As criancas
devem respeitar
as regras do jogo.

® Os peixes apanhados poém as bolas de lado e séo
agora pescadores.

O Pescador vem ai Variagdes e Indicagoes

# As criangas sdo os peixes e o treinador é o pescador, & Se o treinador chama: "0 mar esta calmo”, as
que tem de apanhar os peixes. criangas vao levar a bola lentamente através do

% No comeco do jogo todas as criangas estio de for a campo. S o treinador chama: "0 mar esta picado”,
das linhas externas. as criangas tém que cruzar o Campo a Correr.

& Entdo o pescador chama; “Todos os peixes no mar!”
todas as criangas tém de cruzar o campo, driblando @ Esle jogo suplemenla o tempo de reacglo das criangas
as suas bolas. & ao mesmo tempo a corrida com a bola nos pés.

# Quando o pescador chama: "0 pescador vem ail”, todos ® Sugestdo as criangas:"Use todo o mar para lormar mais

os peixes tém de fugir através das linhas externas. dificil ao pescador vos apanhar!”,

4 A
Méo deite fora o
material usado - pode
ser usado outra vez
noutros exercicios.
Deixe ascriangas
Jjuntarem todo ematerial
depois da sessdo, deixando
assim o campo limpo,

Variagdes e Indicagoes

# O treinador tenta tornar mais dificil para as criangas
de rematar no salvos blogueando os seus caminhos.
Pratica ao Alvo # Coloque uma crianga, que vai defender o remate, em

& Cologue alvos (caixas pequenas, cones, baldes, todos o salvos.
bolas medicinais, ex.,) em todo o campo

# As criangas guiam as bolas com os pés e tentam @ Adicionalmente a uma vis&o geral do jogo e orientagio
rematar a todos os alvos diferentes, um depois do da bola, temos agora també&m remate a baliza.
outro, @ Alvos faceis de atingir permitem um sentido de

@ Todos os jogadores comecam ao mesmo tempo. realizacéo.

& Cuem marca mais alvos em 3 minutos? & Usando um defesa, o alvo de “remates a baliza” é

aumentado pela adicdo de uma segunda idéia de jogo
basico: “evitar golos”.

EXEMPLO DE UMA SESSAO DE TREINO 2 - 6-9 - PARTE PRINCIPAL
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Exemplo de uma Sessao de Treino 2 para Criancas de 6-9

CONCLUSAO

20 MINUTOS

Muitas experiéncias
¢ [ com sucesso aumentam
Hefi et i e B R ' a auto-confianga

| i ' das criancas!

T — o —— | e . ——

. Jogo Simplificado:

& Marque alguns campos pequenas & Divisa: De preferéncia dois campos com 4-a-4 do
# Divida as criangas em equipas pequenas (3-a-3 que um campo 8-a-8. Porque: equipas pequenas e

Indicagdes:

ou 4-a-4), sem guarda redes. campos pequencs permitem uma experiéncia mais
% Organize balizas de cones grandes e balizas de intensa de jogo e muitos contactos com a bola,
postes, & Deve-se jogar com uma hola leve.

% Jogo livre nas duas balizas, % Lide generosamente com a regra de fora do jogo.

EXEMPLO DE UMA SESSAO DE TREINO 2 - 6-9 - CONCLUSAO
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Exemplo da Sessao de Treino 3
Lista de verificagao

AQUECIMENTO

4 Cones 4 Tapetes,
Cobertores ou
Caixas achatadas

20 MINUTOS

ke s Y

PARTE PRINCIPAL % 20m w : : %
" 1 Bola por 4 Cones 4 Tapetes,
cada jogador Cubettures ou
Caixas achatadas

40 MINUTOS 1 Baliza
g y 9 y
- v 3\
CONCLUSAO =200, W : : ('
-, W 2-3 Bolas 6 Cones Peitilhos
para metade
dos jogadores
20 MINUTOS 4 Tidies.
Cobertores ou
Caixas achatadas
\ N J

EXEMPLO DA SESSAQ DE TREINO 3 - 6-9 - LISTA DE VERIFICAGAO
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Exemplo de uma Sessao de Treino 3 para Criancas de 6-9

AQUECIMENTO

20 MINUTOS

O andamento em tipos
diferentes de superficie
melhora o controle de
corpo dos jogadores.

Variagdes e Indicagdes

@ Corer por cima dos tapetes nas pontas dos pés ou nos calcanhares.
@ Corer por cima dos tapetes no maior ndmero possivel de passos.
Urso Polar % Correr para tras por cima dos tapetes.

# Marcar a linha com quatro cones.

# Colocar um tapete de ginasio de aproximadamente 5m, & A habilidade de corrida das criangas melhorou. Os
em frente de cada cone (veja a ilustragdo). tapetes tornam a corrida mais dificil e por isso

& Deixar as criangas se alinharem no cone externo da esquerda. aumenta o controle do corpo.

& As criangas s8o ursos polares jovens do Pélo Norte com & Tapetes de ginasio sdo normalmente disponiveis em
gelo permanente, divertindo-se nas massas de gelo qualquer sado de ginastica e tem varios usos.
flutuantes (tapetes). & Para satisfazer o desejo que as criangas tém em

& As criangas correm por cima dos tapetes em zig-zag, correr, 08 jogos de corrida devem ser colocados no
depois voltam & posicdo inicial ao longo da linha dos cones. principio do recreio.

Encoraja o espirito
de equipa e fago-os
apoiarem a sua equipal

Variagdes e Indicagoes

& Faz uma cambalhota (rolar para frente) 4 saida e na
volta também.

% Rolar ou rastejar por cima do tapete para a frente ou

& Dividir os jogadores em quatro equipas de guatro jogadores cada. para os lados.

 Tio rapido como um Urso

# Colocar cada equipa num tapete. # Rolar para os lados em cima do tapete.

& 0s filhos do urso testam a sua velocidade de corrida numa
competicao, & S8o praticados velocidade e coordenacio.

& Realizar uma corrida de estafetas: a primeira crianga corre para & As criangas podem praticar exercicios de coordenacio
o tapeta, rola, corre em volta do cone e bate na méo da crianga nos tapetes macios que ndo poderiam praticar no
seguinte da fila, eltc. chéo duro

& Qual & a equipa de ursos polares & a primeira a chegar ao ponla & Brincar nos tapetes macios & muito divertido.
de partida?

EXEMPLO DA SESSAO DE TREINO 3 - 6-9 - AQUECIMENTO
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Exemplo de uma Sessao de Treino 3 para Crianc¢as de 6-9

PARTE PRINCIPAL

40 MINUTOS

Este exercicio
proporciona um
treino de corpo
inteiro de uma
forma divertidal

Variagdes e Indicacoes
# As criangas saltitam por cima do tapete com as pemas

fechadas.

Procurando por Comida  Andam levemente por cima do tapete com passos pequenos.

# Cada crianga tem uma bola. « Tenha uma competi¢io: qual o urso polar que marca primeiro

# Os filhos do urso polar estdo com fome e tém de ir cinco golos?
cacar.

#® Jogo de - coordenagdo e - remate a baliza: as criangas @ Fagzer 0s exercicios de movimenios (ex. saltar ao pé coxinho,
agarram a bola longe das suas cabegas e rolam para o saltar, rastejar) mais “interessantes” com a introducio de
lado por cima do tapete. Depois elas rematam a baliza outra actividade a seguir (aqui: remates  baliza).
da linha do cone. @ Praticar em pequenos grupos de modo que todas as criangas

& Elas apanham as bolas e driblam na volta para a tenham a sua vez,

posicdo inicial ao longo da parte exterior do campo. @ Adistancia a baliza deve permilir a marcacao de muitos golos. |

Tentando chutar
bolas para ld do
treinador aumenta o
sentido de dificuldade
_ e recompensa de

sucesso das criangas.
vanagﬁas e Indlcagues

& Jogar a bola passando de lado do tapete, depois correr ou

saltitar por cima do tapete.

Caca ao Urso Polar  Driblar em volta do tapete.

# O treinador actua como “guarda-redes”, # Realizar uma competicio com a equipa: Qual & a equipa de

& Os filhos do urso polar descobrem uma foca grande urso polares que consegue apanhar a foca marcando sete golos?
(treinador) que querem cagar.

% A primeira crianga de cada fila dribla por cima dos & Verifique por perto o controle de bola.
tapetes ao mesmo tempo e remata a bola a baliza da @ (s tapetes podem ser usados como obstaculos que podem
linha do cone. servir para dificultar o driblamento.

# Elas depois voltam com a bola a saltitar para a posigéo & A participagao do treinador (aqui como guarda-redes) aumenta
inicial. a motivagdo.

& A distancia 8 baliza deve permitir 8 marcacdo de muitos golos,

EXEMPLO DE UMA SESSAOQ DE TREINO 3 - 6-9 - PARTE PRINCIPAL
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Exemplo de uma Sessao de Treino 3 para Criancas de 6-9

CONCLUSAO

20 MINUTOS

Jogo do Urso Polar

& Montar 2 campos dividindo o campo do salfo de desportos
em duas metades (tamanho: aprox. 15m % 10m).

& Colocar dois tapetes de ginasio contra cada parede como
se fossem balizas.

& Manter as equipas como estavam.

& A caca aos filhos do urso polar teve sucesso. Para terminar
a cacga, 1em que jogar para a captura.

& 3-3 contra as balizas de tapetes com guarda redes.

# Se a bola passa a linha de fundo, deve ser rapidamente
driblada para dentro do campo!

As criangas jogando em

equipa aprendem a importincia
de um trabalho eficaz de equipa

de uma maneira divertida,

EXEMPLO DE UMA SESSAO DE TREINO 3 - 6-9 - CONCLUSAO

Variagdes e Indicagoes

& Troque os campos depois de jogarem 5 minutos.
& No outro campo, use a baliza existente como uma terceira
baliza neutra que vai ser defendida pelo treinador.

& Tapeles de ginasio usados como balizas sdo normalmente mais
inferessantes para as criangas do que o uso de baliza com cones.

@ Substituir uma baliza de tapete por uma de cone para o campo de
jogo nEo ser &0 grande.

& Mudar regularmente os guarda redes (ex. depois de cada golo
marcada).




EXIGENCIAS ATLETICAS

Exemplo da Sessao de Treino 4
Lista de verificagao

AQUECIMENTO

o

20 MINUTOS

PARTE PRINCIPAL

i 12m =
M
|

-

4 o

13 Cones 1 Peitilho para
cada jogador

@ &4 »

1 Bola 13 Cones
por jogador

1 Peitilho para
cada jogador

B

40 MINUTOS o+ Poctos
de canto
. /N v
4 ) ¢ “
CONCLUSAO PRCLIN W : : ('
4.5 Bolas 23 Cones Peitilhos
para metade
dos jogadores
20 MINUTOS
\ '\ y

EXEMPLO DA SESSAO DE TREINO 4 - 6-9 - LISTA DE VERIFICAGAO



EXIGENCIAS ATLETICAS

Exemplo de uma Sessao de Treino 4 para Criancas de 6-9

AQUECIMENTO

20 MINUTOS

PHASE 1

' Pediatra

& Momear 4 criangas por secgio.

# As criangas trabalham como pediatras num hospital de
criangas. Primeiro, verificam a flexibilidade dos seus
doentes.

& Exercicios das criangas com peitilho: a crianga segura o
peitilho por cima da cabega com as duas mios e correm
em volla da secgio,

® Mude o exercicio depois de um tempo curto (veja
variagies).

PHASE 2

i :.Examlnagﬂo

# Momear as criangas a duas posigdes iniciais.

# Continuar com a examinagdo. O pediatra examina a
boa forma fisica dos pacientes.

& As criangas seguram os peitilhos por cima da cabeca,
depois correm um circuito de slalom através dos cones
& juntam-se a fila do outro grupo.

& Os grupos encontram-s& no centro & tém de fugir uns
dos outros.

# Usar 9 cones para marcar uma cruz
de cones num campo designado ~
{aprox.12mx12m)

# Cada crianga recebe um peitilho

Variagdes e Indicacoes

@ Segurar o peitilho por cima da cabeca com as duas
maos e dobre ligeiramente a parte de cima do corpo
para a frente, para tras e para os lados.

& Alirar o peitilho para o ar e apanha-lo outra vez.

& Segurar o peitilho com as duas maos, passe por cima
dele, & sair de cima dele autra vez.

# Coloque o peitilho no chio e salte por cima dele.

# Cologue o peitilho no chdo, cologue-se em cima dele
nas suas maos e pés, e levantar um brago ou uma
perna de cada vez.

@ Exercicios da crianga promovem flexibilidade e controle
corporal. Devagarinho mas com certeza, as criangas
comegam a conhecer 0 Seu Corpo e a sua gama de
flexibilidade.

& Fazer jogos-exercicios durante ndo mais de 10 minutos
e varie 0s jogos constantemente,

@ Nao esperar movimentos extremos das criangas, s0
pratique exercicios faceis e apropriados para criangas!

@ Evite exercicios familiars usados no treino de adullos,
ex., dobrar o joelho, andar lipo pato, abdominais.

Variagbes e Indicagoes

® As criangas equilibram os peitilhos na cabeca e
eslicam os bragos para o lado.

& As criangas andam de costas pelo circuito de slalom.

& As criangas saltam por cima dos cones.

& Dividir as crian¢as em grupos de quatro & destine um
canto para cada grupo. Eles entdo tém que correr
repetitivamente para o canto oposto e valtar outra
vez, e desse modo esquivando-se das criangas em
direcgdo contraria.

# Usar esta forma para preparagdo de uma corrida de
estafetas.

& Correr num circuito slalom, ensina cordenacgio as
criangas.,

@ Segurar os peitilhos com as m&os torna a corrida mais
dificil, pois requer mais trabalho de perna e uso da
parte superior do corpo.

@ As criangas tém de esquivar-se das criangas cormendo
no sentido oposto, dessa maneira estimulando a
vigilancia e orientacao.

EXEMPLO DA SESSAO DE TREINO 4 - 6-9 - AQUECIMENTO
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Exemplo de uma Sessao de Treino 4 para Criancas de 6-9

PARTE PRINCIPAL

40 MINUTOS

Busca da Medicacgao

& Dividir em quatro eguipas e atribuir um sector a cada uma delas.

# A examinagdo foi completada. Agora tem de ser
encontrada a medicagdo correcta para o tratamento do
paciente. Quatro equipas de médicos comegam a busca.

& As guatro equipas driblam dentro dos seus sectores. Com
uma ordem do treinador, todos mudam-se rapidamente
para outro sector.

@ Qual equipa e a primeira a chegar ao novo sector como
equipa completa?

Transporte da Medicagio

& Adicionar balizas de 2 postes.

& Colocar um guarda-redes em cada golo.

& Atribuir bolas aos outros jogadores, nas posigbes de
inicio.

& A medicacdo (bolas) foram encontradas. Agora precisam
ser transportado para o hospital das criangas.

@ As criangas driblam até a linha do cone e depois rematam
& baliza.

% Entdo driblam no caminho de volta & sua posigao inicial.

EXEMPLO DE UMA SESSAO DE TREINO 4 - 6-9 - PARTE PRINCIPAL

Todos os jogadores
tém de estar no campo
de jogo. Tém que
confiar uns nos oufros.

Variagdes e Indicacdes

# As criangas correm com a bola debaixo do braco,

# Enguanto driblam dentro do sector inicial, o treinador
diz as criangas com que pé devem driblar.

# A um comando do treinador, as criangas carregam
as bolas, mudam para outro sector e continuam a
driblar.

& As equipas diagonalmente opostas jogam juntos e
devem trocar sectores guando forem ordenadas.

® As criangas aprendem o driblar orientado ao golo.
Eles devem mudar para outro sector rapidamente.

@ O trabalho de equipa & importante: O grupo tem de
decidir em conjunto qual o seclor para onde vao
mudar.

# 580 ensinados controle e guia de bola. As criangas
t&m de evitar os cones e os outros jogadores.

Variagdes e Indicacoes

# Competigio Individual: quem & o primeiro a marcar
trés golos?

# Competigio de equipa: qual & a primeira equipa a
marcar dez golos?

& O treinador especifica com que pé devem chutar,

& Marcagao de golos e a chave principal do futebal,

# E por isso que um jogo de remates a baliza tem de
fazer parte sempre do tempo de jogo.

& As criangas gostam de competir umas com as outras.

& Compelicies pequenas melhoram a motivagao e
prazer.

@ Criangas pequenas necessitam de muitos elogios. Um

@ feedback positivo do treinador & um incentivo extra
para uma parlicipago entusiastica.

& Trogue os guarda-redes depoisv de alguns minutos.




EXIGENCIAS ATLETICAS

.

Exemplo de uma Sessao de Treino 4 para Criancas de 6-9

CONCLUSAO - ﬂ

20 MINUTOS

Muitas experiéncias \
COM SUCesso aumentarm g
a aute-confianga
das criancas!

Variagdes e Indicagoes
# Adicionar balizas de cones. & Trazer ao jogo tipos de bolas diferentes, ex., garrafas

# Cada crianga escolhe um parceiro. plasticas, bolas pequenas, bolas de ténis.

& Momear dois pares por sector. & Mesmo procedimento como em 1-a-1 com guarda

& A medicacdo ajudou e todos os pacientes estdo curados. redes de equipa.

& Para celebrar isto, o hospital das criangas esta a
organizar um grande torneio de futebol. # Campos de jogos pequenos promovem muitas experién-

# O jogo & de 2-a-2 contra balizas de cones sem guarda cias de sucesso. Evitar passagens longas de corrida.
redes. Se a bola toca a linha de fundo, tem que ser @ Num jogo 2-a-2. O seu parceiro de jogo & sempre
rapidamente driblada de volla ao campo. reconhecido.

# Um jogo do torneio dura trés minutos & depois os & Ter 56 poucas regras.As criangas devem ser permitidas
sectores &m gue ser lrocados. expariéncias com a bola como no futebol de rua.

-

EXEMPLO DE UMA SESSAO DE TREINO 4 - 6-9 - CONCLUSAO
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Exemplo da Sessao de Treino 5
Lista de verificagao

AQUECIMENTO

1 Bola por 12 Postes
@ cada jogador de Canto

20 MINUTOS
- __} "
ke s Y
PARTE PRINCIPAL < 30m w : : m
- 1 Bola por 4 Cones Peitilho
cada jogador para melades
dos Jogadores
40 MINUTOS .
de Canto
g y 9 y
& h 3
CONCLUSAO W = : ('
2-3 Bolas 8 Cones Peitilho
para metades
dos Jogadores
20 MINUTOS 4 Postes
de Canlo
\ '\ y

EXEMPLO DA SESSAO DE TREINO 5 - 6-9 - LISTA DE VERIFICAGAO



EXIGENCIAS ATLETICAS

Exemplo de uma Sessao de Treino 5 para Criancas de 6-9

AQUECIMENTO -

20 MINUTOS

E a responsabili-
dade de todos to-
mar cuidado com
o meio ambiente!

& Jogando apanha 2: os apanhadores pegam o peitilho nas

Y g : maos. Se tocam oulro jogador, aquele jogador leva o
Proteccéo do Meio Ambiente peitilho e & agora um apanhador novo.

# As criangas sdo ambientalistas. Visitam uma floresta % Especificar certos exercicios de movimento na floresia de
para verificar 0 estado de sadde das arvores. postes (circule os postes de frente e de costas, rasteje em

# As criangas correm pelo meio da floresta de postes e volta dos postes, ou salte em uma perna ou nas duas).
evitam os postes e 0s outros jogadores.

. ® Melhoramento da coordenagao das criangas. Eles tém
Variagdes e Indicagdes de evitar os postes e outros jogadores ao mesmo tempo.
#® Jogando apanha 1. seis apanhadores vestem o peitilho @ Enquanto jogando a apanhar bolas, 0s postes ppodem
e tentam tocar os outros jogadores. As criancas s0 se ser usados coma refigios,
podem mover dentro da floresta de postes. @ Substilua 0s postes perdidos por cones.

Variagdes e Marcadores

& Competigdo Individual: Qual ambientalista é o
primeiro a tocar 10 arvores ou que toca mais arvores
em dois minutos?

& Competicdo de equipa: Divida os jogadores em duas
equipas. Qual equipa de ambientalistas toca o maior
numero de arveres num minuto?

# As criangas correm em circulo em volta das arvores.

& Auma ordem do treinador, as criangas procuram por
outro jogador e trocam bolas.

 Casca da Arvore

& O treinador pode usar a idéia por trés da historia
# Cada crianga tem uma bola. para transmitir conhecimento geral. Seria ideal ter
# O ambientalista tira amostras da casca da arvore discussbes pequenas acerca da protecdo do meio
(bolas) que devem ser rapidamente transportadas ambiente.
para longe para serem testadas. @ Usar a bola como um instrumento de jogo o mais
& As criangas agarram a bola com as duas maos. possivel, Pode ser jogada com o p& & com a cabega,
Correm de um poste para outro e tocam-no com a agarrada com a m&o, comprimida debaixo do braco,
bola. ou colocada por baixo da camisola.
® Cada contacto com a bola aperfeicoa a sensacéo da
crianga com a bola.

EXEMPLO DA SESSAO DE TREINO 5 - 6-9 - AQUECIMENTO
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Exemplo de uma Sessao de Treino 5 para Criancas de 6-9

PARTE PRINCIPAL

40 MINUTOS

Lembre as criangas
da importdncia de um
ambiente, limpo.

o primeiro a tocar & postes?
y % Andar & volta dos postes.

Terra « O treinador especifica com que pé devem driblar.
& Os ambientalistas descobriram que a terra esta # Colocar os postes no cho e drible a volta deles ou

parcialmente contaminada. A terra contaminada (bolas) corre por cima deles.
tem de ser removida e substituida com terra nova,

# As criangas driblam pelo meio dos postes com as @« E ensinado o controle do contacto intimo com a bola,
bolas e evitam os obstaculos e os outros jogadores. & Qs postes requerem movimentos de desvio do corpo

g inteiro. As criangas aprendem a coordenar o uso das
VarlagSes e Indicagdes suas pernas e parte superior do corpo,
® Compelicdo: As criangas tocam os postes com as ® As criangas sdo motivadas por jogos de driblre com
maos quando passam por eles a driblar a bola. Qual & muitos contatos de bola,

O sucesso pessoal
deum jogador (um golo)
contribui para o sucesso
total da equipa,

Variagdes e Indicacoes

& Competigdo: Quem & o primeiro a cortar seis troncos
de arvore (seis golos)?

& Compeligdo de Equipa: as equipas ndo sdo mudadas.
Clual das guatro equipas & o primeire a cortar dez
troncos de arvores (dez golos)?

& Alternar os chutos com o pé direito e com o pé

P esquerdo.
Cortar Arvores @ Passar a bola através do poste da baliza com a parte
& Organize dois campos de aproximadamente 15mx10m. interior do pé.

& Cologue uma baliza de poste (fronco de arvore) no centro do campo.
& Divida as criangas em quatro grupos. Deixe-os alinhar nas linhas de @ Remates 4 baliza sfo praticados de uma maneira divertida,

fundo, & Remates a baliza numa posigio parada raramente
& Infelizmente, algumas arvores mormeram & 530 agora um perigo para acontecam no futebol, no entanto devem ser
as outras arvores. Tém que ser deitadas a baixo, praticados pelos principiantes do futebol. Varie muitas
& Qs primeiros jogadores na fila chulam ao poste da baliza da linha de vezes entre remates parados e oulros em corrida.
fundo. Eles seguem a bola & juntam-se & linha do lado oposto do & Pequenas compeligies motivam as criancas e
campo. aumentam o divertimento.

EXEMPLO DE UMA SESSAOQ DE TREINO 5 - 6-9 - PARTE PRINCIPAL
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Exemplo de uma Sessao de Treino 5 para Criancas de 6-9

CONCLUSAO

20 MINUTOS

-
Mesta sessdo de treino,
os jogadores vio perceber
S e b que a Terra é um sistema
_____ ' \ complexo e balangado
e com precisdo, que precisa
de ser respeitada.

% o,

— e mm wm e | = ——

— e e e = T e e = = — = — a

" Plantar Arvores Variagbes e Indicagoes
& Afloresta esta limpa. Agora o ambientalista pode # Um guarda-redes defende as balizas.
plantar arvores novas. & O mesmo procedimento com duas balizas abertas.
% 4-a-4 confra o poste da baliza. Ambas equipas # Organize um tormeio.

podem marcar golos dos dois lados.
® Planear mais tempo para os jogos finais. Séo os
mais preferidos pelas criangas.
& Sao garantidos muitos golos, se as criangas atacarem
a mesma baliza.
@ Campos de jogo pegueno asseguram que as criangas
participem no jogo e gue tenham muitos contaclos
com a bola.

EXEMPLO DE UMA SESSAO DE TREINO 5 - 6-9 - CONCLUSAO
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Treino com Criancas
Idades 10-12

Criangas com idades de 10-12 (Fase de Fundagao)

Este grupo de idade & muitas vezes chamado a “ldade Dourada de Aprendizagem”. Rapazes e raparigas desta
idade impressionam com a diligéncia e satisfagdo de movimentos, jogos e realizages.

Tém grande mobilidade e corodenagdo. Movimentos rapidos séo faceis de fazer. Com base na educacgio
alargada de desportos dos anos anteriores, um treino especifico com foco nas necessidades do desporto
comega agora. Durante esta fase vao ser dominados, por exemplo, técnicas basicas de bola.

Os rapazes e as raparigas vao aprender movimentos técnicos complexos - se treinarem frequentemente séo
motivados e de mente aberta,

O objectivo mais importante & aprender e estabilizar os elementos basicos de técnicas e taticas passo a passo.
Adicionalmente, o treinador tem de apoiar o entusiasmo em jogar, a criatividade e a auto-confianca. Todas as
habilidades que as criangas perdem nesta idade sdo dificeis de aprender mais tarde.

Caracteristicas do Jogador:

# Bom equilibric entre o corpo & a mente

# Caracteristicas pessoais positivas desta "ldade Dourada de Aprendizagem”, ex., auto-confianga, melhor
concentragdo, alta motivagao, prontiddo para aprender

# Técnicas motoras boas para aprender capacidades técnicas

# Entusiasmo grande para exercicios novos e comportamento optimista

# Aprender através da cbservagdo

# Menos inclinado para adultos - apreciagdo dos amigos torna-se mais importante

Objectivos:

% Divertimento a jogar futebol

& O foco deve estar em técnicas basicas detalhadas

# Uso da técnica certa numa ocasido especial

# Aprender técnicas basicas numa maneira divertida

® Apoiar caracteristicas pessoais positivas tais como auto-confianga e boa-vontade de desempenho.

Conteldo do Treino:

# Exercicios de motivagio com a bola para apoiar as técnicas basicas de bola

# Vo ser preciso muitas repeticdes nas sessfes de treino e durante longos
periodos

# Para aprender uma técnica em detalhe necessita de muitos contactos com
a bola

# Uma troca continua entre pratica em detalhe e jogos devia ser o método
melhor para martelar as técnicas basicas

# Jogos com grupos pequenos sdo areas focais de técnica e tatica

# Reacgdo e exercicios de corrida sprint

# Exercicios divertidos para fortalecer o corpo & apoiar a
coordenagdo, incluem: :
& Marcago de jogos / estafetas stfgmu!f."ﬁ i
4 Cursos de obstaculos apropriado & idade!
& Exercicios de reflexos
4 Exercicios de equilibrio
4 Uso de varios equipamentos de desporto
4 Exercicios ritmicos

m TREINO BASICO - CRIANGAS 10-12
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Treino com Criancas
ldades 10-12

# Os exercicios técnicos devem ser interessantes, e com base na habilidade do jogador iy
# Ensine sistematicamente todas as pericias técnicas:

& Driblar

&4 Passar (esquerda, direita, dentro, for a, mudancas de velocidade e direcgdes)

A Rematar

& Cabecear

4 Controlar a bola

4 Simulagdes, fintas e truques

# Usar o método seguinte quando explicar novas técnicas e praticas:

@mica»ﬁa Dammtmr>>@ Pmﬂca@ Feedback / Melhoria / Gom;&u})@ Pratir.aa)

Intensificagido do desenvolvimento da capacidade de jogar:

“Sugestdes para Torneios
pequenos de Futebol”

Relatérios de Trabalho
1

MNotas para o Treinador:

# Educar os jogadores durante os jogos e treinos.

@ Demonstrar exactamente cada exercicio.

# Depois do treino, corrija os jogadores com indicacbes precisos.

# Trabalhar em grupos pequenos e evitar fases de espera.

@ O treino deve ser de acordo com a competéncia de cada
jogador.

@ Ajudar os jogadores a comportar-se independentemente e
aceitar responsabilidades das suas proprias acgdes.
Encorajar cada crianga a jogar em todas as posicdes (de
guarda-redes a atacante) e dar a oportunidade de serem
criativos.

# Serum bom modelo.

# Elogiar comportamento positivo.

@ Criar oportunidades para sucesso, indiferentemente da
competéncia, e nunca repreenda um jogador por ter errado.

N

Estaé™a

idade dourada da
aprendizagem”. Entre
outras coisas, os
Jogadores tomam
consciéncia que o
seu sucesso pessoal

contribui para o
sucesso da equipa. P

TREINO BASICO - CRIANGAS 10-12 &S
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Exemplo da Sessao de Treino 1
Lista de verificagao

AQUECIMENTO

1 Bola por 18 Cones
@ cada jogador

20 MINUTOS

ke s Y

PARTE PRINCIPAL R i w : : m
7 " 1 Bola por 12 Cones Peitilhos

cada jogador para metade

dos jogadores

40 MINUTOS » Balizas

g y 9 y
% e )
CONCLUSAO W = : ('

2-3 Bolas 12 Cones Peitilhos
para metade
dos jogadores
20 MINUTOS
\ '\ y

EXEMPLO DA SESSAO DE TREINO 1 - 10-12 - LISTA DE VERIFICAGAO
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EXemplo da Sessao de Treino 1 para Criangas com idades 10-12

AQUECIMENTO

20 MINUTOS

Escola de Drible

# Oscile a bola de um lado para o outro entre a parte
interior dos pés.

# Oscile a bola de um lado para o outro entre o peito dos
pes, desse modo aumentando a velocidade da bola.

# Varie a sua velocidade.

' Escola de Drible com Balizas de Cones

% Drible em direcgéo a baliza de cone.

% Use mudangas enérgicas de direcgio enguanto
aumenta a velocidade.

@ Mudangas de direcgdo com técnicas diferentes.

DIRECTRIZES

EXEMPLO DA SESSAO DE TREINO 1 - 10-12 - AQUECIMENTO

Driblagem

ALVOS # Saudacdes e aguecimento —
& Movimentos variados —~

#% Exercicios interessantes com a bola

Variagoes

#% Com mudangas de velocidade. Comegar devagar,
aumentar a velocidade, abrandar de novo.

# Enquanto oscila a bola de um lado para o outro, vire
também o corpo de lado para lado.

# Trabalho rapido de pés no local, movendo para a
frente e para tras.

Se possivel, deixe os
Jjogadores realizarem as
suas prdprias idéias -
desta maneira, apoiando
a sua criatividades.

Variagbes

@ 0s jogadores driblam de um cone para outro, andam
em volta deste e vollam para o cone inicial.

@ Avolta de 180° requer técnicas diferentes: remate

com o parte de dentro e a de fora do pé, margue

com a sola, etc.

# Apenas um ponto focal tatico tecnicalmente por ligio de treino.

# Planear muitas repelicdes deste ponto focal durante a sessdo de treino e periodo de treino.

# Alingir competéncia técnica e taticas-individuais basicas em detalhe.

# Aprenda através de “demonstre & imite” ndo através de explicagdes longas! Os jogadores tém que
participar activamente no processo de aprendizagem!

# Tomar nota da sua posigio em relagdo a equipa! Todos os jogadores devem ser capazes de observar
as suas demonstragies sem obstrugbes,



63
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Exemplo da Sessao de Treino 1 para Criangas com idades 1012
Driblagem

PARTE PRINCIPAL ALVOS # Jogar e praticar

# Jogos de bola pequenos
30 MINUTOS % Regras devem ser obedecidas

Faga o seu
melhor, pois 56
vocé é responsdvel
em atingir a
sua metal

Competigéo de Drible
# A competicdo comega ao sinal do treinador. # O primeiro jogador de cada equipa s comeca depois
# Depois do primeiro jogador rematar a baliza, & a vez do sinal do treinador, o golo do drible em corrida mais

do jogador seguinte, etc. rapida conta a dobrar,

% Competico: Qual equipa marca mais golos? & A distancia e alinhamento entre os cones pode ser
variavel de forma a se tornar mais dificil.

Deve ser
tolerante com
o seu colega.

Deve fazer exercicios com
Jogadores mais fortes e mais
fracos se quizer ter sucesso

na equipa. Também misture
rapazes com raparigas.

Drible-Apanhar Variagoes
& Dois jogadores passam a bola um para o outro pelo meio da # O recipiente do passe deve driblar através de 2

baliza de cone, sendo o primeiro jogador o perseguidor, balizas.
# O outro jogador deixa a bola passar entre as pernas e vai # O perseguidor deve ganhar a bola e driblar para o golo.
tentar defender a bola driblando-a através de outra baliza de # Depois de cada jogada equipas novas sdo formadas:

cone. Tolerancial

DIRECTRIZES % Enguanto corrigindo concentrar num detalhe tatico-técnico! Intervir imediatamente depois de uma
acgAo incorreta.
# Sugestdes para aperfeicoamento deve sempre ser falada positivamente!
# Menaor nimero de formas de organizagio por sessdo de treino garante uma alta eficiéncia de treino.
# Evitar periodos longos de espera! Organizar grupos menores!
# Todos devem ser capazes de ter sucessol Dirigir as formas variadas de treino e exercicio as
capacidades individuais.

EXEMPLO DE UMA SESSAO DE TREINO 1 - 10-12 - PARTE PRINCIPAL
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xemplo da Sessao de Treino 1 para Criangas com idades 10-12
Driblagem

CONCLUSAO ALVOS @ Joga futebol: pontapés ao golo

com equipas pequenas.
#% Fecho da discusséao e revisao,
25 MINUTOS # Tenho sucesso como/na equipa.

S e e e e e e e e e e e e e

As regras podem ser
ajustadas (langamento,
contactos,de onde se
pode marcar um golo /
ou ndo), mas as regras
devem ser obedecidas!

T e ——— e ————— — e ———— —

. 4-a-4 4 Golos de Drible Variagoes

# Para marcar um golo, um drible deve entrar numa % Monte trés balizas pequenas nas linhas exteriores.
baliza pequena dos 4-a-4, Depois dum golo triunfante # Mesmo jogo em 3-a-3.
a outra equipa obtém a bola para rematar a golo. # Depois da marcagdo de um golo, a equipa do

% Duragdo do golo & de 5 minutos, marcador continua a jogar com a bola.

_________________ - Deixe os jogadores
F ) b 9 oy ; aparecerem com os seus proprios
" L% g conjuntes de regras.

' 4-a-4 a Balizas Padrio Variages

# Como antes, mas agora os golos podem entrar na @ Monte trés balizas pequenas nas linhas exteriores.
baliza. ® Mesmo jogo em 3-a-3.
# Depois da marcagio de um golo, a equipa do
marcadaor continua a jogar com a bola.

DIRECTRIZES = Ensine criatividade através de espagos abertos para os jogadores e formas diversas de jogo!

# Ensine fundamentos atléticos e coordenativos em cada sessdo de treino por meio de formas de
treino complexas!

# Motivagdo e divertimento a jogar futebal & o mais importante padrdo do treinal Por conseguinte
escolha e teste cada forma de jogo e pratica.

# Tome nota de cada jogador, sempre lhes dé elogios e motivagao! Tenha paciéncial

EXEMPLO DE UMA SESSAO DE TREINO 1 - 10-12 - CONCLUSAO
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Exemplo da Sessao de Treino 2
Lista de verificagao

AQUECIMENTO

.‘ .-'"..

20 MINUTOS

3

20m .

aw 4 8

1 Bola por 6 Cones
cada jogador

10-12 Pneus
ou Arcos

g Y 3
PARTE PRINCIPAL % i w : : Q'
" 10 Bolas 8 Cones Peitilhos em
* trés cores
40 MINUTOS 1 Baliza 2 Postes 2 Arcos
de madeira
" L y
4 w -
CONCLUSAO < 3om W : : ('
P, 2-3 Bolas 6 Cones Peitilhos em
trés cores
20 MINUTOS T
\ )\ J

EXEMPLO DA SESSAO DE TREINO 2 - 10-12 - LISTA DE VERIFICAGAQ
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Exemplo de uma Sessao de Treino 2 para Criancas de 10-12

AQUECIMENTO

20 MINUTOS

- | Jogos de
S e o e [ competigdo motivam
i'[ 4 \ . w7 e melhoram a

h L : ; capacidade de aceitar

| vitérias e derrotas.

Variagdes e Indicagoes

# Os jogadores driblam a bola entre os pneus.
& Cluando o treinador da o sinal, antes de poderem
Caga ao Pneu capturar o pneu, as criangas devem fazer um

# Distribuir 1-2 pneus a menos que o numero de criangas. exercicio extra, ex., atire a bola ao ar com a mao trés

# Os jogadores driblam entre 0s pneus. vezes e apanhe-a de novo.

& CQuando o treinador da o sinal, cada jogador captura um & Gradualmente, retire um pneu de cada vez.
pneu imediatamente colocando o pé nele.

& Os jogadores que ndo capturam um pneu recebem um & Deixe as criangas driblar entre os pneus por um
ponto 8 menos. periodo mais longo na primeira fase!

& Quem tem o menor nimero de pontos a menos depois & Possivelmente use tapetes em vez de pneus, Para
de cinco minutos? capturar um tapete, o jogador vai ter que dar com um

pé& uma pancada leve com a bola no tapete .

. e . Use nos seus exercicios
r - material pouco habitual /
| recicldvel. Faga as criangas
l;_,l terem consciéncia que as
coisas / residuos podem

."I:;_ ter usos miiltiplos.

Variagdes e Indicagdes

« Compeficdo. Correr com a bola na mao para cada pneu. Os
- jogadores devem ressaltar a bola duas vezes em cada pneu.
Exercicios com Pneus # Competigdo: Correr com a bola de um pneu para o outro.

Os jogadores executam os exercicios seguintes com a Ressalte a bola enguanto correndo entre os pneus também,

bola na mao: « Organizar uma competicdo de grupo: um jogador por grupo

& ressaltar a bola para a frente entre os pneus, executa o exercisio, em seguida bata na mao do seguinte

# ressaltar a bola para os lados entre os pneus, jogador, como numa cormida de estafetas. Qual a equipa que

& ressaltar a bola para trés entre os pneus, termina primeira?

# Competicdo: Ao sinal, os jogadores correm o mais @ Criangas de desempenho fraco podem segurar a bola com as
rapido que podem com a bola na mao para cada duas maos & depois fazeram-a ressatar.

pneu, desse modo ressaltando a bola uma vez em & Apareca com mais exercicios, ex., "Quem pode ressaltar asua
cada pneu. Quem vai terminar primeiro? bola por 30 segundos de uma mangira especifica?

EXEMPLO DA SESSAO DE TREINO 2 - 10-12 - AQUECIMENTO
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Exemplo da Sessao de Treino 2 para Criangas com idades 1012

= PARTE PRINCIPAL

40 MINUTOS

' Jogar a bola e rematar a baliza 1

# Duas equipas jogam uma contra a outra, em metade do campo.
& Aterceira equipa treina remates a baliza na outra metade do

campao.
1. Ambas equipas jogam a bola de um para oulro com a
mao. S0 podem ser dados trés passos com a bola na méao.
& Cologue um jogador de cada equipa numa caixa com um
arco grande na mag, na linha externa.
@ Enquanto jogam um conlra o outro, as equipas tentam atirar
a bola pelo meio do arco que um jogador sequra no alto.

Jogar a bola e rematar a baliza 2

# Duas equipas jogam uma contra a outra, numa metade do campo.

& Aterceira equipa treina remates a baliza na outra metade do
campao,

1. Bola de cone G-a-6;

& Ambas as equipas jogam a bola de um para o outro com a mao.
A bola pode ressaltar, mas sd trés passos podem ser tomados
com a bola na méo.

# Tenha um jogador posicicnado por tras da linha de baliza
adversaria com um cone invertido.

EXEMPLO DE UMA SESSAO DE TREINO 2 - 10-12 - PARTE PRINCIPAL

# Trogue jogadores e chutadores cada
& minutos.

® Faca variagdes da maneira que o pneu & segurado,
de acordo com as situagies desejadas.

& Atacante e defesa ndo podem entrar na zona de golo
(zona restrital).

& Troque regularmente os jogadores sentados.

2. Coleque um banco longo diagonalmente na direccio
da baliza e guarda-redes.

# O primeiro jogador da equipa faz um drible curto e
chuta a bola contra o banco longo.

# A bola ressalta no banco e o jogador deve agora
chutar a bola em direcgdo 4 baliza.

# |mediatamente depois disso, o jogador seguinte deve
jogar a sua bola, comegando com um drible curto,

# Os jogadores contam os golos. Quem teve sucesso
em marcar o maior nimero de golos?

Indicagoes

& Possivelmente cologue dois jogadores por equipa na linha exterior,

& Quatro ou cinco jogadores podem jogar o mesmo jogo!

& Se 0 campo & pequeno, reconsidere em ulilizar a terceira equipa
em exercicios que ndo precisem de muilo espago, ex., exercicios
de passe contra a parede.

& Uma bola de handebol ou bola de voleibol pode também ser usadal

& O objectivo & jogar a bola de modo que o jogador pode
apanhar a bola com o cone,

# Use, de preferéncia, uma bola menor, ex., bola de
handebol ou bola de ginastical

#® Que equipa vai conseguir o maior nimero de “golos
no cone” num dado tempo?

2. Coloque dois bancos longos diagonalmente na
direccdo da baliza e guarda redes.

# Os bancos sdo numerados.

# O primeiro comega a driblar. O treinador chama entao
um ndmero e o jogador imediatamente chuta a bola
contra o banco com esse ndmero, Depois, chuta a
bola em ricochete em direcgdo a baliza etc.

# Quem vai conseguir rematar o maior nimero de golos
num dado tempo?

Marcadores

& Possivelmente use dois jogaderes a marcar golo por equipa.

@ Quatro ou cinco jogadores podem jogar o mesmo joga!

@ Se 0 campo & paqueno, reconsidere em ulilizar a terceira equipa
&M exercicios que ndo precisem de muita espaco, &x., exarcicios
de passe contra a parede.

@ Uma bola de handebal ou bola de voleibol pode também ser usadal
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Exemplo da Sessao de Treino 2 para Criangas com idades 10-12

CONCLUSAO

20 MINUTOS

Jogos de grupo
como este melhoram
o espirito de equipa.

e —— = — i ———— —

Variagdes e Indicagoes

# Divida os jogadores em trés equipas. & A equipa trocada comeca com a bola,
# Tenha um guarda-redes por baliza. # Quando ha um novo par & o treinador que chuta a

& Duas equipas jogam uma contra a outra. A terceira bola para o campo.
equipa mantém-se na linha lateral.
& A equipa gue marca um golo, conserva-se em campo, & A equipa na linha lateral deve estar constantemente
mudando de direcgio e atacando de novo. pronto para jogar e quando o golo & marcado, devem
& A outra equipa troca com a equipa na linha lateral. mudar-se para o lado correcto do campo!
® Qual & a primeira equipa a marcar cinco golos? ® Tém-se assim a vantagem de ndo haver periodos

longos de espera por equipa.

EXEMPLO DE UMA SESSAO DE TREINO 2 - 10-12 - CONCLUSAO
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Exemplo da Sessao de Treino 3

Lista de verificagao

AQUECIMENTO

.‘ .-'"..

20 MINUTOS

1 Bola por 10 Cones Peitilhos
cada jogador para metade
dos jogadores

s 9

2 Arcos G Pares de
“Cartas de Memaria™

PARTE PRINCIPAL

-..". - ua

s
W

1 Bola por 5 Cones Peitilhos

cada jogador para metade
dos jogadores
40 MINUTOS 2 Balizas
L A J
; < )
CONCLUSAO < 25m W % Q'
. — '; 2-3 Bolas 4 Cones Peitilhos
para metade
dos jogadores
20 MINUTOS 2 Balizas
\ A J

EXEMPLO DA SESSAO DE TREINO 3 - 10-12 - LISTA DE VERIFICAGAQ
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plo da Sessao de Treino 3 para Criancas com idades 10-12

AQUECIMENTO

20 MINUTOS

Drible de Meméria

# Cologue dois arcos a 15m das duas posicdes iniciais
dos cones.

# Cologue 12 cartas viradas para baixo em cada arco.
Ha duas cartas de cada com ndmeros de 1 a 6.

# Divida os jogadores com bolas em dois grupos e
posicione-os atras dos cones.

Exercicio 1

# A um sinal do treinador, o primeiro jogador de cada
grupo dribla até ao arco e vira duas cartas.

# Se o jogador virar duas cartas idénticas, as cartas ficam

viradas. Se os numeros das cartas ndo so idénticos,

EXEMPLO DA SESSAO DE TREINO 3 - 10-12 - AQUECIMENTO

Este exercicio ndo desenvolve
sé as aptides futebolisticas, mas
também as aptiddes mentais.

Com o uso destas cartas pode-se
mandar uma mensagem aos jogadores
erde para comida sauddvel e cartdo
vermelho para comida ndio sauddvel.

as cartas ficam viradas. Se os numerous das cartas
nao sdo idénticos, as cartas devem ser viradas para
baixo de novo.
# Entdo o jogador dribla para tras para o cone de partida
& bate na mao do jogador seguinte, etc.
# Qual a equipa a virar primeiro todas as carlas no arco?
Exercicio 2
& O mesmo que o exercicio 1, mas adicione 4 cones
cada para marcar um percurso de slalom entre os
cones de partida e os arcos.
Exercicio 3
& Mesmo que o exercicio 2, mas com percursos de slalom
em diagonal entre os cones de partida e os arcos.

Indicagdes

@ S & ndo houverem arcos disponiveis, cologue as
cartas em pneus ou circulos feitos com cones.

@ O treinador pode escrever os nomes de clubes de
futebol famosos ou de jogadores de futebol nas canas
em vez de nimeros,

@ As cartas podem também ser usadas como jogos de
memaria regulares.

& Se 0s jogadores ndo tiverem sorte em virar as cartas,

& perfeitamente aceitavel um pouguinho de ajuda -

ajude a experimentar sucesso,
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Exemplo da Sessao de Treino 3 para Criangas com idades 1012

Drible de Memdria com Oponente

& Adicione quatro cones, margue uma area de defesa
de 5m x 5m entre o cone de partida e o arco.

& Cologue um jogador sem a bola da outra equipa em
cada area de defesa.

& Procedimento como em Aguecimento - Fase 1.

& Enguanto driblar do cone de partida ao arco, o jogador
tem de driblar através da area de defesa.

# O jogador na linha de defesa tem de ganhara bola e
joga-la para for a da area de defesa,

EXEMPLO DA SESSAO DE TREINO 3 - 10-12 - AQUECIMENTO

% Se tiver sucesso, o jogador seguinte comeca
imediatamente.
# Qual a equipa a virar primeiro lodas as cartas no arco?

Variagdes e Indicagoes

# O jogador na defesa esta rebaixado (como um
‘caranguejo”) & tem de tentar jogar as bolas para fora
da area.

# Construa uma baliza com cones (largura: 5m) em vez
de uma area de defesa. Os defensores s6 defendem
a linha da baliza de cones.

# Aumente o tamanho da area de defesa e cologue
outro defesa (tornando mais dificil para o dribladar).

® ‘Varie o exerisio de forma que todos dribladores te
nham uma oportunidade de driblar atraves da area de
defesa,

& Se uma bola estiver jogada fora da area de defesa, o
jogadaor seguinte tem de comecar a driblar
imediatamente usando dessa maneira a posigao
desfavoravel do defesa.

® Cologue um menor nimero de cartas no arco se o
jogo demorar muito tempo.

Este exercicio
encoraja os jogadores
a pensar enquanto

Jjogam.
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Exemplo da Sessao de Treino 3 para Criancas com idades 10-12

PARTE PRINCIPAL

40 MINUTOS

—-—— e - -
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1-a-1 contra 2 Balizas

& Margue um campo de 15m x 25m.

# Cologue uma baliza com guarda redes em cada linha de
fundo.

# Divida os jogadores em duas equipas e cologue-os
diagonalmente opostos ao lado das balizas.

# 50 os jogadores de uma equipa tém bolas.

Exercisio 1

« O primeiro jogador da equipa com bolas dribla para o campo.

# Ao mesmo tempo o jogador da equipa oposta corre para o

campo para © 1-a-1 contra duas balizas com guarda

redes,

EXEMPLO DE UMA SESSAQ DE TREINO 3 - 10-12 - PARTE PRINCIPAL

Este exercicio aumenta
a auto-confian¢a do jogador
numa jogada com sucesso, mas
aumenta também o sentimento
de sucesso de toda a equipa.

# Logo que seja marcado um golo, a bola esta fora de
jogo, os dois jogadores seguintes comegam o seu
1-a-1.

# Troca de atacantes e defensores depois de dez
rodadas.

# Que equipa marcou mais golos?

Exercisio 2

# O mesmo que o exercisio 1, 50 que agora o possuidor
da bola passa a mesma ao oponente antes da
situagao 1-a-1.

Exercicio 3

& O mesmo que o exercisio 2, 50 que agora o possuidor
da bola atira a mesma ao oponente.

Indicagdes

& Aborte, se 1-a-1 demorra mais de 30 segundos.

@ Estimule os jogadores a jogar 1-a-1 com
honestidade.

& Os guarda-redes jogam como passadores extras na
area de Iras.

@ Se 0 jogo ndo correr bem no exercisio 3, role entdo
a bola.
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Exemplo da Sessao de Treino 3 para Criangas com idades 1012

1-a-1 contra 2 Balizas com Exercicios Extras

& Cologue um cone no meio do campo.

& Todos os jogadores tém bolas.

& Aum sinal do treinador, os primeiros jogadores de cada
equipa driblam para o campo.

& Um jogador dribla em linha recta em direcgio a baliza
oposta, remata e vira depois um defesa.

# O jogador da outra equipa dribla em volta do cone no
centro do campo e joga 1-a-1 contra o defesa.

% Cada jogo demora o tempo suficiente até um golo ser
-

EXEMPLO DE UMA SESSAO DE TREINO 3 - 10-12 - PARTE PRINCIPAL

marcado ou a bola sair para fora de jogo. Entao os
dois jogadores seguintes comegam imediatamente.
# Troca de atacantes e defesas depois de dez rodadas.
% Qual equipa marcou o maior nimero de golos?

Variagdes e Indicagoes

# Aum sinal do treinador, s jogadores driblam em
volta de um cone no canto do campo. Entdo, um
jegador remata & baliza, os outros driblam em volta
do cone e entdo jogam 1-a-1.

% Arrisque e drible rapidamente e corajosamente,

% Drible directamente ao golo.

& Chame a atengio para o uso de fintas (ex. chuto
com finta).

Depois do jogador k
rematar d baliza, ele
tem que tomar o
lugar do defesa.

1L
Assim, o jogador

experimenta o jogo
dos dois lados.
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=xemplo da Sessao de Treino 3 para Criangas com idades 10-12

CONCLUSAO

20 MINUTOS

Espirito de
equipa e auto-
determinagdo sdo
encorajamentos em
Jjogos como este.

o —————— ——— — —— ¥
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Jogo de Transferéncia

Indicagoes
# Margue um campo de 15m x 25m com duas balizas & Deixe 0s jogadores jogarem sem regras e
com guarda redes. regulamentos.
# Divida os jogadores em duas equipas. @ Cada jogador s0 pode ser transferido uma vez,
& Os jogadores jogam 5-a-5 contra as balizas com & Os jogadores discutem transferéncias dentro da
guarda-redes, equipa. O treinador pode também dar algum
# O tempo de jogo é de trés vezes 10 minutos. conselho.

& Um jogador pode ser “transferido” para outra
equipa depois de cada jogo. A equipa perdedora pode
escolher um jogador da outra equipa.
@ Cue equipa marcou mais pontos e golos depois de
rés jogos?

EXEMPLO DE UMA SESSAQ DE TREINO 3 - 10-12 - CONCLUSAO
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Exemplo da Sessao de Treino 4
Lista de verificagao

AQUECIMENTO R w : : Q.
¥ 2-3 Bolas 8 Cones Peitilhos

para metade
@ dos jogadores

20 MINUTOS

ke s Y

PARTE PRINCIPAL % 30m w : : m
- " 1 Bola por 8 Cones Peitilhos

cada jogador para metade

dos jogadores

40 MINUTOS » Balizas
g y 9 y
& h 3
CONCLUSAO W = : ('
10 Bolas 10 Cones Peitilhos
para metade
dos jogadores
20 MINUTOS SR
\ '\ y

EXEMPLO DA SESSAO DE TREINO 4 - 10-12 - LISTA DE VERIFICAGAQ
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EXemplo da Sessao de Treino 4 para Criangas com idades 10-12

AQUECIMENTO

20 MINUTOS

. Especificagdes de Contactos

Exercicio 1

& O treinador especifica o ndmero de contactos obrigatdrios.

# (s jogadores nos cantos passam a bola para a posigio
seguinte no sentido inverso aos ponteiros do relégio com
o nimero correspondente de contactos.

# Qs jogadores no campo passam a liveemente a bola com
o numero correspondente de contactos.

& O treinador especifica um nove nimero de contactos cada
20 sequndos.

ezl
I'. -
.
i
|
1

r

o ——

| Recompensa por Agarrar

# O treinador comega a acgio especificando o ndmero
de contactos.

& Os jogadores t8m agora que passar trés vezes aos
colegas de equipa no seu proprio campao.

& Passam ent3o depois a um colega de equipa na outra parte do campo

& A equipa que primeire controla a bola no campo marcado
pode expulsar tantos oponentes possiveis nos proximos
30 segundos.

@ Um ponto para cada oponente capturado,

Meste exercicio os jogadores tém
de ouvir as ordens enquante trabal-
ham eficazmente como uma equipa.

# s jogadores no campo s&o trocados cada dois
minutos.

Exercicio 2

# Os dois jogadores nos cones do topo praticam
simultaneamente.

# Eles passam aos jogadores dos oulroscones e seguem
a passagem.

# 05 jogadores nos cones inferiores correm em direccio
4 bola e depois em linha diagonal driblam para o campo.

« Com o nimero de contactos obrigatorios de bola dados
pelo treinador, eles passam a bola ao jogador do grupo
colocado na diagonal oposta a ele,

# Concluem o passe seguindo-o & juntando-se a fila do
outro grupo.

Indicagoes

& O treinador pode especificar o ndmero de contacto para os dois
Campos a0 mesmo lempo.

& Devido ao nimero sempre em mudanga de contactos com a bola,
05 jogadores ¥8m que se adaptar constantemente a novas situagdes.

@ Os jogadores sem bola devem observa-la cuidadosamente e
mover-s& para um espaco aberto

& Mo especifique uma jogada diretal

Variagdes e Indicagoes

& Alivio 1: O treinador especifica 56 um contacto que &
valido para todos os jogadores.

@ Alivio 2: O treinador s6 especifica o nimero de passes
que devem ser passados no grupo de passagens
antes da bola ser passada para o campo de alvo.

# Complicagdo 1: Cada jogador no campo de alvo tem
uma bola. Os atacantes deixam a bola e tentam jogar
o maior ndmero possivel das bolas dos oponentes
para for a de jogo.

& Complicagdo 2: Determine de s6 um jogador-alvo que
pode receber o passe e que subsequentemeante vai
funcionar como atacante,

@ Troque os jogadores depois de cinco acgdes.

@ Durante o tempo em que se agarram as bolas no
segundo campo, 0s jogadores podem passar as bolas
sequintes entre o seu proprio grupo. Tenha
bolas disponiveis de substiluigio.

EXEMPLO DA SESSAO DE TREINO 4 - 10-12 - AQUECIMENTO
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Exemplo da Sessao de Treino 4 para Criangas com idades 1012

PARTE PR'NCIPAL # Cologque duas balizas grandes com

guarda-redes diagonalmente opostas
# Margue dois quadrados com cones
40 MINUTOS (veja a ilustragéo)
# Junte os jogadores em pares

Ty HE Um golo marcade
i COm sucesso aumenta
a aute-confianga.

Variagdes e Indicacoes

# Se um jogador marca um golo & um oponente direto falha, este
golo conta a dobrar.

# Execute uma competic3o de remates a baliza: A um sinal do

: treinador, os dois jogadores dirigem-se ao campo. O jogador

Duelo de Remate a Baliza 1 que marca o primeiro golo recebe dois pontos.

& Os jogadores de cada par compete uns contra 0s outros.

& Os jogadores driblam numa linha diagonal no campo e & Tenha atencdo para que cada jogador remate numa baliza com
rematam a baliza ao lado do cone. o pé direito & na outra com o pé esquerdo.

& Entdo, ficam em linha na outra baliza. # Os jogadores sd competem com o5 seus opanentes diretos,

& Cada jogador conta os seus proprios golos. & O jogador gue marcar @ maior nimero de golos depois de seis

remates & o que ganha o duelo,
& Subsequentemente, coloque junto pares novos, desse modo
deixando o vencedor competir com vencedar e o vencido
competir com o vencido,

Variagdes ¢ Marcadores

& Comecar a um sinal do treinador.

# Os atacantes devemn decidir se querem tentar rematar
a baliza da borda do quadrado (dois pontos) ou se
depois de driblarem até a linha querem tentar
manobrar melhor o guarda-redes por eles proprios.

& Complicagdo: O defesa comega a acgio indo para o
campao. O atacante tem de jogar melhor que o defesa
numa situacgdo frontal de 1-a-1.

; & Ajuste o nivel de dificuldade do desempenho padrao
Duelo de Remate a Baliza 2 aos jogadores: Aumente ou diminua a distancia entre

& Um jogador @ o atacante e o outro jogador é o o atacante e o defesa, ou varie a distancia de remate
defesa, a baliza.

# O atacante dribla em direcg3o ao campo e remata a & O defesa, que comega depois do atacante, forga o
baliza antes de chegar a linha limite do quadrado. atacante a ir para frente o mais rapido possivel e

& O defesa tem de tentar seguir o atacante e defender rematar & baliza premeditamente.
o golo.

& Trocar os jogadores depois de cada accéo.

EXEMPLO DE UMA SESSAO DE TREINO 4 - 10-12 - PARTE PRINCIPAL
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Exemplo da Sessao de Treino 4 para Criangas com idades 10-12

CONCLUSAO

20 MINUTOS

Bonus de Remate a baliza
& Monte dois quadrados grandes com cones, colocando uma

& Divida os jogadores em 2 equipas.

& Desses grupos, decida qual vai ser o grupo jogador & qual vai
ser o grupo de rematar a baliza.

& Campo 1; 3-a-3 contra uma baliza grande. Um jogador
actua como um passante exira fora do campo. Se a equipa
de defesa ganha a bola, eles vao ter que passar a bola a0
seu passante fora de campo antes de poderem rematar outra
vez a baliza.

& Ao marcarem um golo no campo 1, os marcadores podem

ganhar pontos adicionais no campo 2, por dois remates de

bonus & baliza, depois de receberem os passes dos colegas

de equipa atras da baliza .

EXEMPLO DE UMA SESSAQ DE TREINO 4 - 10-12 - CONCLUSAO

Variagdes e Indicagoes

baliza em cada quadrado diagonalmente opostas uma a outra.

Se possivel, deixe os
Jjogadores realizar as suas
préprias idéias - desta
maneira, apoiando as
suas criatividades.

# Os passantes no exterior podem também marcar golo
através de um pontapé longo.

# Esses passantes for a do campo 2 vao agora entrar em
campo, quando tiverem o controle da bola, para criarem
uma situagio de 4-a-3.

& Se os aliradores ao golo marcam golos com ambas as
jegadas de bonus, eles vao receber outro chuto de bdnus.

@ Duragdo da acgdo: rés minutos. Entdo, troque as tarefas.

@ Depois de cada golo marcado no campo 1, a equipa
vencedora também pode comecar o proximeo atague.

& Os remates de bonus a baliza devem acontecer
rapidamente um a seguir do outro.

@ Tenha a disposicdo bolas suficientes de substituigao.

-
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Exemplo da Sessao de Treino 5
Lista de verificagao

AQUECIMENTO W :: : Q.
1 Bola por 12 Cones Peitilhos
cada jogador para metade
@ dos jogadores
20 MINUTOS Noanes
em 3 cores
diferentes
\_\_\_ __} "
- . N
PARTE PRINCIPAL < 30m
1 Bola por 15 Cones 2 Balizas
* cada jogador
40 MINUTOS
. y u J
- v 3\
CONCLUSAO = 200, W : : ('
_.L W 2-3 Bolas 12 Cones Peitilhos
para metade
dos jogadores
20 MINUTOS St
\ N J

EXEMPLO DA SESSAO DE TREINO 5 - 10-12 - LISTA DE VERIFICAGAO
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EXemplo da Sessao de Treino 5 para Criangas com idades 10-12

AQUECIMENTO

20 MINUTOS

" Centro Magico

Exercisio 1

# Os jogadores correm pelo meio do campo.

& Os jogadores com bola, driblam pelo meio do quadrado
pequeno de cones, no centro do qual eles executam
uma finta & sua escolha.

# Passam entdo a bola a um colega de equipa.

Exercisio 2

& Posiciong equilibradamente os jogadores nos cones.

& Dois jogadores num losango dos cones tem a bola,

' Recepgio Complexa de Dribles

Exercicio 1

& Divida os jogadores em duas equipas e dé-lhes ndmeros.

# Os jogadores com bola movem-se em volta do campo livremente.

& Quando o treinador chama um certo ndmero, os jogadores com
esse nimero driblam através do quadrado pequeno de cones.

& O jogador que primeire dribla através do quadrade pode dar o
pontapé de saida dos jogadores da equipa oponente por 30
segundos.

@ Ao fazer isto, o5 corredores e receplores tem que manter as

& um pequeno com cones (veja ilustragao).
# Campo 2: Cologue cones no format de
um diamante grande e cologue cones
de cores diferentes no centro,
# Divida os jogadores em duas equipas.

This exercise has
a mixture of player
and team success.

driblam no campo & em volta do cone de sua escolha.

& Entdo passam a bola ao seu colega de equipa oposta,
sem bola.

& Este jogador entdo controla a bola & dribla em volta
de um cone de cor diferente.

Indicagoes

@ Campo 1: Os jogadores aprendem a fazer uma finta
numa area prescrita.

@ Desta maneira, particularmente pratica-se o timing.

& Sd um jogador de cada vez deve estar no quadrado
pequeno de cones.

@ Alternadamente, pratique com rés bolas simultaneamente.

bolas nos seus pés.

Exercicio 2

# Divida os jogadores em duas equipas e cologque-os
nos seus cones, enquanto garante que os jogadores
das equipas opostas se colocam opostas uma a outra.

# Quando o treinador chama um ndmero, os jogadores
com esse nimero driblam em volta dos cones de
cores diferentes.

# Enguanto fazem isto, podem tentar empurrar com o
pé a bola do seu oponente.

# Depois disso, passam a bola para o colega de equipa
oposto, que entdo tem de correr para o campo e
driblar em volta de dois cones,

# Tém que escolher uma combinagdo de cores diferente.

Indicagoes

& Campo 1. Sai do quadrado pequeno sobre a linha oposta,

& Os jogadores tém de se espalhar uniformemente por
todo o campo e n&o ficarem muito perto do quadrado
pequeno.

& Tente juntar oponentes igualmente fortes.

& Variagdo: A equipa derrotada pode tornar a distribuir os
nimeros depols de cada acgdo.

EXEMPLO DA SESSAO DE TREINO 5 - 10-12 - AQUECIMENTO

# Campo 1: Marque um quadrado grande
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Exemplo da Sessao de Treino 5 para Criangas com idades 1012

MAIN PART

40 MINUTOS

Copia de Truque

Exercicio 1

% Jogador 1 dribla através do campo e em direcgdo ao primeiro
guadrado de cones. Ele executa entdo uma finta 4 sua escolha.

& Ele entdo aumenta a velocidade e passa a bola ao jogador 2.

& O jogador 2 retem e controla a bola e dribla para o outroe
guadrado de cones, onde vai executar a mesma finta do
jogader 1.

& Entdo o jogader 2 aumenta a sua velocidade de driblagem e
remata a baliza.

' Duelo de Fintas

& Ao convocar uma finta, o treinador da o sinal de partida e
os dois primeiros jogadores driblam através do campo.

# Quando alcangam o quadrado de cones, executam uma
finta e depois rematam & baliza.

% O jogador que for o primeirc a marcar um golo, ganha
um ponto extra,

Variagdes e Indicacoes

EXEMPLO DE UMA SESSAO DE TREINO 5 - 10-12 - PARTE PRINCIPAL

Os jogadores podem usar a
sua criatividade na decisdo
da finta que vio fazer.

# Ambos jogadores movem para uma posigdo mais
distante.

Exercicio 2

# Posicione um defesa no centro da linha de cone.

# O primeiro atacante dribla através do campo e simula
uma finta através de uma das linhas externas.

# (O defesa s6 pode se mover ao longo da linha do cone
central e move-se para o seu lado.

# Entdo o atacante vai tentar pegar o defesa
desprevenido e driblar sobre a outra linha.

# Entdo ele vai rematar a baliza.

Indicagoes

@ Deixe os jogadores no campo 1 escolher as suas
fintas proprias.

@ Especifiqgue uma certa finla s6 depois de algumas
acghes.

@ Verifigue os jogadores demonstram as suas fintas
nitidamente ao seu parceiro & que ndo escolham uma
rauita dificil.

# Saia do quadrado pequeno decones depois da finta,
enquanto dribla rapidamente.

O acabamento com
sucesso de uma finta
tem um efeito positive na
auto-estima do jogador,

# Momeie um jogador, que de repente tem que comegar
a driblar. Ele & o sinal de partida.

& O jogador, que consegue sair primeiro do quadrado
pequeno de cones, tenta superar o guardaredes num
1-a-1.

@ O oulro jogador deve rematar a distancia,

& A natureza competitiva do jogo garante um ritmo
Maximao.

@ N&o marque o quadrado de cones muito pequeno
para poder assegurar a execugdo correta de fintas.

@ Reduza o tamanho do quadrado de cones depois de

varias accoes para tornar-las mais dificeis.
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Exemplo da Sessao de Treino 5 para Criangas com idades 10-12

CONCLUSAO

20 MINUTOS

' ™
Mesmo que os
Jjogadores se enconfrem
na equipa mais fraca,
devem resistir ao impulse
de ficarem aborrecidos
e em vez disso devem
procurar cpertfunidades
para virarem o jogo a seu
favor.

e et

Duplos 4-a-3

Variagdes e Indicagoes

# Dois campos cada com uma baliza com guarda redes
& uma linha de cones.

& Adicionalmente, marque e o centro dos dois campos.

& Divida os jogadores em duas equipas de sete
jegadores, depois subdivide-os em equipas de trés
& quatro jogadores.

& 4-a3-3 nos dois campos.

# A equipa maior alaca a baliza grande.

# Esta equipa vai ter de driblar atraves da linha de
centro.

# Ao ganhar a bola, a equipa menor contra-alaca
disparando da linha de cones.

& Duragdo da acgdo: quatro minulos.

Md se esqueca de

misturar as equipas!

EXEMPLO DE UMA SESSAO DE TREINO 5 - 10-12 - CONCLUSAO

# Golos de contra-ataque contam a dobrar,

& A equipa maior comega cada acgdo da linha de cone.

& Se o jogador que dribla a bola da linha de centro
marca golo, também conta a dobrar.

@ Depois de cada acgao, um jogador da equipa de
quatro muda-se para a sua equipa formada por trés
jegadores.

@ Desta maneira, ha novas equipas constantemente.

& A equipa pequena tem que executar o contra-ataque
rapidamente e eficientemente.

#® MNeste caso, 0s jogadores devem cormer riscos mais
altos e visualizar situagtes de 1-a-1.

-
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“Competéncias Quotidianas e Futebol” para Criancgas
entre 6-12 anos de Idade

Competéncias Quotidianas e Sociais

Mas sessdes de treino modelo, nos vimos que muitos competéncias Competéncias Quotidianasestao
incluidos nos jogos e exercicios. Agora queremos dar uma idéia das competéncias quotidianas Competéncias
Quotidianasmais comuns e a sua ligag&o com o futebol. Também queremos dar-lhe estes indicagdes para
incluir-los no treino das criangas.

aceitagio copean NS processo I . b
criatividade A¥ de declalin . dignidade _

"\

L consciéncia
disciplina e N8, intngra-;ﬂo

: “F cunheclmento
¥ rseveranca confianga resisténcia ...'

A 4 G auto- AP  auto- ' "~ auto-
! responsabilidade ¥ R SR ] St
; _conhecimento _ . consciéncia ., eficiéncia
' o A - N "'____ | o : g i‘_ 48, - Ao :
espirito 12 trabalho Y 4 A
das portivo L deequipa v tolerdncia 8 cunﬂabilidada 4

O que vocé pensa...?

Quais competéncias quotidianas podem ser apoiados nos exercicios / treinos de futebol com criangas de 6-9
anos? Perguntas simples:

&
# Respeito - pelo treinador, colegas de equipa, oponentes / adversarios, arbitros
# Tolerdncia - em relagio aos colegas de equipa, género, outras opinides

Espirito de equipa - juntos em vez de contra os outros, somos mais fortes como equipa

Quais competéncias quotidianas podem ser apoiados nos exercicios / treinos de futebol com criangas de 10-12
anos? Perguntas simples:

&

Responsabilidade - permite a contagem de golos, anuncia as mudangas na equipa (trocas de fungdes),
& recolhe o lixo
# Trabalho de Equipa - cada jogador da equipa deve tocar na bola antes de chutar para golo

Criatividade - deixe os jogadores procurarem ao redor deles nas vizinhancgas por artigos que
possam ser usados para construir uma passagem de drible.

TREINO BASICO - COMPETENCIAS QUOTIDIANAS E FUTEBOL - 6-12
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“Competéncias Quotidianas e Futebol” para Criancgas
entre 6-12 anos de Idade

Competéncias Quotidianas e Sociais

Muitas vezes as criangas e jovens ndo tém uma pessoa com quem possam confidenciar durante tempos dificeis.
Podem no ter aprendido o suficiente para se comunicar propriamente. Jogos para fazer-los conhecer uns aos
outros pode ser o primeiro passo para abrir a comunicagéo entre as criangas e entre as criangas e o treinador.
Treinadores sao muitas vezes confidentes importantes. Podem ser amigos importantes para as criangas e jovens
nos seus tempos de necessidade. Especialmente através estas formas de jogo, o primeiro passo para tratar da
comunicagdo com outros vai ser mais facil. Isto também se aplica ao comportamento de todo o grupo, porque
aqui s&o abertos novos canais de comunicagdo que variam de superficiais a muito profundos, onde a integragéo
do novo pode ser muito benéfico e pode dar o primeiro impulso para actividades até além do desporto,

Use “Jogo 1 - A Procura de Semelhancgas” repetidamente para objectivos de treino; s6 um precisa de mudar a
descrigdo da tarefa de certas situacdes. Certamente ndo vai ser gasta depois do uso inicial.

Por meio desses jogos, 0s jogadores vao se conhecer melhor uns aos outros, e o treinador vai conhecer as
criangas e jovens do seu grupo de treino, porque estes jogos sao apropriados para todos os grupos de idade.

Lista de Verificagao do Equipamento:

F ) N
10m
R K,
' i
. 10m S
;&:r:ﬁ'luar:l;:z v A 1 Bola por jogador 4 Cones
I
\ ) J
( )
< 20m
._.. 4
20m S
Uma Viagem através . T 1 Tapete,
do Mar das Caraibas Cobertor ou Caixa
| por 4-5 jogadores
- . J
o 3
JOGO 3 e
M s
10 _.'.' .
m
Futebol Cego —
o A 1 Bola por 4-6 Cones por curso Vendas /
2 jogadores de 2 jogadores Cacheacois
I eg eg
\i.

TREINO BASICO - COMPETENCIAS QUOTIDIANAS E FUTEBOL - 6-12
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P |

“Competéncias Quotidianas e Futebol” para Criancgas
entre 6-12 anos de Idade

| ——————— — — — — — ¥

Este exercicio é muito
bom para se construir
relacionamentos através
da comunicagdo.

T e e e e — — — ——

f}h Procura de Semelhangas Variagoes

Todas as criangas corremem volta de uma &rea pequena de jogo # O treinador s6 aconselha os jogadores gritando
numa desordem total, enquanto tentam ndo chocar. Quando o quantos membros o grupo deve ter.

treinador da sinal, todas as criangas encontram um parceiro com # Com o tempo de jogo aumentado, as possibilidades
o qual tem de encontrar trés interesses comuns, ex., “Gostamos de encontrar interesses comuns s8o limitadas:ex., a
de comer pizza”, “Estamos os dois com uma camiseta branca”, "0s aparéncia exterior, desporto & comida preferida

dois gostamos de correr”. Entdo lodas as criangas formam um podem ndo ser mais tomadas em consideragdo.

circulo @ comunicam os inleresses comuns aos outros. Ma préxima
ronda sdo formados grupos de trés. Depois disso, grupos de qualro,
cinco ou mesmo mais criancas tém de ser formados.

Inclua na sessdo de Treino: AQUECIMENTO

TREINO BASICO - COMPETENCIAS QUOTIDIANAS E FUTEBOL - 6-12
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“Competéncias Quotidianas e Futebol” para Criancgas
entre 6-12 anos de Idade

A cooperagdo usada
nestes exercicios ajuda
a construir relaciona-
mentos baseados em
trabalho de equipal

' Uma Viagem através do Mar das Caraibas Variagdes

Todos os jogadores deitam-se de costas no chao. # As criangas mais pequenas e grupos pequenos
“Somos os felizes vencedores de um cruzeiro nas podem usar tapeles de ginasio como salva-vidas. As
Caraibas.Estamos deilados nas nossas cadeiras no criangas podem ser os Wbardes. Se ndo tiver um
convés, gozando o sol, quando de repente se ouve o 5aldo de desporto e tapetes, pode jogar no exterior
som das sirenes de alarme. O capitdo grita nos usando cobertores e caixas de cartdo espalmadas.

alto-falantes: "Estamos a afundar-nos! Homens aos
salva-vidas!” Todos saltam rapidamente para 0s

salva-vidas seguros (superficie macia). A agua contudo ‘ SEQ"‘ranga Primeiro

estd cheia de ubardes. Por isso, ninguém pode par a “"-.*

méao na agua para remar para a costa. O abastecimento g f

de agua e comida sio apertados. Como se podem salvar ha iicio di: 1092;0 Sai:_E: g ?:dﬂq;'a

os turistas e alcangar a seguranga da costa (ex., o outro a superficie ma 7 SOlTa O 1D o8

lado do saldo, linha de golo)? parede, para medida de precaucao,

entdo ndo vai escorregar quando

Importante: O chao do saldo/campo ndo pode ser todos os jogadores lhe saltarem em

tocado. cima.
b 4
Objectivo

Os jogadores estdo aparentemente numa situacdo desesperada e devem encontrar uma maneira de se salvarem
a eles proprios. Eles discutem idéias, ver se essas idéias s&o praticas e eventualmente resolver em conjunto o
“grande problema”. Os jogadores cooperam uns com o0s outros e experimentam receber apoio dos outros.

A solugdo do jogo
Os jogadores v&o para cima de um tapete e movem para frente o tapete vazio. Desse modo todas as criangas
vao para frente,

E importante desenvolver o drama da situagdo, especialmente neste jogo.

Reflecgao

Neste jogo, o treinador fica a conhecer o seu grupo: Quem sdo os tomadores de decisdo, quemn sdo os seguidores
do grupo? Quem ajuda na solugéo de problemas? Quuem tem a idéia decisiva?

Indique nitidamente aos jogadores que esta fase do jogo € o momento onde surge uma solugdo e os jogadores
estendem-se para se ajudarem uns aos outros a atingir o outro tapete.

Aplicagdo
O treinador, talvez até as criangas, vao ver nitidamente o que também conta para cada dia: As criangas e jovens
realizam que precisam de ajuda para dominar as situagfes dificeis da vida.

Inclua na sessao de treino: ARREFECIMENTO

TREINO BASICO - COMPETENCIAS QUOTIDIANAS E FUTEBOL - 6-12
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“Competéncias Quotidianas e Futebol” para Criani;as
entre 6-12 anos de Idade

Este exercicio
gera confianga
entre os jogadores.

Contudo, assegure
que o jogador a guiar
ndo abuse do jogo e ndo

ponha em perigo o
Jogador cegol

Futebol Cego Variagdes

# Duois jogadores com uma bola trabalham em conjunto. # Comande com o uso da voz.

& Jogador 1 vai tapar os seus olhos com um cachecol. # Comande por toque.

& Jogador 1 tem a bola nos seus peés. # Competicdo de drible cego (veja diagrama).

# Com os olhos tapados e a ajuda do jogador 2, ele # Jogador 1 chuta a bola com os olhos tapados. Com
deve driblar uma certa distancia. a ajuda do jogador 2, ele tem que reencontrar a bola

# Os jogadores trocam os papeis depois de cada o mais rapido possivel.

elapa.

Inclua na sessdo de Treino: AQUECIMENTO ARREFECIMENTO

Certifique-se que as criangas nio facam batota por deliberamente
colocarem as vendas de olhos incorrrectamente.

TREINO BASICO - COMPETENCIAS QUOTIDIANAS E FUTEBOL - 6-12



EXIGENCIAS ATLETICAS

Notas
Treino com Criangas

NOTAS - TREINO COM CRIANCAS
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Treino com Jovens [ Adolescentes
ldades 13-16 e 17-20

Filosofia do Futebol de Jovens

Os adolescentes e jovens adultos entre as idades de 13-20 t&m muitas vezes aptiddes fundamentais e conhecimento
para competir a um nivel muito avangado nos seus respectivos grupos de idade. Embora os seus desempenhos tenham
extensdo para desenvolvimento, porque o jogador esta ainda a desenvolver-se fisicamente em termos de forga,
velocidade e energia. Assim, estdo muitas vezes prontos para abordarem actividades envolvendo técnicas complexas de
bola e estratégicas de jogo. Ao lreinador, & por isso pedido produzir um programa detalhado de actividades e estratégias
de treino que ensinam tecnicas fundamentais da bola assim como a gama completa de principios taticos. Além disso,

o treinador precisa de demonstrar a sua competéncia a conduzir sessdes de treinoe a analisar especificamente as
situagfes de jogo adaptadas a jogadores jovens adultos.

O Treinador dos Jovens

Desafios ambientais em crescimento tais como exigéncias do trabalho de casa escolar, aumento de interesses em outras
actividades sociais, interesse novo e inexplorado no sexo diferente, pressao negativa e exigéncias de grupos iguais, e

em muitos casos tratando com problemas familiares em casa, séo todos fatores significantes experimentados por estes
jovens adultos. Por isso, os freinadores devem procurar ter um contato pessoal com cada jogador como um conselheiro
com competéncia de relacionamentos interpessoais para também ajudar for a do campo de jogo os jogadores adolescentes.

Manutencdo de um estilo de vida saudavel com consumao nutricional bom e evitando substancias ilegais, desenvolvimento
da forga, velocidade, flexibilidade, lendo descanso e sono adequado, sdo lodos importantes no desenvolvimento do
potencial pessoal do jogador. Em conclusdo, o treinador tem a responsabilidade de educar a crianga para ela vir a ser um
adulto respeitador, auto confiante, positivo, pensador, saudavel e desportivo.

E importante assentar e reforgar padrdes de comportamento e assegurar que consequéncias de comportamento improprio
sfo percebidas distintamente por todos, incluindo jogadores, pais e oficiais.

Com todas estas novas ideias, no esquecer: O foco deve estar sempre no “divertimento em jogar futebol™
Jovens entre 13-16 anos de idade (Fase de Formagdo)

As criangas desta idade transformam-se em jovens [ adolescentes. O processo inclui sensibilidade e mudangas variadas
de personalidade. O desenvolvimento desta mudanga & diferente por individuo. Fisicamente, os rapazes e raparigas
ficam mais altos num tempo curto. Mudangas na aparéncia sdo acompanhadas por mudangas psicolégicas. Eles
divergem de um modelo e olham para suas proprias posigties no mundo. Muitas vezes os resultados s&o mudangas de
disposi¢do e desempenho. Todavia, esta fase de orientacdo ndo & sduma fase de crise. Esta fase da aos jogadores
novas oportunidades fisicas e mentais de aumentar o desempenho e de desenvolver personalidades positivas.

Os jogadores com idades entre 0s 13-16 anos desenvolvem uma compreensao para aspectos mais desenvolvidos do
jogo e tém entusiasmo em aprender comao operar como uma unidade dentro das varias zonas de defesa, meio campo e
atague no campo.

Os fundamentos para um desenvolvimento positivo séo ligdes de treino individual de acordo com a idade dos jogadores.
Caracteristicas dos jogadores:

@ A crianga torna-se um jovem [ adolescente.

® Crescendo depressa demais com um desiguilibrio desequilibrio de comprimento entre o tronco / torso e pernas e bragos.
# Jogadores grandes, desproporcionados e nao-ageis com movimentos desarmonioscs.

# Instabilidade psicologica - jovens & procura da sua identidade.

# Os jogadores tornam-se independentes da vida caseira protectora.

# Altos e baixos na disposigio e desempenho; Os jovens sdo sensitivos, instaveis e faciimente melindrados.

# Melhores propriedades mentais - bom aproveitamento intelectual.

W TREINO BASICO - JOVENS/ ADOLESCENTES 13-16
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Treino com Jovens / Adolescentes
ldades 13-16

@ Amadurecem em personalidades individuais com as suas proprias opinides, necessidades e expectativas.
# Os jovens querem participar e criticar.

Objectivos:

# Treino técnico: estabilize técnica dindmica com pressdo oposta

# Treino tatico: foque no desenvolvimento sistematico de técnicas / taticas do grupo

# Treino de condigdes: melhoramento complexo e divertido de condigdes e de fatores condicionais
(fortalecimento, velocidade, movimento,resisténcia), de uma maneira motivadora e orientada para o futebaol

@ Apoiar o contacto pessoal e capacidade de comunicagdo com tempos livres extras e atividades.

Contetido do Treino:

# Analise e avalie desempenhos prévios do jogador e equipa

# Proponha idéias para melhoria das sessdes de treino e realce os aspectos positivos do desempenho

# Apresente sempre uma sessdo de treino bem preparada

# Integre no treino técnicas motoras e de coordenagdo - por causa do desequilibrio do corpo

# Os jogos de treino sdos os métodos principais de desenvolvimento - integre exercicios de futebol no jogo
# Estabilize técnicas e ensine taticas - devido a uma melhoria de compreenséo intelectual

% Use o método seguinte na explicagdo de novas técnicas e praticas:

((Expllcaﬁ)ﬁ}; Damnnsﬁar})@ Fmﬂcaﬁ)@ Feedback |/ Melhoria / Corract;ﬁo})?} FratlcaD)

MNotas para o Treinador:

# Eduque os jogadores durante os jogos e treinos

@ Apdie a auto-confianga e responsabilidade

# Autorize e considere critica

# Promova solugdes positivas de conflito

# Reconhega proezas individuais como um input importante para o sucesso da equipa

# Apdie a personalidade do jogador

% Os treinadores sdo encorajados a permitir os jogadores experimentarem uma variedade de formaces
de equipa e estratégicas técnicas e a experiéncia de jogarem em vérias areas do campo de forma a
desenvolverem completamente o seu talento.

# Seja um modelo de bom exemplal

Esta é uma boa idade para
praticar prevengdo de HIV e
comporftamento social - ajudando
pessoas com desvantagens ou
com capacidades futebolisticas

menores.

TREINO BASICO - JOVENS/ ADOLESCENTES 13-16
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Exemplo da Sessao de Treino 1 - Driblar de 1-a-1
Lista de Verificacao

AQUECIMENTO

.‘ .-'"..

20 MINUTOS

&

1 Bola por
cada jogador

4 Cones

PARTE PRINCIPAL

40 MINUTOS

n -

i 16m =
A §
W

@ &4 »

10-15 Bolas

A

10 Cones Peitilhos
para metade
dos jogadores

12 Postes
de canto
" L y
4 w -
CONCLUSAO < 3om W : : ('
™, 3-4 Bolas 4 Cones Peitilhos
para metade
dos jogadores
20 MINUTOS 4 Postes 2 Balizas
de canto
\ & J

EXEMPLO DA SESSAO DE TREINO 1 -

13-16 - LISTA DE VERIFICAGAO
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EXemplo da Sessao de Treino 1 para Jovens com idades dos 13-16
Driblar de 1-a-1

AQUECIMENTO

20 MINUTOS

FASE 1 -10 MIN

Se possivel, deixe os
Jjogadores realizarem as
suas proprias idéias -
desta maneira, apoiando
a sua criatividade,

r Escola do Drible - rica em variedade

# Cada jogador com a bola dribla em volta do campo.
# O treinador da algumas tarefas que os jogadores
devem fazer;
& driblar com o pé esquerdo [ direito
& driblar s6 com a parte de dentro / de fora do pé
& deixar a bola balougar de um pé para o outro
& driblar com fintas
4 aumentar a velocidade de drible

FASE 2 - 10 MIN

e e e e e e =

Este exercicio
ajuda a fortalecer
o corpo inteirol

" “Tenha cuidado com o Perseguidor”

# Cada jogador tem uma bola. sentado ao lado do jogador 2 & o novo
# Dois jogadores estdo de pé, os outros jogadores estio perseguidor. E assim sucessivamente. ..
sentados no chao. @ Ogue este jogo duas vezes (2 x 4 minutos).

# Um jogador (1) & o perseguidor e o outro jogador (2)
tem de correr (driblar) para longe dele.

# O jogador em alvo pode se salvar sentando-se ao Variagoes
lado de outro jogador sentado. Neste momento, os ® S0 jogue com o pé esquerdo [ direito.
papeis invertem-se. O primeiro jogador perseguidar, # Dois pares ac mesmo tempo.

jogador 1, & agora o jogador em alvo e o jogador

EXEMPLO DA SESSAO DE TREINO 1 - 13-16 - AQUECIMENTO
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Exemplo da Sesséo de Treino 1 para Jovens com idades doS*1996}
Driblar de 1-a-1

PARTE PRINCIPAL VoS

40 MINUTOS

# Primeiros indicadores taticos para
atacantes e defesas.

FASE 1 - 20 MIN

Atacantes @ Drible com velocidade!
# Tente levar o defesa para o lado
“errada”!
# Use uma finta eficiente!
# Depois da finta, deve aumentar a
sua velocidade de corrida.

Defesas # Reduza a velocidade do atacante.

# Dé-lhe s6 a possibilidade de driblar
de um lado (“pé-mau” do atacante)
(repare com que pé o atacante
dribla a bola).

® Meta-se numa posigdo lateral de
corrida!

# Deslize imediatamente e tente

Driblar 1-a-1
& A joga um passo longo para B. B controla a bola e

dribla através do campo para marcar um golo,

driblando acima da linha entre os dois cones, nos guala{: A valomdadellgn atacz;:lte,
cantos, no lado oposto do campo. A tenta # (uando o atacante libera a bola,

defender a investida do atacante B, Se A voceé tem de o atacar! o

consegue a posse da bola, ele pode contra- # Use o seu corpo (de maneira justa)

atacar rematando & uma das balizas no outro lado. para separar o atacante da bola

Depois desta accdos, os jogadores A e B trocam {ombro a ombro).

posiches. # Olhe para a bola, ndo para as fintas
————————————————————————————— do atacante!

FASE 2 - 20 MIN

Muma situacde de
- 1-para-1 o jogador é o seu
o J{ = colega de equipa. A dnica
pessoa que el epode confiar
para ter sucesso é ele
prépric! Um jogador aprende
a perserverar numa situagtio
de l-para-1!
\ i y,

Competigdo de Drible 1-a-1

& Uma equipa consiste de 3 jogadores.

& As equipas devem ser colocadas de acordo com o diagrama acima.

& Um jogador de cada equipa joga de 1-a-1 contra um jogador da outra equipa (30-45 seg).

& Os dois jogadores atras das balizes apanham as bolas e devolvem-as para o campo.

& Depois de um periodo de tempo, o grupo seguinte de jogadores joga de 1-a-1, e depois deles, o terceiro grupo joga
de 1-a-1.

® 0Os golos marcados pelos trés jogadores s8o adicionados. A equipa com o maior nimero de golos € a equipa vencedora.

& Depois desta roda de jogo, as equipas trocam as suas posiges no sentido dos ponteiros do reldgio.

% Jogue 3 (4, 5) rondas disto. (Torneio),

EXEMPLO DA SESSAO DE TREINO 1 - 13-16 - PARTE PRINCIPAL
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Tplo da Sessao de Treino 1 para Jovens com idades dos 13-16
Driblar de 1-a-1

CONCLUSAO

20 MINUTOS

Jogando futebol 7-a-7 sendo o drible o ponto
focal

® Os atacantes tém de driblar para além da linha de
drible antes de serem autorizados a marcar golo,

# Os defesas ndo sdo aulorizados a seguir o atacante
sobre a sua prapria linha de drible.

& 0 guarda-redes 86 & autorizao a deixar a linha de
gole guando o atacante cruza a linha de drible.

Os jogadores t&m
de perseverar para
driblar para ld da linha
de driblagem.

EXEMPLO DA SESSAO DE TREINO 1 - 13-16 - CONCLUSAO



EXIGENCIAS ATLETICAS

Exemplo da Sessao de Treino 2
Lista de Verificacao

AQUECIMENTO W :: : Q.
a 5-6 Bolas 16 Cones Peitilhos
A em 4 cores
diferentes
a Y 3

PARTE PRINCIPAL % Jiin: w : : Q'
" 1 Bola por 10 Cones Peitilhos

cada jogador para metade

dos jogadores

40 MINUTOS e

L A J

4 w -
CONCLUSAO c 3om , W : : ('
— '; 2-3 Bolaz 2 Cones Peitilhos

para metade
dos jogadores
20 MINUTOS 4 Postes 2 Balizas
de canto

\ A J

EXEMPLO DA SESSAO DE TREINO 2 - 13-16 - LISTA DE VERIFICAGAO



EXIGENCIAS ATLETICAS

Tplo da Sessao de Treino 2 para Jovens com idades dos 13-16

AQUECIMENTO

20 MINUTOS

[’ 3-a-1 sobre Linhas de Golo

# Marque quatro campos de 20 x 20 metros cada.

& Trés atacantes jogam contra um defesa entre duas linhas
e tém de driblar acima da linha mais exterior do oponente,
jegando em conjunto e executando passagens seguras.

& Depois de driblarem acima da linha exterior com
sucesso, a equipa atacante conserva a bola e ataca
em direcgéo & oulra linha exterior,

& Depois do defesa ganhar a bola, ele troca de lugar com

o atacante que perdeu a bola a ele. .

' 4-a-4 com Troca

# Divida os jogadores em quatro equipas de quatro jogadores cada.

# Equipa A joga contra a equipa B. Os jogadores da equipa C
servem como balizas (com as pernas bem abertas),

# Os jogadoresda equipa D espalham-se ao longo da linha exterior
& funcionam como passantes.

& Com a ajuda dos passantes, as equipas devem rematar o maior
numera possivel de golos.

# Depois disso, troque as larefas: Cada equipa deve jogar ao
“golo” uma vez e o passante lambém.

EXEMPLO DA SESSAO DE TREINO 2 - 13-16 -

Este exercicio vai
ajudar as criangas a
enfrentarem problemas
quando as possibilidades
estdo contra elas.

Variagdes e Indicagoes

# Limita o nimero de contatos permitidos com a bola!
# O defesa troca lugar com o atacante depois de um
certo nimero de atagues.

& Possivelmente, jogue com for a de jogo, dependendo
da competéncia.

® Note tempos de intervalo (ginastical).

# Ganhe espagos através de passes e driblagem!

& Os jogadores podem néo ter posigies fixas. Tenha
atengio as mudangas de posicdes!

2 Jogue o jogo com um plano “largo”.

# Duragdo: 3-4 minutos.

Variagdes e Indicagdes

# Os passantes jogam passes directos (passes duplos
“distintos” contam um ponto extra).

& O ndmero de contatos & limitado a dois.

# Remate ao golodos dois lados (de um lado sé).

& Preste atencdo de forma a distribuir o mesmo
nimero de exercicios de dribles e de passes.

@ Quando pressionado pelo adversario, utilize o
passante.

& Jogue passes precisos = remate ao golo sobre pressac!

AQUECIMENTO



EXIGENCIAS ATLETICAS

Exemplo da Sessao de Treino 2 para Jovens com idades doOS 1<

PARTE PRINCIPAL

40 MINUTOS

Competigdo de Drible

& Quando o treinador da o sinal, os primeiros jogadores
por grupo comegam uma competicio de drible através
do curso de slalom,

# O jogador a chegar primeiro a area de penalidade,
remata & baliza.

& 0O outro jogador atrasa um pouco & tenta entdo vencer o
guarda-redes.

@ s golos marcados contam juntos para o resultado de
uma equipa.

# Divida os jogadores em duas equipas de seis jogadores cada.

& Adicionalmente, cada equipa tem dois jogadores suplentes,
gue vao entrar como substitutos durante a paragem do jogo.

& Jogue 6-a-4 a duas balizas com guarda redes.

& Aequipa em controle da bola pode rematar 4s duas balizas
deve tentar cabecear a bola das alas.

#® Os dois guarda-redes s&o da equipa de defesa. Quando

defendem uma bola, mudam-se para o campo & a oulra equipa

termn agora de colocar os guarda-redes.

a W
:
10!

Variagdes e Marcadores

% Mude a posicio dos cones.

& O primeiro jogador remata a baliza, o segundo
jogador deve driblar mais em frente a um cone de
lado & rematar a baliza num angulo agudo.

# Mude a formacéo da equipa.

# Especifigue remates esquerdos ou direitos.

@ Concentragdo enguanto driblar através do campao!

@ Mude velocidade entre os cones!

# Prepare-se para um remate & balizal

@ Esteja com atengdo com o gque se passa em sua voltal

# Dessa maneira, o jogo sera sempre 6-a-4 (jogo de
maicria).

Variagdes e Indicagoes

# A equipa em posse da bola s6 pode atacar as balizas
uma vez que tenha alravessada a linha de meio campo.

# Remates diretos 4 baliza s8o0 também possiveis depois
de uma cabecada prévial

& Anote a combinagdo de alas e cabecadas!

& Aproveile a vantagem da proporgao da maiorial

& Reconhega situagdes nas alas!

& Preste atengdo a uma acgdo da equipa bem organizada
culminando no cabeceamento (taticas individuais [ de
grupo)!

# Troca rapida de defesa para ataque e troca de novo!

EXEMPLO DA SESSAOQ DE TREINO 2 - 13-16 - PARTE PRINCIPAL



EXIGENCIAS ATLETICAS

Tplo da Sessao de Treino 2 para Jovens com idades dos 13-16

CONCLUSAO

20 MINUTOS

" Jogo Final 3-a-3 + 3-a-3 Variagdes e Indicacdes

& Em cada metade do campo jogue 3-a-3, os defesas & Um atacante e um defesa podem ultrapassar a linha
numa metade jogando contra os atacantes da outra central para apolarem as suas equipas.

equipa. & Trogue posigies: os atacantes tornam-se defesas e
& Mao atravesse a linha central, vice-versa.

@ Presle atencao a intensificagao do jogo & a um jogo
controlado ao atacante da frente.

& Mostre qualidades de sucesso: nos jogos de 1-a-1
& mistos.

& Torneio num campo menor - neste caso, a linha
central deve ser marcada nitidamente!

Os jogadores t€m que )

pensar criativamente e
como uma equipa, para
serem capazes de mercar
golos num jogo com regras
restringindo o andamento
natural do jogo.. p

EXEMPLO DA SESSAO DE TREINO 2 - 13-16 - CONCLUSAO
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Exemplo da Sessao de Treino 3
Lista de Verificacao

AQUECIMENTO P i w : :
¥ Bolas para 16 Cones

metade dos

@ jogadoras

20 MINUTOS

ke s Y

PARTE PRINCIPAL % 30m w : : m
¥ 2-3 Bolas 11 Cones Peitilhos

para metade

dos jogadores

40 MINUTOS 2 Balizas
g A y
p = )
CONCLUSAO = 200, W : : ('
._-L_ W 5-6 Bolas 6 Cones Peitilhos
para metade
dos jogadores
20 MINUTOS 2 Balizas
\ A y

EXEMPLO DA SESSAO DE TREINO 3 - 13-16 - LISTA DE VERIFICAGAO
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Tplo da Sessao de Treino 3 para Jovens com idades dos 13-16

AQUECIMENTO

20 MINUTOS

. Langamento Controlado

# Divida os jogadores em duas equipas grandes iguais e
destaque-0s para 0s Seus campos.

Campo 1

& Jogador 1 langa a bola ao jogador 2, que controle o passe
alto e passa entdo a bola de volta ao jogador 1.

# Agora o jogador 1 passa a bola no caminho do jogador 2,
que dribla numa corrida circular para a posigéo 3.

# Os jogadores 3 + 4 fazem os mesmos exercicios dos
jogadores 1 + 2.

" Corrida de Langamento

# Momeie dois receptores, um passante e cinco corredores
no campo 2.

& Divida os jogadores em duas equipas grandes iguais e
destaque-as para 0s seus campos.

Campo 1

& Aum sinal do treinador, os primeiros jogadores langam
as bolas aos jogadores nos cones,

# Estes jogadores controlam as bolas altas e entdo
driblam através da balizas de cones.

Os jogadores sdo
responsdveis por langamentos
precises. Isto torna mais fdcil
para a sua equipa ter sucesso.

% Todos os jogadores movem uma posicio para frente.

Campo 2

# Um jogador com bola coloca-se no quadrado
pequeno de cones. Os outros jogadores
posicionam-se no quadrado grande com duas bolas.

# 0s jogadores no gquadrado grande passam a bola uns
205 oulros.

# O jogador no quadrado pequenc chama o nome de
um dos seus colegas de equipa, langa uma bola alta
a ele e recebe a bola de volta.

# Depois de trés ou quatro acgdes, troque o jogador do
quadrado pequeno.

Indicagdes

@ Se possivel, conirole os langamentos com a parte superior do corpo.

@ Quando receber a bola com a parte superor do corpo, relaxe essa
parte & estique ligeiramente os bragos para o lado.

& Varie os lancamentos, depois de algumas rondas.

& O primeiro jogador a driblar através da baliza de
cones ganha a corrida.

Campo 2

Os passantes posicionam-se no quadrado pequeno de

cones, enquanto que os receptores e corredores se mo-

vem livremente em volta do quadrado grande de cones.

@ Um receptor com a bola, o outro sem ela.

@ A um sinal do treinador, o receptor com a bola
comeca a caca e tem de expulsar um corredor,

# 0s corredores podem passar a bola um ao outro em
qualquer altura de maodo que a expulsdo muda
constantemente, dependendo da situagio.

# Se um corridor recebe a bola dum passante, ele ndo
pode ser expulso.

# Tempo de captura: Um minute, Jogue algumas
rondas. Qual o grupo captura o maior ndmero de
corredores?

Indicagdes

® Campo 1: Mude as posices depois de algumas
rondas.

# Campo 2: O jogo de captura promove técnicas de
movimento & cooperacio.

EXEMPLO DA SESSAO DE TREINO 3 - 13-16 - AQUECIMENTO




EXIGENCIAS ATLETICAS

Exemplo da Sessao de Treino 3 para Jovens com idades doS 1<

= PARTE PRINCIPAL

40 MINUTOS

Bolas Altas 1
& Divida os jogadores em duas equipas grande iguais e
destaque-as para 05 seus respectivos campos.

Campo 1
Jogue 4-a-2 depois de um langamento por um passante.
& Os atacantes controlam a bola alta e 0 mais rapido
possivel rematam a baliza.
® Se os defesas defendem a bola, vBo contra-atacar
passando a bola para o jogador que a langou.
& Troque as posi¢bes depois de cinco ataques.

- o—

1
I
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I
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Bolas Altas 2
& Divida os jogadores em duas equipas grande iguais e
destague-as para os seus respectivos campos.

Campo 1

Jogue 3-a-3 mais o passante depois de um langamento.

& 0 passante langa a bola ao atacante na area em frente
da baliza e oferece-se como um passante adicional na
area de passe.

% Os atacantes tentam marcar um golo em 4-a-3.

% Se os defesas defendem a bola, contra atacam para la

# Campo 1: Margue um campo de 20m x 15m
em frente & baliza com guarda-redes, mais
uma area minima de 5m para langamentos.

® Campo 2: Cologue cinco cones em frente &

baliza com guarda-redes (veja ilustragdo).

Campo 2
# O guarda redes comeca esta ronda langando a bola

ao jogador 2.
# O jogador 2 controla a bola alta e passa ao
jogador 1.
# O jogador 1 passa ao jogador 3, que vai driblar em
direcgdo a baliza e tenta marcar um golo.
# Todos os jogadores movem uma posigio para frente.
# Troque de lados depois de algumas rondas,

Indicagbes

@ O ponto focal do exercisio & o controle de bola alta
enquanto sobre pressao leve do oponente.

& Os lancamentos na area forgam os atacantes a
manter a distdncia necessaria dos langamentos.

@ Exija langamentos enquanto se movem para
espacos abertos,

& Exija bolas em zigue-zague largo - e em
profundidade.

da linha do passe.
# Mude as posigdes depois de quatro rondas.
Campo 2
% Jogador 1 comega o jogo langando a bola ao

jogador 2,
# Jogador 2 controla a bola alta & passa-a de volta ao

jegador 1.
# Jogador 1 passa a bola vilei ao jogador 3, o qual
dribla para a frente & tenta marcar um golo.
# Todos os jogadores movem uma posigao para frente.
# Trogue de lados depois de algumas rondas.

Indicagoes

& O ponto focal do exercisio @ o controle de bola alta
enquanto sobre pressao leve do oponente,

# Os langcamentos na area forgcam os atacantes a
conservar a distancia necessaria dos langamentos.

® As areas de langamento forgam os atacantes a
manter a distancia necessaria dos langamentos.
Depois de um langamento, use a area de lancamento

para proteger a bola!

EXEMPLO DA SESSAO DE TREINO 1 - 13-16 - PARTE PRINCIPAL
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Tplo da Sessao de Treino 3 para Jovens com idades dos 13-16

CONCLUSAO

20 MINUTOS

. Langamentos Rapidos Variagdes e Indicagoes

# Marque um campo de 30m x 40m com balizas e # Posicione os lancadores da bola no seu meio campo.
guarda-redes, & Depois do inicio da partida, os langadores servem
& Divida os jogadores em duas equipas. como passantes adicionais.
# MNomeie dois jogadores por equipa para as linhas
laterais com bolas extras (veja a ilustracao). & Os passantes ndo podem deixar a area.
% Jogue 5-3-5 contra balizas com guarda redes. @ Susbstilua pontapés de canto por langamentos.
® Se a bola for para uma posigao de fora de jogo ou # Tenha bolas de substituigio prontas para uma
para a baliza, o jogo continua com um langamento. continuagao rapida do jogo com um langamento.
® Jogue quatro rondas de quatro minutos cada.
# Trogue os langadores de bola depois de cada
ronda.

EXEMPLO DA SESSAO DE TREINO 3 - 13-16 - CONCLUSAO
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Exemplo da Sessao de Treino 4

Lista de Verificacao

AQUECIMENTO

.‘ .-'"..

20 MINUTOS

15m .

@ 4 @

2-3 Bolas 12 Cones

Peitilhos
para metade
dos jogadores

PARTE PRINCIPAL

40 MINUTOS

@ 4 ©

5-6 Bolas 8 Cones Peitilhos
para metade
dos jogadores

i 16m =
A §
W

A

2 Balizas
“ . v
r ) ¢ 3\
CONCLUSAO 3om , @ : : ('
._-L_ ! I '; 89-10 Bolas 9 Cones Peitilhos
para metade
dos jogadores
20 MINUTOS 5 Bk
\ 4 J

EXEMPLO DA SESSAO DE TREINO 4 - 13-16 - LISTA DE VERIFICAGAO
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EXIGENCIAS ATLETICAS

Tplo da Sessao de Treino 4 para Jovens com idades dos 13-16

AQUECIMENTO

20 MINUTOS

| Variagoes de Passe

# Marque dois campos cada com um guadrado de cones
e cones em posicio,

& Divida os jogadores em dois grupos grandes iguais e
nomeie as suas posicoes.

Campo 1

# Quatro jogadores posicionam-se nos pontos dos quartos
cantos do quadrado de cones. Momeie os outros
jogadores para os outros dois cones.

% Os jogadores no quadrado de cones passam a bola uns

Corrida Complexa de Estafetas

# Divida os jogadores em duas equipas grandes e iguais.

# Aum sinal do treinador, o jogador 1 dribla em volta do
cone central entre os dois campos.

& Ele entdo passa a bola ao jogador 2, que imediatamente
passa a bola ao jogador 3.

& 0 jogador 3 controla a bola e faz malabarismos com ela
dez vezes antes de passar para tras de volla ao jogador 1,

® Depois disso, todos os jogadores movem uma posicdo para frente.

® Que equipa & a primeira a acabar?

EXEMPLO DA SESSAO DE TREINO 4 - 13-16 - AQUECIMENTO

aos outros,

% Um apds do outro, os jogadores tentam driblar através do
quadrado de cone evitando ser atingidos por uma bola.

% Trogue tarefas depois de dois minutos.

Campo 2

# Os jogadores s&o0 nomeados para as suas posicies
(veja ilustracao).

# Jogadores 1 passam a bola aos jogadores 2, que
passam as bolas outra vez as bolas de volla.

# Entado os jogadores 1 passam a bola aos jogadores 3,
que controlam a bola a driblam para o outro lado.

# Depois desta acgdo, todos os jogadores movem uma
posicdo para frente.

# Pratigue simultaneamente nos dois lados.

Indicagoes

& Campo 1: Os jogadores no quadrado do cone podem
passar com um maximo de dois contactos.

& Mao chute aos jogadores que passam pelo cone!

& Alternadamente, especifigue a sequéncia de passe
no quadrado de cone.

2 Troque os campos, depois de algumas rondas.

Respeite os outros
Jogadores correndo
pelos quadrados
na Fase 1. Ndo Ihes
levante obstdculos
deliberadamente.

Variagdes e Indicagoes

# O jogador 3 deve alternar com o pé esquerdo e o pé
direito os malabarismos com a bala.

# Depois de deixar o quadrado de cones o jogador 3
deve fazer uma finta antes de passar a bola para a
posicao inicial,

& O jogo & uma forma de corrida de estafeta.

& Ainda que seja uma montagem simples, as
necessidades técnicas sdo complexas. A parte do
drible rapido e o passe limpo, como os malabarismos
& necessario destreza.

& Os jogadores trocam de lado depois de cada ronda.




EXIGENCIAS ATLETICAS

Exemplo da Sessao de Treino 4 para Jovens com idades doOS™ 1<

o PARTE PR'NCIPAL # Instale duas balizas com guarda redes.

® Margue uma linha com cones no campo.
% Divida os jogadores em duas equipas
40 MINUTOS grandes e iguais

e e W Pratique bom trabalho de
: equipa com passagens certeiras
. & aos seus colegas de equipa,

" Estafeta de Chuto Répido ao golo 1 Variagdes e Indicagdes

& Aum sinal do treinador, jogadores 1 driblam as bolas & O jogador 1 faz malabarismos com a bola até chegar
no campo até alcangarem a linha do cone, entdo alinha de cone.
passam as bolas aos jogadores 2. & O jogador 1 balanga a bola de um lado para o outro

& Jogadores 2 passam as bolas aos jogadores 3, que se na parte interior dos pés, até alcancar a linha de cone.
viram com a bola nos pés para rematar a baliza. & A caminho da linha de cone, drible cinco vezes a

& Se o jogador 3 tiver sucesso, o jogador seguinte pode direita e cinco vezes 4 esquerda.
COMEgar no campo. & Adapte a distancia de remale a competéncia dos

% Se ndo, o jogador 3 deve primeira bater na mao do jogador 1. jogadores.

& Qual equipa vai ser a primeira a marcar dez golos? & Os jogadores trocam lados depois de cada ronda.

% Depois disso, lodos os jogadores movem uma posicio para frente,
# Qual equipa vai ser a primeira a marcar dez golos?

| Estafeta de Chuto Répido ao golo 2 Variagdes e Indicacoes

& Aum sinal do treinador, os jogadores 1 driblam em & Jogador 3 tenta joga melhor que o guarda redes.
volta do cone externo da linha de cone & passam a & Jogador 3 tenta um chuto direto a baliza.
bola para os jogadores 2.

& Os jogadores 2 passam a bola directamente no ® Os jogadores gue comegaram devem-se dirigir ao
caminho dos jogadores 3, que rematam a baliza cone exteno o mais directamente possivel e defender
depois de um drible muito curto. uma boa posicdo de comego contra o jogador que

® Se o jogador 3 tiver sucesso, o jogador sequinte comegou na oulra equipa.
pode comegar no campo. & O jogador 2 deve passar a bola no caminho do

@ Sendo, 0 jogador 3 deve primeiro bater na mao do jogador 1. jogador 3 o mais precisa e controlada possivel.

EXEMPLO DA SESSAOQ DE TREINO 4 - 13-16 - PARTE PRINCIPAL
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Tplo da Sessao de Treino 4 para Jovens com idades dos 13-16

CONCLUSAO »

20 MINUTOS

o
wi

" 0 Jogo do Rei Campo 2
# Campo 1: Uma baliza grande com guarda redes e # As duas equipas jogam uma contra a outra.

uma linha de cone., & Uma equipa ataca 4 baliza grande com guarda redes,

% Campo 2: Um campo com uma baliza grande com enqua:_‘utn a oulra equipa contra-ataca sobre a linha de cone.
guarda redes e uma linha de driblagem. @ Substiiua langamentos por passes.
Campo 1 @ A du;ﬂ.;ao do jogo & determinada pelc_l tempo
% O primeiro jogador da equipa A dribla até a linha de suficiente para se enconlrar uma equipa vencedora
cone e entdo tem duas possibilidades: no campo 1 entdo as equipas mudam de campo.
& ele tenta rematar ao goloda linha de cone
(golo marcado = 2 pontos) Indieaghes
& ele lenta sdzinho vencer o guarda-redes @ A compelicio de remates 4 baliza no campo 1 serve
{golo marcado = 1 ponla). como uma “competicio prévia® para o jogo no campo 2.
& Cada jogador pode remaltar 4 baliza duas vezes. & Se a competicio de remates a baliza do campo 1 termina
# Equipa B comega a segunda ronda. num empate, entdo o conjunto tem que decidir qual a
# A equipa vencedora pode escolher se querem atacar equipa que vai escolher a dire¢ddo de jogo no campa 2.
a baliza grande ou driblar até 4 linha no jogo seguinte & O conjunto tem também que decidir a primeira ronda no
no campo 2, campo 2.
& Baralhe as equipas depois de duas rondas completas.

EXEMPLO DA SESSAO DE TREINO 1 - 13-16 - CONCLUSAO
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Exemplo da Sessao de Treino 5
Lista de Verificacao

AQUECIMENTO < A, W : : Q.
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EXEMPLO DA SESSAO DE TREINO 5 - 13-16 - LISTA DE VERIFICAGAO



108 ™

EXIGENCIAS ATLETICAS

Tplo da Sessao de Treino 5 para Jovens com idades dos 13-16

AQUECIMENTO

20 MINUTOS

" Quadrado de Questionério

Campo 1

# A e B driblam simultaneamente em direcgio ao quadrado de cone.

& B pode dribkar em recta através do quadrado. A tem de fazer malabarismos
com a bola ao mesmo tempo em que solucionar uma pergunta do treinador,

& Depois de deixarem o quadrado, os dois jogadores
passam a bola aos jogadores opostos (C + D), que tém
entdo de correr para / pelo meio do quadrado.

& Depois de aproximadamente dois minutos, troque as tarefas de
forma que agora os jogadores B & D tém de responder a pergunta,

" Duelo de Questionario

Campo 1

& Margque um quadrado com cones vermelhos e amarelos.,

& Divida os jogadores em duas equipas. Os primeiros
jogadores competem um com o outro.

& Ao chamamento de uma pergunta, o treinador da a
ordem de comecar. Os jogadores entio driblam para o
quadrado de cone.

# Logo que estejam no quadradeo, o treinador pergunta
pelas respostas possiveis & pergunta.

EXEMPLO DA SECCAO DE TREINO 5 - 13-16 -

& Campo 1: Marque um quadrado e quatro posigoes
COM CONes. -

# Campo 2: Divida os jogadores em dois grupos e
destaque-os para as suas posighes (veja ilustragéo)

@ Divida 0s jogadores em dois grupos e coloque-0s
nas suas posigies (veja ilustracio).

Campo 2

# Um jogador tem a bola e dribla no campo. Ele entdo
passa a bola ao jogador mais perto dele.

# Esle jogador passa a bola diretamente ao jogador
seguinte, etc.

# O treinador pode mandar uma mudanga de direccio
a qualguer momento.

# O treinador pode também especificar desvantagens
de contacto.

Indicagdes

@ Responder a pequenas perguntas aumenta a
concentracdo. Torna os jogadores conscientes do
facto que precisam manter “cabeca limpalfria” durante
o jogo, de forma a poderem tomar as decisdes certas.

@ As perguntas devem ser faceis e de facil resolugio,

& MNao ha limite para 0 ndmero de perguntas,

% Obviamente tem que também haver perguntas sobre
futebol.

# Se a resposta esta correta, os jogadores tém de driblar
em volta da traseira do cone amarelo, de outro modo
tém que driblar em volta da traseira do cone vermelho.

# O jogador, que entéo passa primeiro a bola ao seu colega
de equipa oposto, recebe um ponto para a sua equipa

Campo 2

# Divida os jogadores em duas equipas e posicione-o0s
opostos um ao outro.

# A um sinal do treinador, os dois primeiros jogadores
passam as bolas aos seus colegas de equipa.

# Estes driblam passando o cone central e passam as
bolas para tras para a posigao inicial,

# O jogador, que primeiro passa a bola para tras para a
posigao inicial, recebem um ponto para a sua equipa.

Indicagoes

& A tarefa no campo 1 pode ser levada a cargo como uma competican
individual como também como competicio de equipa,

& O treinador tem de chamar pela resposta possivel logo
que os jogadores enfram no quadrado do cone.,

# Perguntas pequenas proporcionam muito divertimento
aos jogadores, Mas, o ponto focal deste exercicio deve
ainda ser nos exercicios de futebal.

AQUECIMENTO



EXIGENCIAS ATLETICAS

Exemplo da Sesséao de Treino 5 para Jovens com idades doS*“1590]

PARTE PR'NC'PAL # Uma baliza com guarda redes

& S50 um guadrado de cones
% Divida os jogadores em duas equipas
40 MINUTOS ® MNomeie os jogadores para as suas

posighes

Disparo Rapido 1 Variagdes e Indicagoes

# A equipa “azul” comeca como atacante. & Tantos os atacantes como os defesas seguem a
& O primeiro jogador “vermelho” passa a bola ao seu jogada para formar uma situacio de 4-a-3.
jogador oposto “azul”, & Os atacantes tém de tirar a bola para fora do
& Entdo os dois jogadores “azuis” tentam driblar para fora guadrado com trés passes.
do guadrado de cone em direcgdo ao golo numa situagio
de 2-a-1. @ A equipa com vantagem numérica deve ir num
& Subsequentemente, o jogador bem sucedido, passa a zigue-zague largo para ganhar mais espagos.
bola a um jogador da equipa em frente da baliza, segue a & Trogue o direito de atacar depois de cada acgio.

jogada, e juntos, em 3-a-1, tentam entéo marcar um golo,

Variagdes e Indicacdes

# Depois de ganhar a bola, o jogo continua & todos os
: . jegadores envolvidos na situagdo devem ir para a
Disparo Rapido 2 frente.
& O jogador “vermelho” dribla para o quadrado de cone ® (s atacantes podem rematar & baliza dentro de um
e tenta driblar para la da linha de tras do cong numa tempo pré-determinado.
situagdo de 1-a-2,
# Os dois jogadores “azuis” devem tentar ganhar a & Tente ganhar o mais cedo possivel! Os jogadores
bola e entdo depois atacar ao golo. devem entdo aprender a clhar para a frente
& S0 um atacante extra pode se mover para frente imediatamente e ajustar rapidamente a sua forma de
para uma situagio de 3-a-2, pensar,
& Cada dois minutos, mude posicdes movendo uma
posicéo para frente.

EXEMPLO DA SESSAO DE TREINO 5 - 13-16 - PARTE PRINCIPAL
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Tplo da Sessao de Treino 5 para Jovens com idades dos 13-16

CONCLUSAO »

20 MINUTOS

Jogo Intenso Variagdes e Indicacdes

# Monte um campo com uma baliza e guarda-redes e & Os atacantes so podem ter trés contactos com a bola.
uma linha de cone. & O jogador neutro so pode jogar um jogo directo,
& Divida os jogadores em 2 equipas. & Golos marcados pelo passante, que s& moveu para
& Momeie um jogador neutro. frente, contam a dobrar.
& A equipa “azul” recebe o direito de atacar por dois
minutos., @ s atacantes devem tentar rematar a baliza todas as vezes
® O primeiro jogador “azul” entra em campo & tentar possiveis dentro dos seus limites de dois-minulos.
marcar um golo com a ajuda da sua equipa e do @ Como o direito de atacar s6 pode terminar mais cedos se os
jegador neutro, defesas driblam para 14 da linha de cone, os atacantes devem
& Se os “vermelhos” ganham a bola, vao tentar actuar com maior fisco.
contra-atacar para |2 da linha de cone. & 05 “jogadores atacantes de abertura” devem constantemente
# Se liverem sucesso, o direito de atacar perlence estar atento, porque podem avangar no campo logo que um
agora a eles. golo seja marcado ou a bola saia do campo.

MNum jogo complexo,
tal como este, € importante
que os jogadores nde fagam
56 parte da equipa, mas
também que pensem
como uma equipal

EXEMPLO DA SESSAO DE TREINO 5 - 13-16 - CONCLUSAO
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Treino com Jovens [/ Adolescentes

ldades 17-20

Jovens entre os 17-20 anos de idade (Fase Final de Juventude)

E o grupo de idade superior do futebol de juventude,as raparigas e os rapazes mostram no geral uma
capacidade de melhoria de desempenho. As proporgies sé&o outra vez bem equilibradas e o sistema muscular
tem um crescimento rapido. Estas sdo as melhores fundagdes para estabilizar e refinar a técnica de altos
requisitos da competicéo.

O corpo equilibrado & também uma expressao do processo psicologico de crescimento. Os jovens deste
grupo de idade amadurecem para individuos, com necessidades, visbes e opinides.

Ganhar e ter sucesso & um dos incentives mais importantes para os adolescentes jovens, porque anseiam por
reconhecimento e aprovagéo no seio da comunidade e nos campos desportivos. Os treinadores devem sempre
avaliar estes jogadores pelos seus desempenhos e ndo pelo resultado de um jogo ou uma competicao.

Os jogadores desta idade querem ser tratados como adultos e muitas vezes exigem liberdade total com todos
0s seus privilégios e beneficios.

Caracteristicas do Jogador:

# O jogador tem uma base melhor para aprender e desempenhar.

# Bom equilibrio fisico devido a forga do sistema muscular e o ajustamento dos 6rgdos internos - o crescimento
fisico de muitos jogadores é completo.

# Resultado: melhor competéncia de coordenacgao do corpo e ganho significante em forga e velocidade.

# As dindmicas do movimento s&o elevadas devido a uma forga aumentada.

# Afasta-se de pensar s em ele proprio - interessa-se em problemas sociais e membros da equipa.

# Melhor aproveitamento intelectual.

# Amadurecimento numa personalidade autoconfiante e independente com interesses nitidos, opiniGes e
caracteristicas.

Lembre-se de
praticar prevengio de HIV e
comportamento social - ajudando
pessoas em desvantagem ou
com meneores técnicas de
futebal,

Objectivos:

# Apdie iniciativa individual e acima de tudo, apéie a diversdo em jogar futebol.

# Os jogadores devem estar preparados para os requisitos fisicos, duros e exigentes, e mentais de um a
equipa sénior de futebol.

# Os jogadores devem aprender a ter em consideragdo o seu comportamento proprio, decisdes e as
consequéncias.

# Fixac8o no golo & um dos procedimentos mais eficientes para ajudar a equipa e os jogadores individuais a
criarem objectivos curto - e de médio prazo - permite que os jogadores figuem focados para a época ou
horarios do treino semanal.

# Envolva os jogadores na colocacdo da baliza e solugdo de problemas.

# Controlando o desempenho de cada jogador individualmente e oferecendo apoio e praticas de treino.

# Os objetivos da equipa podem ajudar a criar um espirito de equipa positive e proporcionar uma meta
comum para todos os jogadores.

W TREINO BASICO - JOVENS / ADOLESCENTES 17-20
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Treino com Jovens / Adolescentes
|dades 17-20

Training Contents:

# Treino tecnico: Ajustamento das bases de técnica e tatica para as exigéncias crescentes do jogo (maior
velocidade, mais forga, mais energia)

# Treino tatico: dirigida ao ensinamento de individuos, grupos e equipas

@ Seérie completa de consideragdes taticas, executadas sob condigbes de jogos

# Treino de condigéo: melhoria complexa e divertida da condigdo e ensinamento de alguns factores de
condigdo (ex., velocidade, vigor, poder, coordenagdo, flexibilidade)

# Exercicios que estimulem condigtes de jogo e que sfo adaptados ao padrio e capacidade dos jogadores

# Ofereca sessdes individuais de préatica para tratar especificamente de pontos fracos

@ Procure por maneiras diversas de utilizar elementos técnicos em situagdes de jogo

# Jogos de treino sdo maneiras eficazes de melhorar a condigao fisica.

# Foque em desempenhos de jogos anteriores

MNotas para o Treinador:

# Jogadores deste grupo de idades esperam uma sessdo de treino atraente, interessante e motivadora

# Edugue os jogadores durante os jogos e treinos

# Os jovens também querem tomar decis@es - possibilidade de decistes em conjunto

# Tenha em conta os interesses e desejos do jogador - dé atengdo individual

& O treinador deve ser um amigo e conselheiro sem perder o respeito dos jogadores

# Procure por um bom ambiente na equipa, pois & peremptério um bom contacto entre os jogadores e o
treinador

# O treinador dos jovens n&o deve s6 olhar ao desempenho futebolistico, & também importante a pessoa em si

# O treinador deve ser sensivel e tolerante aos problemas dos jogadores

% Os treinadores devem ajudar os jogadores a se tornarem independentes dentro e fora do campo

# Forme jogadores com boas técnicas mentais e sociais (forga de vontade forte, autoconfianga, capacidade de
autocritica, espirito de equipa elevado, disciplina tatica, etc.)

Taticas - Formacgodes de futebol:

TREINO BASICO - JOVENS / ADOLESCENTES 17-20
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Exemplo da Sessao de Treino 1 - Driblar de 1-a-1
Lista de Verificacao

AQUECIMENTO

.‘ .-'"..

20 MINUTOS

6 3

PARTE PRINCIPAL % T w : : m
¥ 2-3 Bolas 6 Cones Peitilhos

para metade

dos jogadores

40 MINUTOS » Balizas

4 w -
CONCLUSAO - @ : : Q'
f-""* 2-3 Bolaz 4 Cones Peitilhos

para metade
20 MINUTOS 4 Postes 2 Balizas

dos jogadores
de canto

\ A J

EXEMPLO DA SESSAQ DE TREINO 1 - 17-20 - LISTA DE VERIFICAGAO
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EXEMplo da Sessao de Treino 1 para Jovens com idades dos 17-20
Driblar de 1-a-1

AQUECIMENTO o

20 MINUTOS

FORMA DE TREINO 1

Os jogadores da
frente t€m uma oportunidade
grande de usarem a sua
criatividade para aparecerem
com combinagdes interessantes
de movimentos.

Drible com perseguigdo 1
# O jogador da frente dribla com mudangas de direcgdo # O jogador da frente ndo s6 dribla com mudancgas de

e de velocidade. direcgdo e velocidade, mas adiciona tambem
# () jogador atras segue-o a uma distancia o menaor movimentos de coordenagdo em frente e por tras da
possivel. baola.

& Trogue tarefas.

FORMA DE TREINO 2

Faga exercicios
de alongamento e
fortalecimento
entre as variagdes.

. Exericios de Alongamento e Fortalecimento
{sozinhos)

# Os jogadores preparam-se sozinhos.

Importante: Considere todos os grupos de
musculos que vao ser especilicamente
estimulados no futeboll
(Veja 1.2. Treino Basico,
paginas 23 e 24)

EXEMPLO DA SESSAO DE TREINO 1 - 17-20 - AQUECIMENTO m
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Exemplo da Sessao de Treino 1 para Jovens com idades doS™ 17
Driblar de 1-a-1

PARTE PRINCIPAL

40 MINUTOS

Os jogadores
devem perseverar nas

TECNICAS INDIVIDUAIS 1 - 20 min shfesoniad,

Ponto Focal # Principio Insistente: “Corra ao
oponente desde que a bola esteja
no caminho!”

# “Timing" correcto ao confronter o
oponente!

Aplicagao com o oponente Variagbes
Drible de perseguigdo em pares # Comece a actividade com um passe de meia-altura,

Os jogadores posicionam-se nos trés locais atribuidos & Com possibilidade de fuga por parte do defesa.
em frente & baliza com guarda-redes. A comega a acgdo

com uma passagem de bola correcta para o atacante B.

Com este passe, C sai em alta velocidade da sua posigao

de defesa para bloguear B. Entdo jogam 1-a-1 na baliza.

Para finalizar esta ago, os jogadores rodam as suas

posigdes,

S e —— —— e ——

Ponto Focal # Liberte-se do oponente

# Obtenha possibilidades de golo
numa situacéo de 1-a-1

# Passes precisos

b
o ————— — — — — —

' Aplicagio ao jogo Variagoes
1-a-1 contra 1-a-1 # Os pares fora de jogo espalham-s2 em volta do

Mum campo com o dobro do tamanho da 4rea de penalidade com campo e sdo parceiros de passe (flambém para os
duas balizas com guarda-redes, dois pares de jogadores jogam oponentes)

uns contra os outros (um atacante, um defesa, por equipa). # 2-a-2 em metade do campo e 1-a-1 na outra metade.
Ambos ndo podem deixar a sua area de jogo. Depois de ganhar ® 3-2-3 em metade do campo e 1-a-1 na outra metade.
a bola, o defesa deve passa-la ao seu atacante, que deve entdo

tentar um remate a baliza numa situagio de 1-a-1.

O3 pares fora do jogo devem cbservar o jogo.

EXEMPLO DA SESSAOQ DE TREINO 1 - 17-20 - PARTE PRINCIPAL
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EXemplo da Sessao de Treino 1 para Jovens com idades dos 17-20
Driblar de 1-a-1

CONCLUSAO

20 MINUTOS

8-a-8 + 2 Guarda-redes

® Duas equipas com guarda-redes jogam 8-a-8 em
metade do campo.

# Nas zonas No.1 e 3 as equipas podem “jogar
livremente”.

& Ma zona No. 2 s8o s6 permitidos dribar a bola
através da linha do oponente. Nenhum passe é
permitido nesta zonal

Variagoes

# Para poder rematar a baliza, a bola deve ser
driblada através da zona No. 2!
& Zona No. 2 pode ser atravessada (sem fora de jogo).

Os jogadores tém que
preseverar!
Tém que passar através da
zona de drible - ndo importa
a dificuldadel

EXEMPLO DA SESSAO DE TREINO 1 - 17-20 - CONCLUSAO
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Exemplo da Sessao de Treino 2
Lista de Verificacao

AQUECIMENTO P i w : : Q.
¥ 1 Bola por 4 Cones Peitilhos

cada 3 jogadores &m 2 cores

diferentes

20 MINUTOS
- __} "
e Ty T T
PARTE PRINCIPAL < 40m ., w : : m
2-1 Bolas 8 Cones Peitilhos
om o
40 MINUTOS 2 Balizas
g y 9 y
4 h 4 R
CONCLUSAO W = :
2-3 Bolas 4 Cones
20 MINUTOS
\ A J

EXEMPLO DA SESSAQ DE TREINO 2 - 17-20 - LISTA DE VERIFICAGAQ



AQUECIMENTO

20 MINUTOS

' Combinagéo Trés - Vias

# Margue com quatro cones, um campo de 30x30 metros.
# Divida os jogadores em grupo de trés cada (16
jogadores mais dois guarda-redes - os guarda redes
devem tomar parte no programa completo de
aguecimento em conjunto com os jogadores).
& Uma bola por grupo.
Os jogadores realizam os exercicios seguintes dentro do
SEU grupo:
& Exercicio 1: Passes livres,

AeBcontraC

& Margue com guatro cones um campo de 40x40 metros.

# Divida os jogadores em trés equipas de seis cada.

# Duragao: 3x6 minutos, 2 minutos de intervalo.

& Duas equipas (A e B) jogam contra uma terceira equipa (C).

# Os jogadores das “equipas maiores” so podem ter dois
contactos em sucessao com a bola.

& Se a equipa C ganha a bola, trocam lugares com a
equipa que perdeu a bola.

& LIm mau passo para fora de jogo também conta como perda de bola.

EXIGENCIAS ATLETICAS

Os jogadores sdo
responsdveis por
uma boa passagem
aos seus colegas
de equipa.

# Exercicio 2: Passes com dois contacto em sucessao,

# Exercicio 3: Passes directos.

# Exercicio 4: A dribla um pouco e passa a B. B passa
directamente a C. C dribla um pouco e passa a A. A
passa directamente a B, etc.

# Exercicio 5: Os jogadores entregam ou controlam a
bola dentro do grupo.

Indicagdes

@ Tome atengdo a um desempenho tecnicamente comectol

& Exija passes precisos e exatos!

& Aumente a velocidade lentamente & inclua exercicios de
alongamento.

Variagdes e Indicagdes

# A equipa majoritaria deve jogar diretamenta,

# A equipa majoritaria deve jogar com trés contactos
obrigatérios com a bola,

O treino de pontos focais varia com as instrugdes

diferentes dadas nos nimeros de contactos de bola;

#® Jogada direta; oferecer, mover para um espaco
aberto, antecipagio, passes.

& Trés contaclos de bola obrigaldrios: recebendo &
transportande-a, reclamacgao, confianga

EXEMPLO DA SESSAO DE TREINO 2 - 17-20 - AQUECIMENTO
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:

Exemplo da Sessao de Treino 2 para Jovens com idades doS 1792

= PARTE PRINCIPAL

40 MINUTOS

__________________ Os jogadores
do lado mais
fraco devem
preservar &
tentar mudar
0 jogo a seu
favor,

P ———— — — ——— 1 — ——— — — — — —

6-a-6 mais 4 Passantes Variagdes e Indicagoes

& Margue um campo com quatro cones, de 40x40 metros. & (s passantes so podem jogar em directo.

& Duas balizas com guarda redes nas linhas de golo. & (s passantes podem-se oferecer em toda a parte for

& Divida em duas equipas com seis jogadores cada. a do campo.

& Quatro passantes ao lado dos golos.

Jogue 6-a-6: « Exija um jogo de combinag&o rapido e de alte-risco!

& A equipa com posse de bola pode incluir os passantes & Depois de um passe a um passante, siga de perto
no seu jogo de combinagio. firmemente!

& O passante so pode ter dois contactos com a bola em

sucessao.

£ E

Os atacantes nas zonas de 1-a-1 18m uma
responsabilidade maior do que os seus colegas
de equipas no sucesso da sua equipa pela
marcagéo de golos. Se um gelo € marcade com
sucesso, eles viio ter um sentimento maior de
auto-eficdcia. O mesmo pode dizer dos
defesas que defendem um golo com sucesso.

L e T e e e e e — =

L5 J

' 6-a-6 mais 2 x 1-a-1

Variagdes e Indicagoes

& Margue com cones um campo de trés zonas. & O jogador que passa a bola a um atacante junta-sea
# Divida os jogadores em duas equipas de oito jogadores cada., ele na zona de atague para um 2-a-1,
& Cologue um atacante e um defesa respectivamente num & S&0 permitidos remates longos na zona media.
terco do atague ou defesa; jogue 6-3-6 na zona do centro.
& Através de um esforgo de grupo, os jogadores na zona do & Pega por uma execugao rapidal
centro kem de jogar a bola a um atacante na zona de ataque. @ Peca movimento constante em espacgo aberto e
& O atacante, entdo tem de ler sucesso em jogar ofertas (com movimentos de contra-atagque)!

1-a-1 & rematar a baliza.
& Mude o par de atacantes e o defesa depois de cinco acgdes.

EXEMPLO DA SESSAO DE TREINO 2 - 17-20 - PARTE PRINCIPAL
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Tplo da Sessao de Treino 2 para Jovens com idades dos 17-20

CONCLUSAO »

20 MINUTOS

Futebol - Ténis Variagdes e Indicagoes
& Marque um quadrado com cones e subdivide-o em quatro tridngulos % Deve jogar directamente.
com paus, barmeiras, bancos compridos, ou coisas semelhantes. & A bola deve bater no chao.
& Cologue um jogador em cada tridngulo. & Nao retorne o passe ao jogador que a passou a voce.
& Os quatro jogadores, jogam uns contra os outros,
® Cada jogador deve ter um maximo de trés contactos de ® Se jogar principalmente durante a parte principal do
bola em sucessdo. jogo, deve oferecer exercicios de l&cnica
# Faga malabarismos com a bola & chute a, pelo menos a motivadoras durante o arrefecimento.
uma altura da anca, para outro trigngulo. & Permita aos jogadores espacos para serem criatvos
® Se a bola bater la no chéo, ou se bater no proprio tridngulo, enguanto jogam o futebol-ténis, de forma a ndo
o jogador respectivo recebe um ponto negativo. restringir o seu impeto desportivol
& Se um jogador mandar a bola para fora de jogo, também
recebe um ponto negative.

Futebol-Ténis é
uma boa maneira de
exercitar capacidades
alvas e interceptoras
dos jogadores

EXEMPLO DA SESSAO DE TREINO 2 - 17-20 - CONCLUSAOQ
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Exemplo da Sessao de Treino 3
Lista de Verificacao
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20 MINUTOS
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¥ 2-3 Bolas 2 Cones Peitilhos
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dos jogadores
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EXEMPLO DA SESSAQ DE TREINO 3 - 17-20 - LISTA DE VERIFICAGAO
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EXIGENCIAS ATLETICAS

Tplo da Sessao de Treino 3 para Jovens com idades dos 17-20

AQUECIMENTO

20 MINUTOS

Q uatro Grupos de Trés e duas Balizas Abertas 1
& Os jogadores passam a bola um para o outro dentro
do seu grupo de trés enguanto correm sem pressa.
® A um sinal do treinador, um jogador passa a bola
baixa para ao guarda redes, que a controla com o
seu pé e coloca-a de lado.
# Entao ele passa a bola baixa de volta para o
jegador daguele grupo.

" Quatro Grupos de Trés e duas Balizas Abertas 2

# Os jogadores passam a bola um ao outro dentro do
seu grupo de trés.

& Eles correm e passam a bola em alta velocidade por
30 segundos, entdo depois seguem a trote e passam
a bola por dois minutos, antes de eles correrem outra
vez e passam a bola a alta velocidade por 30 segundo.

& Entre os grupos, incluam os guarda-redes no trabalho
de equipa.

# Marque uma area de exerciciode
40mx40m

# Dois guarda-redes em balizas abertas
de postes (largura: 7m) no campo

% Divida os jogadores em quatro grupos de
trés, cada grupo com uma bola

Este exercicio obriga o guarda-redes a estar

extraordinariamente alerta, pois exitem no campo muitas

bolas ativas e elas pedem vir de qualquer direcgdo!

Variagdes e Indicagoes

# Chute uma bola media-alta (alta) ao guarda-redes.

# Passes diretos entre 03 jogadores.

# Os guarda redes apanham os passes dos jogadores
e langam / rolam as bolas para fras de novo.

@ Verifique se os jogadores alternam os passes de bola com os
dois pes.

& Enquanto a bola & passada dentro do préprio grupo, mantenha
o olho aberto sobre 0s outros jogadores para evitar colisoes.

& Os guarda-redes tém de ter alencdo em todos os quatro grupos

de forma a ndo se surpreender por passes subitos.

Variagdes e Indicagoes

& Chute uma bola média-alta (alta) ao guarda-redes.

& Passes diretos entre os jogadores.

& 0s jogadores aumentam a distancia entre eles de
maneira a jogar bolas longas.

& Com um comeco pequeno e curto, o passante pede
um passe do guarda-redes.

& Verifique se os jogadores alternam os passes de bola
com 08 dois pés.

& Enquanto a bola @ passada dentro do proprio grupo,
mantenha o olho aberto sobre 0s outros jogadores
para evitar colisdes.

& Os guarda-redes tém de ter atengdo em todos os
quatro grupos de forma a n8o se surpreender por
passes sibitos.

EXEMPLO DA SESSAO DE TREINO 3 - 17-20 - AQUECIMENTO




EXIGENCIAS ATLETICAS

Exemplo da Sessao de Treino 3 para Jovens com idades doS™ 17

= PARTE PRINCIPAL

40 MINUTOS

| Jogo de Resisténcia 1

# Seis atacantes jogam contra quatro defesas e contra
as duas balizas. Os outros dois jogadores calmamente
comrem trés vezes em volta do campo.
& Depois de trés rondas, eles juntam-se aos quatro
defesas no campo.
& Agora os atacantes tém de mandar para fora do campo dois
jogadores para comrerem trés vezes em volta do campo.
& Os atacantes devem usar a vantage numérica para
marcarem o maior nimero de golos possiveis.

" Jogo de Resisténcia 2

& Diminua a espessura do campo por 15m.

# Dois jogadores de cada equipa completam simultaneamente
uma cormida de distancia de ex. 1000m préximo do campo.

& Dessa maneira as equipas jogam um 4-a-4 no campo.

& Depois de completarem as suas corridas, os jogadores
juntam-se imediatamente &s suas equipas. Desta maneira,
uma equipa pode temporariamente ter uma vantagem numer-
ica, gue o5 jogadores devem ter de ulilizar em seu beneficio.

@ Quando todos os quatro jogadores tiverem completado a sua

# Duas balizas largas com guarda redes
# Divida os jogadores em duas equipas
de seis jogadores cada

Estes exercicios colocam
0s jogadores numa posicde na
qual eles devem resistir a
altos niveis de atividade fisica.
Isto aumenta o seu nivel de
boa condicdo fisica.

& Qual equipa marcou mais golos depois de todos os
jogadores correrem em volta do campo?

Variagdes e Indicagoes

& (s atacantes s6 podem ter dois contactos com a
bola em linha antes de um passe.

& 56 se pode chutar ao golocom um remate direto!

& Diminua o campo em comprimento & largura.

& Marque um golo premeditamente!

& Planeie vastas combinagtes de ataque!

& Criar oporfunidades de passe em largura e profundidade!

@ Desenvolva possibilidades de rematar a baliza
através de passes rapidos, ainda que certeiros.

corfida, dois grupos de jogadores mais distantes, sdo
mandados correr depois da paragem do novo jogo.
# (lue equipa marcou mais golos no fim do jogo?

Variagdes e Indicagoes

# Aequipa com posse da bola s pode ter (dois)
contates com a bola na linha depois do passe.
# S0 podem chutar golos por remate directo.

& Obtenha oportunidades de remate a baliza através
de passes rapidos e certeiros.

& Crie oportunidades de passes em largura e
profundidade!

& Planeie vastas combinagies de ataque!

& Durante uma vantagem numérica temporaria,
ataque persistentemente para ganhar o controle
de bola.

EXEMPLO DA SESSAO DE TREINO 3 - 17-20 - PARTE PRINCIPAL
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EXIGENCIAS ATLETICAS

Tplo da Sessao de Treino 3 para Jovens com idades dos 17-20

CONCLUSAO

20 MINUTOS

. Jogo de Resisténcia 3

# Um a baliza grande com guarda redes.

# Divida os jogadores em duas equipas de seis jogadores
cada,

& Dois jogadores da equipa, de cada vez, correm num trajeto
aproximadamente de 1000m.

& Deste modo, vai haver no campo uma situacio de 6-a-4.

# A equipa com seis jogadores ataca constantemente & baliza com
guarda-redes para marcar o maior nimero de golos passivel.

@ A equipa de qualro jogadores, mais o guarda redes, tentam
defender a bola e evitar a entrada de golos.

& Depois de todos os seis jogadores de uma equipa terem
completado a sua corrida de 1000m, os papéis sio trocados e
a outra equipa tem de mandar dois jogadores de cada vez
para correrem os 1000m.

EXEMPLO DA SESSAO DE TREINO 1 - 17-20 - CONCLUSAO

Variagdes e Indicagoes

# Os jogadores em vantage numérica so podem ter trés
(dois) contactos seguidos com a bola.

& Os golos so podem ser rematados de um chuto livre directo.

& Aplica-se a lei do for a de jogo.

# A equipa defensora deve contra-atacar chutando a trés
balizas pequenas de cones, colocadas na linha central.

@ A equipa defensora deve contra-atacar chutando aa trés
balizas pequenas de cones, colocadas na linha central.

@ Obtenha oportunidades de remate a baliza através de
passes rapidos e certeiros.

& Crie oportunidades de passes em largura e profundidade!

& Planeie vastas combinagbes de ataque!

& Durante uma vantagem numérica tempaoraria, atague
persistentemente para ganhar o controle de bola,

Isto testa os limites
pessoais dos jogadores.
Completando este exercicio
com sucesso aumenta a
sua auto-confiangal




EXIGENCIAS ATLETICAS

Exemplo da Sessao de Treino 4
Lista de Verificacao

AQUECIMENTO

@ 16 Bolas 10 Cones

20 MINUTOS

ke s Y

PARTE PRINCIPAL % S0m w : : m
- " 10 Bolas 10 Cones Peitilhos

para metade

dos jogadores
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EXEMPLO DA SESSAQ DE TREINO 4 - 17-20 - LISTA DE VERIFICAGAO
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EXIGENCIAS ATLETICAS

Tplo da Sessao de Treino 4 para Jovens com idades dos 17-20

# Usando cinco cones para um campo,
organize situagdes de passagens na
forma de W.
# Cologue os cones a 25m de distancia
um do outro de profundidade & 10m
de largura.
# Cologue um jogador sem bola ao lado
de trés cones e todos os outros
jogadores com bola s&o divididos entre
0s outros cones.

AQUECIMENTO

20 MINUTOS

Exercicio 2

# Mesmo procedimento que o exercicio anterior.

# O jogador chamado (neste caso C) devolve a bola a
A e entdo dribla para o cone inicial de A.

& A entdo fica no cone de C, agora disponivel,

# Entdo E comeca a acgdo seguinte.

' Técnica no Cone-W 1

Exercicio 1

& A dribla para o campo, chama o nome de um jogador
oposto a ele (B, C ou D) e passa a bola a ele.

# Depois de um movimento de contra-ataque, o jogador
chamado avanca em direcgio a bola, dribla para o cone
de partida de A.

& A segue o passe e passa ao cone disponivel de B.

® Entdo E comega a proxima accio.

Indicagoes

& Antes do passe, chame o nome do jogador para o
qual a bola vai ser passada.

@ Mantenha contacto visual, pois 0 passe s0 pode ser
seguida uma vez que o jogador chamado se dirja
para frente,

# Exija passes baixos e fortes com a parte interior do pé.

& Treine com ambos os pes!

Exercicio 2

# Mesmo procedimento que o exercicio anterior.

# Jogador (B) deixa a bola voltar para E.

# E enldo passa a bola & (D), que passa entdo a bola
no caminho de (B).

# B guarda e controla a bola e dribla ao cone inicial de
E

« Entdo A comeca a proxima acgdo.

Indicagdes
& Combine com menos contactos de bola possiveis.
# Os jpgadores devem-se posicionar em boa posicio

" Técnica no Cone-W 2

Exercicio 1

& A dribla para o campo, chama o nome de um jogador
oposto a ele (D) e passa a bola a ele.

& D deixa A recuperar a bola.

& A passa ent3o a bola para um dos outros dois
jegadores (B ou C), que controla a bola e dribla para
o cone inicial de A,

# Entao E comega a proxima accao.

& bola, de modo a poder passa-la de novo o mais
directamente e certeira possivel,

& O passador deve tirar os olhos da bola, para poder
ver exactamente onde o jogador disponivel esta
posicionado,

EXEMPLO DA SESSAO DE TREINO 4 - 17-20 - AQUECIMENTO




EXIGENCIAS ATLETICAS

Exemplo da Sessao de Treino 4 para Jovens com idades doS™ 17

= PARTE PRINCIPAL

40 MINUTOS

" Tridngulo de Remate 4 Baliza

& Cologue duas balizas com guarda-redes na linha de base.

& Cologue um trigngulo de cones a 20m em frente da
baliza (comprimento dos lados 10m).

& Cologue um jogador com bola em cada cone.

& Os restantes jogadores, todos com bola, posicionam-se
por tras dos cones iniciais (veja ilustragio)

Exercicio 1

® A comeca a driblar.

. @ Depois de um movimento de abertura, B corre em

' 4-a-4 com Troca de Tarefas

& Dois jogos com uma baliza com guarda redes e cada
com area de atague.

& Divida os jogadores em duas equipas.

O mesmo procedimento nos dois campos:

& 4-a-4 com trocas de tarefas.

& Equipa A defende a baliza com guarda redes; equipa
B defende a area de contra-ataque.

@ Se a equipa A conseguir um passe para a area de
contra ataque, eles ficam na posse da bola & podem

EXEMPLO DA SESSAOQ DE TREINO 4 - 17-20 - PARTE PRINCIPAL

Estes exercicios
nesta Sessde de Treino
exigem disciplinal

direccéo a A, recebe o passe da bola e
imediatamente passa a um jogador de for a (neste
casa C).

# C controla a bola e remata 4 baliza.
Atoma entdo a posicdo de B e B o lugar de C.

# O jogador que remata a baliza recolhe a bola e
dirige-se para o cone inicial.

Exercicio 2

# A comeca a driblar, faz contacto visual e devolve a
bolacuaCoual.

& Entdo A passa a bola no caminho de B, gue entio
remata a baliza.

& Afica na posicao de C, D na posicao de B.

Indicagoes

@ Tome conta que os jogadores joguem um jogo-de
passe certeiro e fluente!

@ Treine passes e remates a baliza com os dois pés!

@ [nstigue os jogadores a concentrarem-se nos seus
remates & baliza!

agora rematar & baliza com guarda redes.

# Qual equipa marca o maior nimero de golos?

# Divida os jogadores em equipas diferentes cada
cinco minutos.

Variagdes e Indicacoes

# Jogue torneios com jogos de trés rondas.

# Limite o nimero de conlactos de bola com jogadores
fortes.

& Deve-se passar a linha de contra atagque em vez de
através dela para se contra atacar.

& Jogue para frente de propdsito e passe a bola no
momento certo.

& Depois de passar a bola para a area de contra
ataque, passe imediatamente & aproveite a confuséo
do oponente.

& Inclua o guarda-redes na estrutura do jogo.
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Tplo da Sessao de Treino 4 para Jovens com idades dos 17-20

CONCLUSAO

20 MINUTOS

FASE 1

Corrida circular com Passe Variagdes e Indicagoes
# Quatro balizas de cones, & O mesmo procedimento, s6 com o direito ou com o
# Marque linhas de passe 5m em frente e a tras das esquerdo.
balizas de cones. & \arie a largura das balizas de cones.
& Competicio de passes com um seguimento do golo # Mude as distadncias das linhas de passe.
no cone,
& Ds passes tém de ser directos e feitos nas linhas de & Competigdes criam um final de motivagao ao treino.
passes. & Arrefecimento e divertimento s8os os pontos focais.
® Cada jogador comega com trés pontos; um ponto & ® As equipas sdo eliminadas até a competicdo ser
deduzido por cada erro. ganha. Depois todos ajudam na desmantelagdo e |
® A equipa que perdeu primeiro todos os seus pontos & impeza.
eliminada; tem que desmanchar a sua eslagao de jogo
e sair do campo.
# A outra equipa comega outra ronda uma contra a outra.
# Qual equipa vai ganhar a competi¢io?

Como a bola tem de passar através
de uma certa drea visada, 0s jogadores
tém de ser muito certeiros na sua mira.
Encoraje os jogadores a usarem tempo
extra para o fazer corretamente, pois

aqui o que conta é a precisdo!

-

EXEMPLO DA SESSAO DE TREINO 4 - 17-20 - CONCLUSAO
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Exemplo da Sessao de Treino 5
Lista de Verificacao

AQUECIMENTO

o

20 MINUTOS

PARTE PRINCIPAL

40 MINUTOS
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1 Bola 12 Cones Peitilhos
por Jogador para metade
dos jogadores

@ 4 »

1 Bola 12 Cones Peitilhos
por Jogador para metade
dos jogadores

B

2 Balizas
g y 9 y
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CONCLUSAO W m
2-3 Bolas Peitilhos 2 Balizas
para metade
dos jogadores
20 MINUTOS
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EXEMPLO DA SESSAQ DE TREINO 5 - 17-20 - LISTA DE VERIFICAGAO
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Tplo da Sessao de Treino 5 para Jovens com idades dos 17-20

AQUECIMENTO

20 MINUTOS

' Puxar de volta no quadrado

# Aum sinal do treinador, 0s dois primeiros jogadores da
equipa “vermelha” driblam em direcgio ao quadrado,
retrocedem directamente um a frente do outro e dribam
outa vez em volta.

# Os dois primeiros jogadores da equipa “azul” comegam
imeadiatamente logo que 05 SEUs percursores
retrocederam do centro.

& \arie a tarefas depois de algumas rondas (veja

variagies).

Velocidade no Quadrado

# Divida os jogadores em duas equipas e posicione-os.

& Numere todos os cantos do campo.

# Os depois primeiros jogadores driblam através do
quadrado. Quando o treinador chama o nimero de
um dos cantos, os dois jogadores driblam em volta
do cone e entdo driblam para o treinador e tocam
na mio dele.

& Qual o primeiro jogador a alcancar o treinador?

# Marque um quadrado de 4mxdme
quatro posigdes iniciais para cada
oito jogadores.

Os jogadores devem estar alertat!
Eles t&m de se concentrar na bola e manter
oolho na pesigiio do seu colega de equipa,
sendo os jogadores podem colidir!

Variagdes e Indicagdes

# A mesma tarefa, mas com o pé& mais fraco.

# Recue a bola com a sola do pé.

« Efectue uma finta em frente ao outro jogador e entdo
continue a driblar direito & posicdo inicial.

# Todos os qualro jogadores comegam ao mesmo
tempo.

@ Execute 0s exercicios com o pe direito e com o esquerdo!

& Dribla no campo com o muitos contactos de bola feitos
com a parte interna & a externa do pé. Depois de
retroceder, volte rapidamente a posigdo inicial.

& Enguanto driblar, desvie a sua atengio da bola!

Variagdes e Indicagdes

& O mesmo procedimento sem baola.

# Drible em volta do cone requerido assim como No cone
diagonalmente oposto a ele, passe a bola ao jogador
seguintem linha e entdo toque na mao do treinador.

# Como os jogadores ndo sabem qual o nimero do
canto que o treinador vai chamar, eles podem se
mover livremente dentro do quadrado de cones.

& Treina-se a velocidade de reacgio e acgio.

& Os jogadores seguintes comegam logo que os
jogadores prévios sairam do quadrado.

@ Compeligbes de equipa aumentam a motivacao.

EXEMPLO DA SESSAO DE TREINO 5 - 17-20 - AQUECIMENTO
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Exemplo da Sessao de Treino 5 para Jovens com idades doS™ 17

= PARTE PRINCIPAL

40 MINUTOS

' 1-a-1 no Quadrado

# A mesma preparacio como no Agquecimento.

& Quando o treinador chama pelo nome da equipa, estes
jogadores driblam através do quadrado com as suas bolas,
0s jogadores da outra equipa correm para o guadrado sem
as suas bolas, para la da linha mais afastada do treinador,
para uma posigao de 1-a-1 no quadrado.

® Deve-se driblar para |a da linha de fundo. Se o defesa

ganha a bola, ele contra ataca em direcgio & linha

oposta.

" Mudanca Réapida

@ Area dupla de penalidade com duas balizas com guarda redes.

& Posicione no campo trés jogadores “azuis” e dois com
passantes nas linhas laterais.

& Destine os cinco jegadores “vermelhos” no campo.

& s “azuis" comecam o jogo num com 3 mais 2 passantes
contra 5 e tentam conservar a bola (cinco passes: um ponta).

® Se a equipa “vermelha” ganhar a bola, 18m de a passar a um
guarda-redes e subsequentemente atacar a baliza oposta.

& O passantes “azuis” movem-se no campo logo que os

Se o jogador
perde a bola, ele deve
perseverar e tentar
ganhd-la de voltal

# Cada acgo com sucesso ganha um ponto.
& Qual & a primeira equipa a ganhar dez pontos?

Variagbes e Marcadores

& O mesmo procedimento sem a bola. O atacante deve
passar a linha de fundo sem ser marcado.
& s jogadores enfram o quadrado pela linha lateral esquerda,

& Treine a velocidade de reacgdo e acgio,

& Muma situacao de 1-a-1, reaja premeditadamente e
rapidamente.

@ Persiga a bola imediatamente depois de té-la perdido.

Se a bola eruzar a linha, termina a acgao.

“vermelhos” passam a bola ao guarda-redes.
# Substitua dois jogadores depois de duas acgdes.
& Mude as tarefas depois de duas acgdes.

Variagdes e Indicagoes

# O masmo procedimento com qualro passantes:
inclua o guarda-redes.

% O mesmo procedimento sem passantes: a equipa
com a vantagem numérica tenta manter com a bola;
se a equipa em desvantagem numeérica ganha a bola,
podem entdo rematar a baliza.

& Depois de ganhar a bola, troque de campo
imediatamente e propositadamente use a pequeana
desorganizacdo do oponente.

@ Depois de perder a bola, persiga-a enérgicamente
até a passar ao guarda-redes,

& Se a equipa com a desvantagem numeérica ganhar
a bola de volta, jogue para dominar a bola.

EXEMPLO DA SESSAO DE TREINO 5 - 17-20 - PARTE PRINCIPAL
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Tplo da Sessao de Treino 5 para Jovens com idades dos 17-20

CONCLUSAO

20 MINUTOS

" 6-a-8 mais Guarda-redes

# Um golo na linha de fundo e um golo na linha media.

# G-a-8 contra dois golos com guarda redes. A
equipa com a desvantagem numérica da o pontapé
de saida. A equipa “vermelha” & instruida
imediatamente em virar depois de ganhar a bola e
rematar a baliza o mais depressa possivel.

& Se marcadar um golo ou se a bola sair para fora, a
equipa “azul” da o pontapé de saida.

® Mude as tarefas depois de cinco a dez minutos.

EXEMPLO DA SESSAO DE TREINO 5 - 17-20 - CONCLUSAO

EXIGENCIAS ATLETICAS

Variagdes e Indicagoes

& O mesmo procedimento com contacto limitado para
a equipa com a vantagem numérica.

@ Destina os jogadores a posigoes especificas.

& Se preciso interrompe o jogo e demonstre a
mudanga depois da recuperagao de bola.

@ Conclua jogando um 7-a-7 mais guarda redes.

Encorajar os jogadores a
perseverar - mesmo que as
possibilidades sejam contra eles,




EXIGENCIAS ATLETICAS

Treino com Jovens [ Adolescentes
ldades 17-20

PEISta-Pratica: Coordenacgio de direcgao

Escolha nesta lista uma ou duas formas de treino e integre-as na
sessdo de treino por si idealizada para os jovens de 17-20 anos.

O Treino de
o Condigdio exige tenacidade
EXERCICIO 1 i~ e perseverdncial

Descrigdo do exercicio

# (s jogadores da equipa A jogam a bola pelos postes,
correm com passos laterais pelo meio das alas dos
postes, controlam brevemente a bola e rematam a baliza.
Depois disso, alinham-se atras do grupo B.

# Os jogadores do grupo B elevam a bola por cima dos
postes, correm e saltam por cima dos postes e, depois de
um controle de bola curto, rematam a baliza. Depois
disso, alinham-se atras do grupo A.

Variagdes

# Os jogadores do grupo A também elevam a bola por cima
dos postes,

# 0s jogadores do grupe B cruzam os postes correndo com
os seus joelhos levantados alto.

# Competicio: Que jogador pode marcar o maior ndmero de
golos em 10 minutos?

EXERCICIO 2

Descrigdo do exercicio

# Os jogadores do grupo A comegam por jogar uma bola
em voo alto para o seu colega de equipa, salta pelo meio
dos postes, recebe a bola de volta do colega de equipa e
remata & baliza com guarda redes.

# Entdo o atacante muda posigio e cbrigagbes com o seu
colega de equipa.

# As mesmas tarefas para os jogadores da equipa B.

Variagoes

# Corra pelos postes com os joelhos levantados alta.

# Passos laterais através das alas dos postes.

# O mesmo procedimento com pontos de passes fixos que
50 sdo mudados depois de algumas comridas.

# Competigio: Queal jogador pode marcar o maior nimero
de golos em 10 minutos?

& S0 remates diretos a baliza.

TREINO DA CONDIGAO - JOVENS / ADOLESCENTES 17-20



EXIGENCIAS ATLETICAS

Treino com Jovens / Adolescentes
ldades 17-20

EXERCICIO 3

Descrigdo do exercicio

# Os jogadores A driblam a bola pela selva de cones e
rermnatarm & baliza.

# B joga uma bola em vbo a C, leva a melhor sobre os
postes aos saltos, e também com os joelhos levantados
alto, recebe a bola de volta do jogador C, e remata a
baliza. C vai buscar a bola e junta-se ao grupo A. B toma

a posigdo de C.

Variagdes

# Os jogadores C correm com passos laterais, pelo meio
das alas de postes.

# 3 x 5 postes estdo dispostos em frente de B.

# Os jogadores de A devem driblar completamente em
volta de dois cones.

% Competigdo: Qual jogador pode marcar o maior nimero
de golos em 10 minutos?

EXERCICIO 4

Descrigao do exercicio

# Os jogadores do grupo A bolam por cima dos postes e
rematam a baliza depois de terem corrido aos saltos
através dos postes.

# Mesma tarefa para os jogadores do grupo B,

Variagdes
% Corrida para frente / para tras através das alas de postes.

% Competigdo: Qual equipa pode marcar o maior nimero
de golos em 10 minutos?

Mota: Os jogadores que ndo ulirapassam os postes
correctamente devem comecar de novo ou ndo podem
rematar a baliza!

TREINO DA CONDIGAO - JOVENS / ADOLESCENTES 17-20
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PEista-Pratica: Velocidade

EXIGENCIAS ATLETICAS

Treino com Jovens [/ Adolescentes

ldades 17-20

Escolha nesta lista uma ou duas formas de treino & integre-as na
sessfo de treino por si idealizada para os jovens de 17-20 anos.

COMEGO QUANDO O TREINA-
DOR EXECUTA UM PASSE

Forma de Treino 1

O treinador posiciona-se entre dois
jegadaores e de repente passa a
bola em direcgdo a baliza. O
jogador que primeiro alcanga a
bola pode rematar a baliza.

PONTOS DE VOLTA DE
PASSE DA BOLA

Forma de Treino 2

Os dois jogadores cormem para a
bola que esta em frente da baliza
com guarda-redes, passando pelos
dois pontos de volta. A partida do
jogador A é o sinal para o jogador
B tentar parar o jogador A de
marcar golo. Subsequentemente,

mude posicies.

COMEGO COM MUDANGA

DE DIRECGAO

Forma de Treino 3

Simultaneamente dois jogadores
movem-se para tras longe da bola.
Logo que o jogador A comega a
mover para frente em direccdo &
bola, a corrida de 1-a-1 comeca
com um remate a baliza com
guarda-redes,

Variagdes

# (s jogadores comeacam em
posicdes iniciais diferentas, ex.,
deitados no estémago ou de
costas, agachados, ajoelhados,
sentados com as pernas para a
frente.

# O treinador faz a bola ressaltar
de modo que o atacante tem
primeiro que controlar a bola alta.

Variagoes

#% Os jogadores comecam em posicies
iniciais diferentes, ex., deitados no
estdmago ou de costas, agachados,
ajoelhados, sentados com as pernas
para a frente.

# Ambos os jogadores podem rematar
a baliza.

# Ao correr para a bola, os jogadores
devem vencer uma obstrugdo, ex.,
uma barreira ou um curso curio de
slalom.

Variagdes

# Enquanto se move para tras, A
inclui varios movimentos, ex.,
agachado, imitagdo de cabegada,
que B tem de copiar
imediatamente.

# Mesmo procedimento em

direcgdo a uma baliza pequena

de postes.
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COMEGO COM MUDANGA
DE DIRECGAO

CORRIDA NUMERADA
EM DIRECCAO A BOLA

FAZENDO MALABARISMOS
COMO SINAL DE PARTIDA

Treino com Jovens / Adolescentes

Forma de Treino 4

A coloca a sua bola na linha de
penalidade e casualmente move-se
em direccdo a B, de repente A
vira-se para a bola. Este & o sinal
para B correr para a bola. Quem
quer que primeiro alcance a bola
pode rematar a baliza, dado que
possa passar 0s movimentos
indisciplinados do oponente,

Forma de Treino 5

Os jogadores sdo colocados em duas
equipas numeradas em lados diferentes
da baliza com guarda redes. O treinador
chama alto um nimero e simultanea-
menie joga a bola em direcgio a baliza.
Os jogadores com esse particular
numero correm imediatamente para a
bola. Guem quer que alcance a bola
primeiro, vai tentar rematar a baliza,
enquanto que o outro vai tentar

defendé-la.

Forma de Treino &

Os jogadores ficam em pares por iras de
uma linha de comeco aproximadamente

a 30 metros de distincia da baliza com
guarda redes. Um jogador (ou o treinador)
faz malarismos com a bola muito perto da
linha de penalidade. A queda da bola no
chao é o sinal de partida para ambos os
jogadores. Quem quer que alcance a bola
primeirg, vai tentar rematar & baliza,

enquanto que o outre vai tentar

defendé-la.

ldades 17-20

VariagGes

# Marque uma linha entre a bola e
o jogadaor B. B 56 se pode
COMEeCar a mover uma vez que A
cruzar essa linha.

# Despreocupadamente A move-se
para tras para longe da bola.
Assim que A “troca” e corme para
frente em direcgdo a baliza, B
move-se para a frente e tenta
impedir gue A remate a baliza.

Variagoes

% Os jogadores comegam em
posiches iniciais diferentes, ex.,
deitados no estdmago ou de
costas, agachados, ajoelhados,
sentados com as pernas para a
frente.

# O treinador joga bolas allas em
direccdo 4 baliza.

# Competigdo: Qual equipa
consegue marcar 5 (10) golos
primeira?

Variagoes

% A& o atacante e B é o defesa.

# Dois jogadores fazem
malabarismos com a bola na
linha de penalidade.

# Mos dois cantos da area de
penalidade, um jogador faz
malabarismo com a bola, A
gueda da bola no cho é o sinal
de partida.

#% Os jogadores cormem para a bola
de posicies iniciais diferentes.
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Treino com Jovens [ Adolescentes
ldades 17-20

- Lista-Pratica: Resisténcia

Escolha nesta lista uma ou duas formas de treino & integre-as na
sessfo de treino por si idealizada para os jovens de 17-20 anos.

JOGO DE RESISTENCIA

; S |
—_—

Descrigdo do exercicio

# Jogue um 7-a-7 em direcgio a uma baliza de postes com
guarda redes no centro do campo. Os dois grupos jogam
enfre as areas de penalidade e tentam rematar & baliza
enguanto jogam em conjunto. Podem rematar & baliza dos
dois lados. S¢ sdo validos os golos marcados dentro da
altura dos postes.

# Depois de ganhar a bola, a equipa de defesa deve
primeiroc driba-la para la das linhas de golo marcadas
{aproximadamente 15m comprimento) nos cantos do
campo antes de poderem atacar. Depois de um remate
a golo, se defendido ou néo, a bola fica na posse da
equipa de ataque. Todavia, tém também de driblar além
das linhas de golo antes do proximo ataque.

% Tempo de jogo: duas ou trés repetigdes com um tempo
de pressio de seis a sete minutos. Tenha 5 minutos de
intervalos entre elas.

COMBINACAO

Descrigio do exercicio

# Tenha quatro equipas / grupos igualmente fortes: Equipas
A e B jogam numa metade do campo contra duas balizas
com guarda redes, Na outra metade do campo as
equipas C e D praticam treino de resisténcia correndo em
volta do seu campo. Trogque exercicios depois de um certo
nimero de exercicios (ex, depois de 5 rondas) ou depois
de um certo limite de tempo (ex., depois de 10 minutos).

# Grupos A e B: 5-a-5 num jogo livre.

# Grupos C e D: corrida parte 1: corrida descontraida;
corrida parte 2: correr de lado através de um curso de
cones colocados diagonalmete; corrida parte 3: correr
em trés circulos casuais ao longo da linha central; corrida
parte 4 alternar entre saltar e pular.
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Treino com Jovens / Adolescentes
ldades 17-20

CURSO 1

Descrigdo de exercicio

# Os jogador, cada um com bola, movimentam-se no “quadrado
fixo™ em um dos cantos do campo. Entdo, um atrds do oulro,
dribla para for a deste quadrado e com a bola, cruzam um
trajeto fazendo exercicios técnicos diferentes com a bola.

# Secgdo 1: Dribla por um curso de cones colocados
diagonalmente.

# Secgdo 2: Passe a bola ao treinador, salte por cima de
trés barreiras colocadas uma aftras da outra, e
entdo continue a driblar com a bola que lhe foi
devolvida,

% Seccéo 3: Remates calculados em direcgéo a uma
pequen & baliza de uma distancia de 10 metros,
corra entdo atras da bola.

# Seccdo 4: Drible com aumento de velocidade.

# Seccdo 5: Vblei calculado, meio-alto nas maos do guarda
redes, controle a bola devolvida e drible de
volta para o "guadrado provisdrio”. Continue a
driblar até o proximo comeco.

CURSO 2

{ |

Descrigido de exercicio

# Os jogadores montam equipas com uma bola por
equipa e posicionam-se nos cantos dos campos. Ande
em volta do campo de jogo fazendo diversos exercicios
de passe em cada lado do campo. Trogue posigies e
exercicios dentro dos pares de uma ronda para outra.

# Lado 1 do campo de jogo: Passes directos no caminho do colega
de equipa (distédnciade 3a 4 m).

% Lado 2 do campo de jogo: Distancia 2-4m. A move-se em frente, B
maove-se para ras. A passa a bola no
caminho de B, que passa imediataments
a bola outra vez de volta a A.

# Lado 3 do campo de jogo: Passes de cruzamento depois de controle
de bola curta directamente no caminho do
colega de equipa (distancia 2-4m).

% Lado 4 do campo de jogo: A move-se para a frente, B move-se para
tras. A atira uma bola alta a B, que vai
cabecear a bola de volta a A enguanto
corme para tras.
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~ Competéncias Quotidianas e Sociais

“Competéncias Quotidianas e Futebol” para Jovens /
Adolescentes com idades entre4l3=20@NES!

MNas sesstes de treino modelo, noas vimos que muitos meios de sobrevivéncia estio incluidos nos jogos e
exercicios. Agora queremos dar uma idéia dos meios de sobrevivéncia mais comuns e a sua ligag&o com o
futebol. Também queremos dar-lhe estes indicadores para os incluir no treino os jovens/adolescentes.

aceitagio copean NS processo I . b
criatividade A¥ de declalin . dignidade _

"\

L consciéncia
disciplina e N8, intngra-;ﬂo

: “F cunheclmento
¥ rseveranca confianga resisténcia

A 4 G auto- AP  auto- ' "~ auto-
! responsabilidade ¥ R SR ] St
; _conhecimento _ . consciéncia ., eficiéncia
' o A - N "'____ | o : g i‘_ 48, - Ao :
espirito 12 trabalho Y 4 A
das portivo L deequipa v tolerdncia 8 cunﬂabilidada 4

O que vocé pensa...?
Quais competéncias quotidianas podem ser apoiadas nos exercicios / treinos de futebol com jovens /
adolescentes dos 13-16 anos?
Perguntas simples:

# Espirito de equipa - passe a bola dez vezes dentro da sua equipa e a sua equipa ganha um ponto

# Criatividade - deixe os jogadores organizarem o aguecimento, talvez incluindo canto ou bater
ritmos com as palmas
# Autoconfianga - deixe um jogador ser o arbitro

Quais competéncias quotidianas podem ser apoiados nos exercicios / treinos de futebol com jovens /
adolescentes com idades entre 17-20 anos?
Perguntas simples:

& Trabalho de Equipa - cada jogador da equipa deve tocar na bola antes de se chutar au golo

& Criatividade - deixe um grupo de jogadores organizar uma sessao de treino
# Autoconfianga - deixe um jogador organizar a sesséo de treino de forma a sentir-se uma pessoa
importante
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“Cdmpeténcias Quotidianas e Futebol” para Jovens /
Adloleseentes com idades entre 13-20 anos

Lista de Verificagdo:

-
JOGO 1 o, @ : :
5 Jogadores, 4 pés,
2 maos Y e—— 1 Ball for 4 Cones
. every player
A y
- Ilr_‘_;— _:m

JOGO 2

Jogo com Intruso

a4

4 Cones

|

2 Peitilhos em
cores diferentes

JOGO 3

Futebol de Desvantagem

i :
¥ 2-3 Bolas

+ suficiente para metade
dos jegadores oulra vez

4 Cones

|

Peitilhos
para metade
dos jogadores

JOGO 4

Oscilando / Carregando
a Pessoa Paralisada
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“Competencias Quotidianas e Futebol” para Jovens /
Adolescentes com idades entregl3=20@&H6S!

5 Jogadores, 4 pés, 3 mios

Driblando numa cerla sec¢ao do campo. O treinador chama: Fale com os seus jogadores sobre este jogo:

# Mimero de jogadores que tém de se juntar # E necessario o trabalho de equipa se quiser ter

& Numero de maos gue t&m de tocar o chao / a bola sucesso como equipa. Desse modo, todos os

# Mimero de pés que 1&m de tocar o cho / a bola participantes contribuindo para o sucesso da
equipa.

O grupo com sucesso primeiro é o o vencedor. O grupo que &
o ultimo a acabar tem de fazer exercicios de abdominais,

dobrar os joelhos, etc. A proxima ronda vai comegar com uma
{ tarefa nova, ex., driblar com a planta dos pés.

Inclua na sessado de Treino: AQUECIMENTO

O treinador tem
de ter cuidado que os
intrusos escolhidos sejam
Jjogadores com uma
autoconfianga alta.

Jogo com Intruso

& Duas equipas jogam uma contra a outra,

& Ambas equipas t&ém um intruso que nado vai ser
incluido no curso do jogo. Os colegas de equipa
ndo lhes passam a bola.

@ Depois de 5 minutos, o intruso diz aos jogadores o
que sente por ndo lhe terem passado a bola epor
ter sido considerado um intruso.

Inclua na sessdo de Treino: - PARTE PRINCIPAL CONCLUSAO

e
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“Competéncias Quotidianas e Futebol” para Jovens /
Adoleseentes com idades entre 13-20 anos

] Uma desvantagem
————————— . (handicap) reduz a sua
eficiéncia / forca no
desporto / futebol,

Vocé serd mais forte,
mais poderoso e rdpido sem
uma "desvantagem”.

Futebol com Desvantagem

# Duas equipas jogam uma conltra a outra. Esta desvaniagem pode ser:
# Uma equipa tem a desvantagem que cada jogador

tem de levar a bola nas suas costas. Devido a essa % fabaco

desvantagem, eles normalmente nao tém normalmente # ingestio de alcool

a possibilidade de ganhar o jogo. # uso de drogas
# Depois de 5 Min. de jogo, o treinador interrompe o jogo & etc.

e fala sobre as desvantagens dadas com os jogadores.

Inclua na sessdo de Treino: PARTE PRINCIPAL CONCLUSAO

JOGO 4.1

A Um jogador
responsdvel apanha o seu
colega de equipa. Ele ndo

coloca em risco a seguranga
do colega deixando-o cair

propositadamente!

: Confianga nos seus Colegas de Equipa 1

“Oscilando a Pessoa Paralisada”

# Trés jogadores juntos. # Se o jogador do meio confia nos seusfsuas colegas
# O jogador do meio & a "pessoa paralisada”. Elelela de equipa, eles podem ter os olhos fechados.

tem de endurecer o seu corpo. (Apertar todos os # Mude o jogador do meio depois de 10 oscilagGes.

seus misculos). Entdo ele/ela comega a oscilar de

um lado para o outro, Fortalece o corpo todo do jogador do meio e fortalece
# Os outros jogadores tentam parar a sua oscilagao, os musculos dos bragos e ombros dos outros dois

apanhando a sua gueda nos ombros delale, jogadores,

Inclua na sessdo de Treino: AQUECIMENTO
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“Competencias Quotidianas e Futebol” para Jovens /
Adolescentes com idades entrel3-208NES

JOGO 4.2

Confianga nos seus Colegas de Equipa 2 Variagdes

“Transportando a Pessoa Paralisada” # Toda a equipa deita-se no chéo em duas filas.
® Cinco jogadores juntos # Cabecas dos jogadores viradas para o cenfiro.

% Quatro jogadores carregam o quinto jogador (*homem @ Levante um jogador (pessoa paralisada) dum lado
morto™ veja Jogo 4.1) em volta do campo. A “pessoa para o outro.
morta” tem de endurecer o seu corpo lodo,

% Dois jogadores carregam a pessoa pelos
ombros & dois jogadores carregam pelas pernas.

@ Trogue depois de 30 segundos ou 1 minuto.

Inclua na sessdo de treino: AQUECIMENTO

. A
Os jogadores

colocam muita confianga
nos colegas de equipa
durante os exercicios,
E importante que esta
cofianga nio seja mal
usadal
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Raparigas e Futebol

— ilosofia do Futebol de Criangas e Futebol de Raparigas - antes e agora

As raparigas podem beneficiar do futebol tanto como os rapazes. Elas adquirem qualidades de liderancga,
aprendem regras, participam em desporto e aprendem capacidades de equipa.

Problemas no futebol de raparigas:

# Falta de reconhecimento na sociedade.

# Muitos preconceitos para o futebol de raparigas.

# Técnicas erradas de treino: instrugdes de acordo com o futebol de adultos.

# Exercicios e jogos mondtonos, em vez de estimulantes.

# Falta de treinadores e funcionarios qualificados.

# Enorme potencial de desenvolvimento das raparigas € subestimado.

# Futebol de raparigas (e mulheres) ndo recebe muita atengéo dos meios de informagao.
# Falta de promogéo de futebol de raparigas.

Requisitos no Futebol de Raparigas:

# Clarificag&o das vantagens que o futebol da as raparigas.
# Instrugdo de treinadores qualificados.
# Organizagao da presenga dos orgaos de informacgéo.
# Apagar a apreensdo que as raparigas tém em jogar futebol.
# Criag8o de equipas e apoiar infra-estruturas.
# N&o instrua de acordo com o futebol de adultos.
# Comunique o sentido de divertimento e prazer que o desporto pode proporcionar!
# Promova versatilidade no desporto!
& Treine com varios exercicios relacionados com movimentos.
4 Treine movimentos e técnicas orientadas ao futebol.
4 Jogue futebol.

Objectivos no futebol de raparigas:

# Promocéo da popularidade do futebol de
raparigas.

# Informe muitas raparigas sobre o desperte e
desperate nelas o interesse pelo futebol.

# D& as raparigas um bom treino relacionado ao
futebol.

# Promova o desenvolvimento da personalidade
de jogadores jovens.

@ Treino interessante e diversificado
4 Jogos pequenos
4 Jogos de futebol pequenos
& Instrugdo técnica relacionada com

competéncias.

As raparigas podem beneficiar do futebol.
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Raparigas e Futebol

Informacgédo Basica

O numero constante de crescimento de atletas femininas em todos os campos de desporto e os seus padries
altos de desempenho sdo impressionantes, O desenvolvimento do atletismo feminino efectuou-se incrivelmente
rapido. Pela primeira vez em 1900, 17 mulheres atletas tomaram parte nos Jogos Olimpicos. Hoje, a base
ampla de desporto e desporto competitivo j& ndo & do dominio exclusivo dos privilegiados financeiramente e
geneticamente.

E notavel que o ponto decisivo para o desenvolvimento do desporto de raparigas e mulheres apareceu no
principio da década. O desempenho orientado ao desporto para raparigas e mulheres nfo @ so por estar em
moda nem devido a emancipacao da mulher. Medidas sociais diferentes levaram a um aumento enorme de
oportunidades no desporto para raparigas e mulheres .

Os sucessos das mulheres sul-africanas no desporto competitivo dos anos 90 tem progredido dramaticamente
na ultima década. As mulheres atletas recebem mais atengéio do pablico e s&o mais pretendidas.

As Raparigas jogam Futebol de uma Maneira Diferente

A Equipa Nacional de Futebol & considerado em alta estima, devido aos seus sucessos e ao seu jogo de
futebol tecnicamente bom e jogado com muita satisfagéo e acgéo.

Raparigas que estejam interessadas em jogar futebol tém experiéncias iniciais muito diferentes e motivos para
se associarem,

Se as raparigas comecam a jogar futebol enguanto sdo aindamuito novas, as suas capacidades de
aprendizagem sdo muito semelhantes as dos rapazes. De facto, a sua capacidade de coordenacio é
ligeiramente melhor do que a dos rapazes, devido a excelente interacgio dos seus musculos e sistema nervoso
durante exercicios.

As diferengas entre os sexos sdo muitas vezes generalizadas no futebol. Os rapazes apreciam e respeitam
raparigas jogadoras de futebol, especialmente se mostram um desempenho forte. S0 aceites no recinto
recreativo da escola e na area de chuto. Elas aumentam o seu desempenho através de treino técnico e tatico,
e sentem-se especialmente desafiadas quando jogam em equipas mistas. E melhor comegar a treinar futebol
nas escolas pré-primaria e primarias.

Jogadoras de futebol inexperientes querem comecar a conhecer propriamente o jogo. Elas sdo muitas vezes
inexperientes para acompanhar os jogadores com mais experiéncia. Podem algumas vezes parecer
desorientadas no campo, preferem jogar na mesma equipa com outras jogadoras também inexperientes, ainda
gque necessitem de apoio especiiico para avangar do seu estado de principiante.

Muitas vezes os espectadores masculinos, colegas de equipa e oponentes perturbam a auto-confianga das
jogadoras femininas com comentarios depreciativos e discriminatorios. Devidos a dificuldades adicionais em
encontrar as sua propria identidade e auto-eficiéncia, as raparigas precisam de orientagio e exercicios para
fazerem a ligagdo com as suas forgas.

O futebol masculino, definitivamente ndo & melhor que o futebol feminino: s6 é diferente. Os homens tém mais
forga fisica e presencga fisica, enquanto que o futebol feminino tem uma certa graciosidade, algo que nao existe
no futebol masculino. Uma situagéo semelhante pode ser observada no ténis masculino e feminino.

-
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Raparigas e Futebol

Diferengas do Futebol entre Raparigas e Rapazes
RAPARIGAS RAPAZES

# Tém um grande sentido de ritmo & Superior fisicamente com aumento da idade

# Sao0 mais flexiveis % Mais forga a chutar a bola

# Mais elegantes nos seus movimentos % Gostam mais de chular a bala

# Boa coordenacdo & Mais rapidos que as raparigas

# Talento no togue de bola & Mais activos atleticamente do que as raparigas
# Mais pacientes durante exercicios & Tentam competir com jogadores profissionais

& Tém compreensdo rapida & Mo geral, querem ser jogadores profissionais

POSITIVAS

# Compreensdo rapida de exercicios complicados % Tempos de reacgio rapidos
# |Implementam instrucdes taticas mais depressa # Consideram o futebol um passatempo natural

# Sentido de justica e equidade mais pronunciado # Podem se tiverem talento,ganhar dinheiro do
futebal
# Competéncia social
# Jogo muito fisico

# Diferengas grandes de niveis de talento entre & Tém pouca paciéncia para exercicios prolongados
raparigas
& Por vezes falta-lhes um sentido de ritmo
# Com idade crescente sdo mais vagarosas que oS rapazes
devido a uma desvantagem da relagdo de movimentos & Mao ouvem {30 atentamente

# Tém dificuldade a aprender a chutar a bola # Tem dificuldades com novas instruges taticas
# Sao faciimente distraidas & Muitas vezes mais agressivos, & por isso propensos
a comportamento injusto
# Sao emocionalmente mais dependentes umas das
outras (especialmente dos treinadores)
# Recebem menor apoio financeire do desporto

# Tém menos oportunidades de fazer dinheiro do
desporto

# Poucas mulheres como modelo a seguir

# Consideram o futebol como um passatempo pouco
vulgar

# Falta de apoio dos pais, treinadores e sociedade

#.Jogo menos fisico

e
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Raparigas e Futebol

Importancia do Treino das Raparigas

O objectivo priméario no treino das raparigas & o desenvolvimento do contentamento em jogar futebol e a manutengéo
e intensificagdo desse contentamento. Variagdes constantes no treino, novas idéias de jogo, assim como exercicios
de grupo e equipa servem para esse objective.

Raparigas inexperientes devem ser apoiadas com exercicios simples e adaptados a principiantes. Especialmente
durante esta fase inicial @ nas equipas mistas, as raparigas necessitam mais atengdo para que curtam o desporto
e para ndo desistirem imediatamento.

Exercicios e jogos com a bola devem ser os pontos focais do treino, por ex.,exercicios e jogos com bolas de
diferentes tamanhos, jogos com equipas pequenas e alteragdes nas regras relacionadas com o campo, balizas
{balizas grandes!) e movimentos de jogo permitidos ou proibidos. As jogadoras devem ser capazes de comegar
com exercicios familiares, ex., driblar com as maos.

Cada treino deve ser variado e diverso e conter o imprevisto. As raparigas devem ser motivadas a ajudar a
organizag8o do treino e trazer a ele a sua criativadade.

Raparigas, que estdo interessadas em diversas formas de exercicio,podem ser atraidas com interpretacdes de
movimentos versateis em exercicios concentrados para uma boa condigao fisica, ex., ginastica com musica ou
com bola, formas de dangas modernas e outras possibilidades de treino coordenativo. Elas aumentam a sua
flexibilidade, dessa maneira prevenindo possiveis lesbes e podem com facilidade lidar situagGes dificeis de jogo.

Para as raparigas & importante que sejam promovidas as suas capacidades na experiéncia geral de jogo, espirito
de luta, velocidade, ou boa orientag&o no campo. Reconhecimento, elogio e menos concentragdo no “nao sou
capaz" devem ser uma norma para um treino apropriado para raparigas. Correcgbes devemn conter sempre uma
tendéncia positiva notavel.

Criangas e raparigas devem especialmente aprender através da imitag&o. Esta forma de treino precisa que o
treinador tenha a competéncia para demonstrar correctamente os procedimentos técnicos e taticos.

Conhecimento do crescimento normal da altura corporal @ massa corporal e acerca da maturagdo do organismo
sdo condigbes prévias para a avaliagio de cada caso. Da infancia a puberdade, o peso corporal e a altura nos
dois sexos sd0 mais ou menos iguais. Em media, a puberdade das raparigas comega por volta dos 10 anos, dos
rapazes por volta dos 13 anos. O arranque de crescimento das raparigas comega aproximadamente 2 anos
antes da dos rapazes.

E de importancia particular que o treino com os dois pés seja também realizado no futebol de raparigas.

Futebol beneficia o desenvolvimento
fisico e mental, as capacidades e
competéncias para dominar as suas
vidas, destreza coordenativa do
movimente e manobra de situagfes que
pedem processes decisives mentais.

E‘E‘ um prazer enorme jogar numa equipa

e isso leva a experiéncias maravilhosas.

el

g
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- Indicadores de Desempenho Atléticos para Raparigas

56 raramente as fases de desenvolvimento das criangas e jovens segue um curso linear. Elas sobem e
descem, em frente e para tras, contém progressos notaveis maiores ou menores, mas também atingem
paragens e suposios revezes.

O conhecimento das caracteristicas fundamentais de desenvolvimento permite ao treinador organizar as suas
unidades de treino de acordo com o desenvolvimento das raparigas..

Altura e Massa Corporal

# Primeira fase com idades até aos 9 anos: 56 uma diferenga muito pequena entre rapazes e raparigas.

® Segunda fase com idades entre 9-13 anos: nesta fase as raparigas séo caracterizadas por umn forte crescimento
na altura corporal, altura sentada, e massa corporal, O crescimento das extremidades ndo aumenta nas mesmas
proporgdes. Até a idade de 13 anos, as raparigas crescem nitidamente as proporgdes especificas do sexo.

® Terceira fase de idade de 13-20 anos aproximadamente: o crescimento relativo das raparigas abranda e
para durante a segunda metade desta fase. O aumento futuro na massa corporal resulta em proporgdes
desfavoraveis do corpo e desse modo da proporgéo de “alavanca”..

# Raparigas de 13-14anos vistas fisicamente sdo em media mais pesada que os rapazes.

% A relagdo da massa muscular 8 massa total do corpo aumenta com regularidade desde o nascimento, no qual & entre
0s 20% e 23%, até a idade adulta onde & entre 40% e 44%. Até ao comego da puberdade ha muito pouca diferenca
entre a massa muscular das raparigas e dos rapazes. Dependendo na massa corporal, & de aproximadamente 27%.

Capacidades de Coordenagdo

® A capacidade ritmica desenvolve-se particularmente durante uma idade escolar cedo ou tardia., especialmente por
volta do fim da idade escolar mais avangada nas raparigas. A capacidade atinge um pico no principio da puberdade.

# E visivel um crescimento continuo na capacidade de orientagéo.

# A capacidade de balango € particularmente boa no fim da idade escolar da crianga.

# A capacidade de reacgio mostra um aumento mais alto no principio da idade escolar, as raparigas mostram
um pequenc aumenta.

Capacidades de Velocidade

#® O primeiro pico do aumento anual em velocidades aparece nas raparigas de 7-9 anos,

#® O aumento da velocidade em raparigas de 9-11 anos & ligeiramente menor.

# O aumento da velocidade aumenta outra vez nas raparigas de 12 anos de idade.

# Um desempenho continuo no aumento da capacidade de reaccdo € visivel nas raparigas desde o incio da
idade escolar e dai para frente.

Capacidades de Forga

# A capacidade de forga sofre um aumento ligeiro e continuo desde a infancia.

# Entéo segue-se um aumento acentuado durante a puberdade. Diferengas em desempenho e forga aumentam
entre raparigas e rapazes, comegam a aparecer e sdo muito significantes ao fim da puberdade.

# Depois disso, s6 ha um aumento ligeiro.

Capacidades de Vigor
# A capacidade de vigor das raparigas desenvolva-se constantemente até a idade de 11 anos, e entio estagna.

# A melhor capacidade de desempenho dos rapazes em oposigdo as raparigas, o experiente oposto ao
inexperiente, torna-se especialmente nitido a partir dos 11 anos de idade

Y
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@ Paragem temporaria do treino de vigor diminue rapidamente as capacides de vigor.

# Durante o inicio da infancia, as raparigas mostram um aumento dos seus desempenhos de corrida, e depois os
seus desempenhos estagnam. E por isso que no fim da fase da idade inicial escolar, o desenvolvimento do vigor
no treino versatil geral deve aumentar em importancia - especilamente através de muitos jogos interessantes.

Tendéncias Actuais

Os sucessos da Equipa Macional das Mulheres e a realizag&o do Campeonato Mundial de Futebol Masculino no
nosso pais, levam muitas raparigas a descobrir o futebol como um desporto para elas préprias. E por isso que os
marcadores sdo de importancia particular para os treinadores, gque até agora ndo treinaram e ndo tomaram conta
de raparigas. Cada equipa, também no futebol de raparigas, tem o direito de ter um treinador gualificado e de um
treino atraente e relacionado com a idade.

"0 Futuro do Futebol &€ Feminino!"
- Sepp Blatter

Futebol n&o & s6 o desporto para rapazes e homens. Raparigas e mulheres estdo em subida. A taxa de
crescimento & consideravel. Ja se fala no “Futebol de Raparigas um Desporto da Moda”.

Este desenvolvimento rapido tém muitos desafios:

# Nao ha suficiente equipamento, vestiarios, campos e treinadores qualificadospara raparigas

# O futebol & raramente um tépico no ginasio.

# Quando as criangas jogam futebol na escola, & normalmente sé andar aos pontapés & bola. Os rapazes
chutam para a bola de um lado para o outro e a maioria das raparigas sentam-se no banco e observam.

# la ser muito Util oferecer nas escolas as raparigas o treino de futebol e a formagao de equipas. Geralmente,
as escolas ficam contentes de receber tao cooperagdo.

@ Mao ha quase nenhumas introdugies metodicas talentosas para iniciados.

@ Muitas e por isso também jogadores femininas menos talentosas sdo entusiasticas acerca do jogo de futebol
com separacao de sexos.

# Ha de longe muitas poucas treinadoras qualificadas.

Treino Aberto de um Dia
O objectivo do “Treino do Dia Aberto™ &

oferecer as raparigas a possibilidade
de tomarem conhecimento de uma

forma de desporto (nova) e de langar

uma faisca de entusiasmo pelo futebol. “Treino de Um Dia"
Se isto for conseguido, as raparigas Lista de verificagéo
podem-se tornar membros de uma

equipa de futebal. Planilhas

“O Treino do Dia Aberto” oferece a de T"“:’“'h"'s
possibilidade de recrutar novas

jogadoras para a equipa existente ou
de formar uma nova equipa.

Geralmente & uma boa idéia haver
alguns “Treinos do Dia Abertos”,
oferecidos por algumas semanas
seguidas na mesma hora do dia, de
forma que se possa espalhar a palavra.
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llista'de"Verificacao

R

AQUECIMENTO

o

20 MINUTOS

PARTE PRINCIPAL

40 MINUTOS

2 Balizas

CONCLUSAO

20 MINUTOS
2 Balizas
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AQUECIMENTO

20 MINUTOS

Estes exercicios sé
FASE 1 -10 MIN trabalham com jogadores
disciplinados!

Acgdes com Bola

% Balancar a bola entre os pés

# Dirigir a bola como normalmente

# Balangar a bola para tras entre os pés

# Fazer malabarismos com a bola

s Dirigir a bola para a esquerdaldireita, para dentro/para fora
& Transportar a bola de lado com a sola (ou planta do pé)
# Transportar a bola para tras com a sola (ou planta do pé)

# Dar cabegadas, etc.

Acgdes sem Bola

& Correr normalmente
& Saltitar
: # Passos laterais
Y . " % Bater palmas
Cruzamento no Caminho de Volta ® Bater ﬁ?micarnente em partes do corpo
# Um grupo de rapazes alinham-se por trés de um cone @ Um & Correr para tras
grupo de raparigas alinham-se por tras de um outro cone. % Correr com rotagdo no centro antes do cruzamento
# Simultaneamente os dois grupos comegam a correr devagar. & Rolar para frente no centro
@ As linhas cruzam-se uma com a oulra no centro, % Saltar, bater na mao do seu oponente no centro, e
& Eles precisam de correr, cruzando uns com os outros. sprint até ao lado de fora
# Rotagdo tatica no centro
Variagbes @ Puxar as pernas para cima
# Sem bola acgdo na linha de cruzamento # Andar nas pontas dos pés com o bragos para cima
# Combola  acgdo no caminho de volta, entregue a @ Incluir saltos
bala no centro # Correr de acordo a um certo ritmo

FASE 2 - 10 MIN

Variagdes

@ Um rapaz e uma rapariga formam uma equipa. Eles

correm pelo campo.

& O par passa a bola um para o outro

4 Finta, entdo passa bola ao parceiro

4 Passa, e entéo levam a bola consigo por tras da
perna

& Entrega a bola, controla a bola e bate na méo do
Seu parceiror

O treinador chama por um ndmero, por ex. 7.
® Tém que se formar em, grupos gue tenham
exactamente esse numero de bragos ou pernas no

“Entrecruzamento”

# Rapazes alinham-se numa linha, 4 com bola
# Raparigas alinham-se na outra linha, 4 com bola chao.
& Com uma ordem, todos correm para o lado opostoe

GENEROS MISTURADOS - AQUECIMENTO
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PARTE PRINCIPAL

40 MINUTOS

FASE 1 - 20 MIN

1
& Passe Casual
4 Sem condigbes
&4 56 com o pé direito
4 56 com o pé esquerdo

& Passe a bola para a direita do cone com o pé direito.
O parceiro aceita a bola na esquerda e ao mesmo
tempo coloca a bola no pé direito e passa a bola de
volta.

FASE 2 - 20 MIN

& As equipas tém de ser reconhecidas pela sua cor.
& Quatro equipas por campo.
& A equipa vermelha tenta rematar com sucesso a

GENEROS MISTURADOS - PARTE PRINCIPAL

# Um rapaz e uma rapariga formam uma equipa.

Os jogadores tém de passar
a bola com muita precisdo de
forma a alcangar a baliza.

2

O par passa a bola através de um curso de cones e
remata a baliza.

MNota: Quem quer que passa pela direita do cone em
direccdo a baliza rermata com o pé direito, pela
esquerda remata com o pé esquerdo. Os
jogadores devern trocar de lugar depois de
cada ronda através do campa.

4 Depois de marcagdo de golo com sucesso,
deve bater na mao do parceiro.

3

Um jogador deve estar de costas para a baliza. Um
cone por trés dele estimula o oponente. Chute pelo meio
do seu oponente. Passe ligeiramente para a direita. O
jogador vira-se, ganha a bola e remata & baliza.

# Mude as equipas / posigies depois de 5 minutos.

Variagoes

# Jogue com um oponente real e ndo com cone.

# Variagbes posleriores para jogar melhor que o
oponente.

baliza da equipa azul. Se a equipa vermelha marca
golo, a equipa azul lem de remalar com SUCEss0 &
baliza da equipa amarela, que entdo entra em
campao. Entretanto, a equipa vermelha faz um
intervalo atrds da baliza. Se a equipa azul marca um
golo, ou perde a bola, a equipa amarela vai rematar

a baliza da equipa verde.

Variagoes

® 2-a-2 sem guarda redes

# 3-a-3 com guarda redes

& Limite contactos com a bola

& Limite de tempo para marcar um golo com sucesso
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C 0 N C LU SI\O # Uma equipa consta de 4 raparigas e 4 rapazes.

20 MINUTOS

T e e e e = e e e e e —

Contacte corporal
respeitoso cria confianga e
promove o espirito de equipal

Além disso,
sucesso partilhade
constréi respeital

o ———— — — — — —— — — ——

Variagbes

# Cada equipa escolhe um grito de Guerra que deve # Depois de uma acgdo positiva, o jogador bate nas
ser gritado antes ou deoois de umjogo, e com cada maos dos outros jogadores em campo.
marcagao de golo, % Redugdo de contactos com a bola de forma a que
& Claudsula: todos eles devemn se juntar num circulo e todos os jogadores tenham contacto com a bola,
ter contacto corporal,ex., enganchar os bragos, incluindo as raparigas.
abracar, dar as mios, todas as mios no centro. # Golos marcados por raparigas contam a dobrar,
# Cantos e pontapés livres sd podem ser marcados

par raparigas.

Um jogo de gééneros misturados adiciona um nivel completamente novo a competigdo.

GENEROS MISTURADOS - CONCLUSAO



EXIGENCIAS ATLETICAS 135

Treino de Guarda-Redes

Relativamente a este elemento de treino

O guarda-redes defronta uma posicdo exposta. Ele & afinal o dltimo jogador da defesa da sua equipa e nesta
posigdo tem a Ultima chance de evitar a marcagdo de um golo pela equipa adversaria.

Cada jogador de defesa esta mais confiante e relaxado se souber que por tras deles existe um guarda-redes
de confianga. Por outro lado, a inseguranga solida e nervosismo do guarda-redes pode facilmente afectar os
seus jogadores da frente - uma defesa firme e sdlida depende muito num guarda-redes acima da média.

Aqui estdo os principios metddicos mais importantes, independentemente de um jogo ou grupo de idade
especifico:

# O treino do guarda-redes ndo deve ser marginalizado durante o treing!

% Adapte o treino do guarda-redes de acordo com as necessidades do jogo!
# E uma prioridade aprender e aperfeicoar as técnicas de guarda-redes!

# Ter atengdo a pressdo provocada pelo jogo !

Todos os treinadores devem se lembrar destas directrizes quando planeam um treino especifico para
guarda-redes.

As directrizes do treino de guarda-redes (de acordo com o jogo, técnica de orientagdo, presséo apropriada)
devem ser tomadas em conta independentemente da organizagao do treino especifico desta posigao.

Para esta organizacéo de treino de guarda-redes, que parece ser um problema especial nas classes mais
baixas (muitas vezes ndo ha um assistente de treinador disponivel) ha algumas alternativas possiveis:

# Treino individual com o treinador

# Combinagdo de jogadores e guarda-redes treinando no campo, de acordo com o lema “A equipa treina o
guarda redes”

# Formas de jogo para “jogo do guarda redes” com foco nos requisitos do Nimero 1

# Treino de apoio ao guarda redes dentro da instituicdo

Objectivos mais importantes neste Elemento de Treino

Uma introdugdo abragando duas unidades de ensino ndo pode transmitir toda a informacgdo detalhada do treino
jogo e treino do guarda-redes. E por isso, que no pouco espaco de tempo disponivel, que indicagdes correctas
disponiveis s8o so exemplificadas para um ponto técnico focal.

Os participantes, principalmente, devem ter em conta o facto de que a aprendizagem e aperfeigoamento das
técnicas corretas de guarda-redes & uma prioridade.

Além desses principios de escolaridade de técnicas correctas, devem recebem informaco suplementar
fundamental:

# Vis8o geral do perfil de requisitos de guarda-redes

# Focos e contedidos do treino de guarda-redes

# Apoio da organizagdo para um treino atractivo, regular e efetivo do guarda-redes na instituigio
@ Apoio instructivo relacionado com a idade no desenvolvimento de guarda-redes - jovens.

W TREINO BASICO - GUARDA-REDES
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Treino de Guarda-Redes

IndicagGes Praticas para o Instrutor

# Para este elemento de treino, serd uma boa idéia convidar um treinador de guarda-redes como um
convidado especial o gual tem conhecimentos especificos adicionais, e pode fazer uso dos seus
conhecimentos praticos e especiais !

# Possivelmente também podem convidar jovens guarda-redes, de preferéncia de grupos de idades
diferentes, como jogadores-exemplo!

# De outro modo, pratiquem técnicas com os participantes que sejam faceis de aprender! Se os exercicios
forem mais complicados perguntem aos participantes se algum deles & ou foi guarda-redes!

# Perguntar aos participantes quais os pontos principais do treino de guarda-redes, & que eles acham que
precisam de mais indicagdes praticas!

# Elogiar todos os pontos convergentes e exercicios com informagdes adicionais sobre idade e utilizagao
apropriada!

# Juntar pequenos segmentos de video como uma ilustragdo adicional de indicagdes individuais (ex.
Requisitos do jogo técnicas de guarda-redes).

O grupo de 10-12 anos de idade & o mais jovem e o mais correcto para se especializarem na posigao de
gurada-redes!

."."-‘q:.'u; e

i E i
o

0 guarda-redes é o Gltimo jogador da defesa da sua equipa e nessa posigio tem também
a tiltima oportunidade de evitar a consolidagdo de um golo marcado pela outra equipa.

= iy
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Uma Visdo Geral sobre as Técnicas de Guarda-Redes

Aqui vocé encontrara caracteristicas de movimentos importantes e indicadores para corrigir todas as tecnicas
basicas de um guarda-redes. Lembre-se: Técnicas perfeitas sdo as fundamentos essenciais de guarda-redes.

BOLAS BAIXAS PARA
O GURADA-REDES

Bolas baixas atiradas directamente ao guarda-redes ou ligeiramente ao lado:

# De preferéncia colocar-se por traz # Segurar a bola em frente ao
da bola se tiver tempo suficiente, corpo!
com passos laterais rapidos!

& De preferéncia adiante-se tanto
quanto possivel ao encontro da bola,
com os bragos & maos esticadas!
Cotovelos juntos tanto quanto
possivel!

BOLAS BAIXAS
PARA OS CANTOS

)
Bolas baixas e fortes atiradas para o canto ndao podem ser desviadas e
apanhadas com ambas as maos:

& Com o pago aberto répido, deve sempre saltar mais rapido possivel.
oM & pema o mais perto possivel da bola.
% Colocar a parte central do corpo sobre a pema
% Primeiro caia sobre o lado externo da sua cocha que vai saliar e nesta posico salte diretamente
—depois por via da anca, o lade do corpo, ombros,  para a bofa (cada décima de um segunda conta)
cair sobre lado do corpo, ndo no estimago.
o Evilar acpdes desnscessanas como por exemplo
% Agarre a bola sempre com a mao que esla mais dar pontapés no ar ou espectacularmente
perio da bola e sequre a bola confra o corpo 0 rebokar-se depois de se afirar para o relvado.

>

BOLAS A MEIA ALTURA
PARA OS CANTOS ALTOS

Bolas de meia altura e bolas altas para os cantos ndo podem ser desviadas:

# Decidir guantos passos sdo # Mantenha os olhos sempre na
necessarios antes de saltar! O bolal
dltimo passo deve ser largo e
diagonalmente para frente. # Mantenha o corpo tenso quando
cair! Caia do outro lado da parte
# Segurar a bola o mais rapido superior do brago!

possivel contra o corpo.

y
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BOLAS DE MEIA

ALTURA AO GUARDA-REDES

by e
Bolas que véem mais ou menos directas entre as ancas e o peito do Guarda-Redes:

# De preferéncia, movimente-se por
de traz da bola com todo o corpo!

% Esticar os bragos e as pernas tanto
quanto possivel na direcgdo da bola.

% Primeiro contacto com a bola em
maovimento atraves dos bragos, trazer
a parte superior do corpo sobre a bola,
agarre a bola com a maos.

A >

CRUZAMENTO
DA LINHA LATERAL

Cruzamento da linha lateral: movimento serve como proteccio
# Alcancar a bola o mais directamente contra um atacante! Para alem
possivel! Passos laterais fazem disso a queda & muito mais segura
perder muito tempo

% Agarrar a bola no ponto mais alto possivel
# Deve sempre saltar com a pema ou em frente da cabeca & imediatamente
perlo da bola. Em cruzamento do lado sequrar a bola contra o corpol
esquerdo, salle com a sua perna
esquerda, em cruzamento pela direita, % Se a bola ndo puder ser apanhada
salte com a sua perna direital COM Seguranga, com um brago

empurre com os punhos tanto

# Dessa forma a sua perna em movimento  quanto possivel para o lado !

| O atacante dribla em direcgdo ao gurada-redes num ataque isolado:
# Corre 0 mais rapido possivel ao # Observe o atacante exactamente
seu encontro, mas para a tempo: e faga com que ele reduza a
mantenha as mios de lado (dedos velocidade
abertos, palma das mios na
direcgio do adversaria), para % M&o aos movimentos e as
parecer o mais “amplo” possivel. tentativas de decepgéo do

atacante!

# Espere! Deixe a iniciativa para o
atacante! Reaja rapidamente!

TREINO BASICO - GUARDA-REDES m
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Pequenos Torneios
Torneio da Liga dos Campeodes e TorneiosRelampaes

EXPLICACAO DO TORNEIO 1
>

— — —
=] (== =]
Campo 1 Campo 2 Campo 3 Campo 4
g & R e assim
it
Liga dos Primeira Primeira Segunda diante...
Campedes Liga Divisdo Divisdo
\_ L L e L J

Torneio da Liga dos Campedes
Vocé precisa do ndmero apropriado de campos para a quantia das equipas que vao jogar

Cologue as equipas nos campos alealoriamente.

Jogue varias Rondas. Certifique-se que a equipa que foi colocada no campo mais inferior tem oportunidade de subir ao
campo mais elevado (lopo) (com guatro campos, vocé deve jogar pelo menos cinco rondas) uma ronda deve de levar
cerca de 2-10 minutos, dependendo do numero de jogadores, A equipa vencedora sobe para o proximo campo mais
elevado, A equipa derrotada desce para o campo mais inferior. A equipa vencedora da Liga dos Campedes fica no topo.
A equipa derrotada fica no campo mais inferior.

A equipa vencedora @ a equipa que ganhou a Gltima ronda da Liga dos Campedes!

EXPLICAGAQ DO TORNEIO 2

'\
Se nao houver nenhum golo dentro de 2 minutos, ambas
as equipas tem que sair do campo e outras duas novas
equipas entram para o campo.

Variagoes

& Se vocé observar que uma equipa & mais forte que
as outras, vocé pode entao decidir que depois de trés

o A ol quatro vitdrias, a equipa vencedora também tem
’ . . gue ter uma pausa & outra equipa da lista de espera
Torneio Relampago vai para o campo.
Duas equipas (A+B) jogam uma contra a outra num
campo. As outras equipas (C, D, E, etc.) Sente-se ao lado & Jogue rondas tantas quantas vocé considerar
do campo no tempo do jogo e cerca de 2 minutos. necessario, dependendo da motivagdo dentro da
equipa.

Assim que for marcado um golo o jogo termina - mesmao

que os 2 minutos ndo tenham sido utilizados! A equipa & O vencedor do torneio serd a equipa que tiver tido
vencedora deve manter-se no campo & a equipe derrotada mais vitdrias.

deve de sair do campo. A proxima equipa (C) entra em

campo e joga contra a equipa vencedora, a equipa

vencedora fica sempre no campo, a equipa derrotada tem

que sair e volta para a linha de espera,

. A
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Os basicos de “4-a-4”"

OBJECTIVOS

# Os treinadores estarfio equipados para poderem Misture as equipas,
manusear grupos nimeros os rapidamente e d‘“:“;“j:ﬁ':&ﬂ?ﬂ“;ﬂ
eficientemente através da organizagdo de pequenas \_ P :

equipas para jogarem futebol )|
# Aprender a jogar através do jogol!

Todos devem de
Jogar juntos em

CONTEUDO Ikm_-:pu-:nlr,-ur»:r momental

# Pequenos Torneiros de Futebol,

# Pequenos jogos de futebol com golos garantem um
treino divertido e educacional - E sempre um ponto
focal com as criangas.

# Reduz as exigéncias para ser amigével com as criangas:
4 Pequenas equipas com o maximo de 5-a-5
4 Pequeno campos (claramente marcados)

4 Regulamento simples do jogo (muito informal)

@ Marcar pequenos campos junto uns aos outros para que todos os jogadores possam jogar em pequenas
equipas e ao mesmo tempol

@ Compensar diferentes desempenhos constituindo equipas de diferentes tamanhos.

% De preferéncia use peitilhos para poder identificar as equipas umas das outras.

# Utilize todas as metas e postos adicionais!

# O treinador inicia o torneiro (fazendo campos, levantando equipamento, dividindo os jogadores em equipas,
planos para o torneiro) e depois retirar - se dos jogos de futebol! Ele so interfere se existirem grandes
problemas! Caso contrario ele sé deve assistir com a troca de colegas de equipaal

# Torneios de Futebol com ofertas adicionais ("Festival de Jogos").

# Organizar um torneiro de futebol com pequenas equipas, ao mesmo tempo as equipas que ndo estdo a
jogar futebol jogam outros jogos e formas de exercicios.

# Exemplos para estes jogos adicionais:

& Pequenos jogos de bola

& Jogos de Tempo de lazer (badmnton, Frisbee, etc.)

& Campo para Ciclismo

& Correr- e - jogos de apanhar

4 Equipamento para o campo (bancos, tapetes, pneus, etc)
& Exercicios de coordenacgdo (palafitas de latas, etc.)

As idéias sobre o jogo por de traz de “4-a-4"

A idéia para o jogo de “4-a-4" surgiu na Holanda nos meados dos anos 80. A Associagdo de Futebol dos
Paises Baixos (KNVE) cujo o trabalho da juventude serve como modelo para a Europa, questionou o treino
tradicional de criangas entre as idades de 12 anos e mais novos. Muitas vezes o seu treino era uma copia do
treino dos adultos, aonde exercicios esteredtipo eram acrescentados uns aos outros. A idéia mais importante
de jogar nao foi tomada em consideragio e portanto as criangas ndo se divertiam enquanto jogavam futebol.

E por isso que mudaram para o mundo de jogo informal das criangas e relembraram o futebol da rua como na
década passada. Tentaram integrar as caracteristicas basicas de diversdo, criatividade e motivagio no treino
de 6 a 12 anos de idade. Desenvolverem o jogo de 4-a-4 para assegurar que as criangas tivessem uma boa
experiéncia e satisfagido durante um jogo e que portanto, ficassem motivados para continuar a jogar futebol

, ve
TREINO BASICO - PEQUENOS TORNEIOS - 4-A-4 ‘




EXIGENCIAS ATLETICAS

Pequenos Torneios
Torneiro de Troca de Companheiro de Equipasd=es

Com o tradicional “11-a-11"0 jogador individual joga numa posigdo pequena e pouco importante dentro da
equipa, aonde so alguns jogadores estdo no primeiro plano. Essa é a razdo porque achamos necessario reduzir
o tamanho das equipas. A menor unidade de jogadores que contém todos os elementos para jogar futebol - ex.
marcar golos e defender golos, movimentos criativos (driblar), e uma equipa dedicada - & um grupo de guatro
jogadores activos. O tamanho do campo e reduzido para que as criangas ndo estejam a ser forcados
demasiadamente por terem gue percorrer longas distancias e pontapear passagens para muito longe. E nasceu
a idéia do jogo “4-a-4".

Entretanto, esta idéia foi tho bem estabelecida nas escolas na Holanda, que eles t&m projectos em classes de
ginastica "4-a-4" que combinam as vantagens desta forma de jogo dentro dos objectivos educacionais das
escolas. Com os clubes mais jovens, devemos nos concentrar mais no jogo de “4-a-4" sem um ponto especifico
ou sistema de mesa. Os jogadores da equipa s&o também regularmente alterados para balangar entre as
equipas mais fortes e equipas mais fracas,

Vantagens do “4-a-4"

# E facil para este grupo de idades ter uma vista geral da condigds do jogo (pequenas equipas, campo
pequeno).

# Uma forma de jogo menor possivel, contendo todos os elementos técnicos e tacticos do "grande” jogo de
futebol.

# Todos os jogadores estdo consecutivamente envolvidos em todas as situagdes do jogo ofensivo e defensivo.

# Nenhuma frustragao, nenhuma inactividade.

# Bons resultados de aprendizagem.

# Um requisito especial em peqguenas equipas & assisténcia mutua.

# MNenhuma pressao e tensio no desempenho.

# Espaco minimo e requisitos de equipamento.

# Pode ser variado em competicdo e treino.

# MNao ha necessidade de um arbitro devido ao facto de nao haver faltas (foul play).

Novo jogo de futebol para a juventude sem presséo e tensdo no desempenho

‘4-a-4" nao e um novo jogo de diversao, mas uma competicao para nos lembrarmos do futebol das rua. Temos
que iniciar em espacos limitados. Dois cones sdo suficiente para os golos, para ter de chutar baixo. No ha
guarda-redes, defesa, jogadores de meio campo ou atacantes - todos os jogadores estdo ocupados igualmente
com ataque e defesa. O mais importante &: ndo ha arbitragem, visto que os jogadores terem que observar e
seguir os regulamentos do jogo por si proprios.

[ 1
i __I [y " " [l i_ -] &
. Al +:4 B . _ |cl 4:4 !D|I .
1 T . S I8
|’i'|‘ 4 Esta e a imagem que um campo de jogos tem e
LE) que foi preparado para o maximo de 50 jogadores
1 num torneio de “4-a-4” 5 campos 20 m x 40 m
5:5 {n8o escala) marcado alfabeticamente para as
i equipas com os peitilhos distintos (ex. “A"):
el conforme o exemplo, o campo foi sub dividido para
4 B 43 jogadores.
N (- | lial i y | | |"_ ] .
_ I|<3|| 5:4 ||_H.| i _ '._E‘!."‘ |_F,I ;
T T T
Administracia
do Tomeio
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“4-a-4" como o jogo ideal para competigoes e treino no futebol de criangas

4-a-4 Quem assistir no campo o treino de futebol de jovens vai notar que praticamente em todo lugar, os
treinadores e formadores demonstram entusiasmo e boa vontade. Porém comegamos a indagar sobre a forma
de treino, o qual aparenta ser uma copia do treino de adultos.

A menor unidade (equipaa) que praticamente inclui todos os elementos necesséarios do jogo de futebol € um grupo

EXIGENCIAS ATLETICAS

Pequenos Torneios
omeitersealioca de Companheiro de Equipa - 4-a-4

de quatro jogadores. A forma ideal de uma competi¢do para criangas, até mesmo os mais jovens, & que se aproxima
ao jogo de futebol “proprio” é portanto a idéia do jogo de 4-a-4, porque € uma forma de competigio assim como uma

forma de treino, que & igualmente efectiva e variada e estas formas complementam-se perfeitamente.
Os pontos focais e vantagens mais importantes do 4-a-4 podem ser resumidos da forma seguinte:

# Melhoramento da tatica e técnica universal do treino do jovem individual num grupo aonde seja facil observar
& NuM pequeno campo.

# Golos, pontapés & baliza e defesa de golos sdo os focos do jogo.
# Driblar e apoio proposto a equipa sfo pré-requisitos exigidos e promovidos.

@ Todos podem jogar ao mesmo tempo - nenhuma frustragdo e inactividade.

# Os regulamentos simples de jogo ndo requerem um arbitro s6 um jogo justo da parte das criangas e dos jovens.

O seu desportivismo, a interpretagéo individual do jogo e a criatividade s&o de primeiro plano.

% Devido ac espago minimo e requisitos de equipamento, assim como organizagao simples com pouco ou
nenhum pessoal, a competicdo de 4-a-4 pode ser jogado em qualquer sitio a qualguer hora.

% Esta ideia do jogo permite muitas variantes competitivas durante o treino e permite ao treinador
possibilidades de treino sem limites.

@ O 4-a-4 como uma competicdo sobrepde-se ao instituto ou como uma forma de treino promove a diversdo do
jogo e a camaradagem entre os jovens, os seus treinadores e os institutos.

A Organizacao

O torneio 4-a-4 pode ser jogado com 7 a 10 jogadores num campo de 20m x 40m. E vantajoso poder utilizar esta
forma para competictes sobrepostas pelo instituto assim como competigbes de treino ou para torneios internos
de instituto com alguns jogadores. Devido ao objectivo especial de casualmente alternar equipas, o nimero de
jogadores na realidade s0 depende do nimero de campos disponiveis.

Pouparia-se tempo, se antes de cada ronda do torneio a proxima equipa a jogar alinhar-se, ou fazerum novo
alinhamento que tenha sido pre-destinado para a localizagio na lista de participantes no campo/da equipa (ver
a tabela adjacente para 7 a 10 jogadores).

Os nomes dos jogadores podem ser preenchidos assim que estiverem disponiveis, o que pode ser pouco antes
do inicio do torneio. Com esta lista, pode-se ver automaticamente quais os pares que vao jogar nas seguintes
rondas. Se necessario pode listar novos jogadores durante o torneio. No entanto, a possibilidade de ganhar o
torneio & muito pouca.

Assim que o alinhamento for decidido, o organizador ou informa os jogadores em qual campo & em que equipa
vao jogar ou entdo coloca a lista de participantes no quadro e os jogadores podem ver por si préprios. (Os joga-
dores que ainda ndo conhecem os regulamentos do torneio, devem ser devidamente informados).
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Entao todos os jogadores v&o para os seus respectivos
campos e as equipas selecionadas vestem os seus
peitilhos. Quando todas as equipas estao prontas,

segue-se entdo o apito para o inicio do jogo (kick off) T e

da primeira jogada. Imediatamente apbs o fim de cada ﬁ ’:E e e
jogo os peitilhos devem ser devolvidos e colocados no Fomkos por Goka = 1 Focio parm cada golo marade. | e ¢ 4 T 6
mesmo lugar aonde estavam antes do jogo. Entéo

todos os jogadores voltam para junto do oficial de Ira fianda S _—

campo para o informar dos resultados finais do jogo.

i
BT
na®

Lo

— @ mg e
i
=
X

Os organizadores anotam os resultados e os pontos

conquistados da equipa na tabela do jogo. Entretanto 1a Ronda i i

os jogadores procuram as informacgdes relacionadas A owe 8 A 8

com as proximas jogadas, na lista de participantes e 5 cone. » - ] ;:

irdo para o campo onde vao jogar na préxima ronda. [, B ' 4

Tudo isto acontece durante um intervalo de cerca de

5 minutos. O apito para o inicio do préximo jogo do o — M

torneio sera feito assim que as equipas estiverem £ e —— c L p—

prontas. G s b R — e b—

i Rords [—. P
C s D c B!

P Exemplo de um plano dos jogos de um torneio para a G s B U | e
capturagdo dos resultados até 50 participantes com as e ' ?
jogadas com o tempo total de jogo entre 50-60 minutos P — e )

(tempo de jogo por jogada 10-12 minutos), e a duragio A cowa @ B PP T
do torneio aproximadamente 90-100 minutos, incluindo it r— : - o
avaliagdo. (Folhas de Trabalho - 15) Y v e

[11] A A B G c

0z A B C F E

03 A c o E G

04 A o E D ]

05 B E F c J

06 B F G 3 A

T B G H A H

08 B m [ 3 F

0 c ] J 1 o |

LA AE Al R o SR 2, J

& Lista de participantes com pré distribuicio dos campos para sete ou dez torneio participantes do (ex. versdo para fins
de treing). Mesmo quando uma equipa esta em vantagem devido a um maior nimero de jogadores (3-a-4, 3-a-5, assim
como 4-a-4, 5-a-5), as equipas irdo jogar de acordo com a tabela acima apresentada. No inicio do torneio os nomes dos
participantes devem ser colocados na lista. As duas dltimas colunas séo para determinar o vencedor do torneio.

(Folhas de Trabalho - Paginas 16 A e 16 B)
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Regulamentos do Jogo e Indicagoes
& Campo aproximadamente 40 m x 20m, limites marcados ex. Cones.
# Golos aproximadamente com uma largura de 4 m, marcado com cones ou postes.

# Duragdo sugerida do torneio: cinco ou seis jogadas de 10 a 20 minutos sem meio tempo. 3 a 5 minutos de intervalo entre
as jogadas individuais. Durag&o total do torneio aproximadamente 90 a 100 minutos.

@ Com o formulério disponivel, uma pessoa pode preparar-se, organizar-se e, logo apés a Ultima jogada, avaliar o torneio na
sua totalidade. A dltima parte em especial ira agradar a todos os participantes.

# Todos os jogadores da equipa vencedora recebem 10 pontos mais um ponto por cada um dos golos marcados. Com um
empate todos os jogadores recebem 5 pontos mais os pontos de cada golo marcado. Os jogadores da equipa derrotada
recebem somente os pontos respeitantes aos golos marcados. O vencedor do torneio serd o jogador com mais pontos
acumulados (na lista de participantes cologue os pontos de cada jogador horizontalmente). Portanto ndo havera nenhuma
equipa vencedora, mas sim um vencedor individual. A avaliagdo individual de um jogador e a troca de colegas de equipa
asseguram que raramente um jogador precisa de sair do torneio sem ter tido uma experiéncia de sucesso através de um
jogo ganho.

@ Aformacao basica e de 4-a-4, mas também podem jogar 5-a-5 ou com uma vantagem ou desvantagem numérica, ex.
3-a-4 ou 3-a-5, para que todos os participantes presentes estejam sempre a jogar. Um campo de futebol & suficiente
para 50 participantes, se houver mais do que 50 participantes & necessario um segundo campo de futebol, seria entdo
aconselhado que os campos tenham um organizador cada.

% A lista das equipas - e dos resultados deve ser ampliada para A3 para que seja facil de ler.

% Para uma melhor vista geral, marque os nomes para a distribuic8o de campos com uma caneta de cor diferente para cada
jogada ou riscar as jogadas concluidas.

@ |ndicadores dos campos (ex. “A”) devem ser em folhas do tamanho de A4 ou A3, assistido por um cartdo do mesmo tamanho,
e colocado numa manga de plastico para que o mesmo possa ser utilizado em tempo de chuva. Estes indicadores do campo
devem de ser colocados / amarrados nos postes ou nos cones mais largos.

# Depois de cada jogada, todos os peitilhos devem ser devolvidos ao oficial do campo. As bolas ficam no campo.

# Enquanto a classificacio é finalizada no fim do torneio, jogue um jogo adicional (ndo fard parte do tormeio).

% Depois do apito final, os participantes devolvem todo o equipamento do campao

% Existe uma certa polémica sobre os prémios a serem entregues. No fim do torneio é aconselhvel que todos os participantes
sejam elogiados pelo seu jogo e também em especial os participantes com mais pontos acumulados devem ser congratulados.
Talvez possam dar-lhes umas pequenas lembrangas em reconhecimento.

# Estes jogos sdo jogados sem arbitro, (normalmente) sem guarda-redes e sem os reguladores de fora de jogo.

# Todos 0s jogos comegam e param ao mesmo tempo.

% Os golos podem ser atirados de qualquer ponto, mas ndo imediatamente depois do langamento da bola.

@ Altura da baliza: altura do cone ou poste, dependendo dos marcadores usados.

TREINO BASICO - PEQUENOS TORNEIOS - 4-A-4
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% Depois de um toque intencional com a m&o na bola em frente a sua propria baliza, a outra equipa pode
chutar uma penalidade da linha do meio campo (Sem Guarda-Redes).

& Em vez de um langamento, a bola pode ser pontapeada para o campo.

# Depois de um golo, a bola, fica estacionada junto a baliza, assim como o pontapé do golo, é atirada de volta
para o jogo e para a linha de golo.

# Um pontapé de bola de canto € marcado no arco do canto.
# Torneios internos da instituicio sao adequados para a variedade dos regulamentos do jogo, ex. com ou sem

guarda-redes, com golos largos, estreitos, altos ou baixos, com ou sem requisitos técnicos, dependendo dos
objectivos. Isto ndo & sé valido para criangas.

Estes sdo possiveis regulametos.
Deixe as criangas participarem - eles
podem também criar e concordar com os
seus préprios regulamentos antes do
inicio de uma jogada.

Possibilidades de Expansao

# Formacg&o de torneio com equipas 4-a-4 fixo da mesma instituicdo (Campeonato Mundial com os nomes
dos paises : ex. Alemanha, Brasil, Italia, Holanda etc.).

# Formac&o do torneio com equipas convidadas “4-a-4" de outras instituigdes. Também pode se jogar com
um jogador substituto cada.

# Se houver um numero de golos grandes suficientes, ex. golos de 5 metros, em todos os campos, 0 quinto
jogador e pode ser o guarda-redes. Seria ainda melhor, se um jogador driblar a bola e ao mesmo tempo ser
també&m um jogador em campo.

# Depois do torneio individual (ex. Depois de quatro rondas jogadas), a Gltima ronda € jogada como um torneio,
de equipas ex. 0s quatro jogadores com o maior nimero de pontos podem constituir uma equipa. Eles jogam
numa final contra os segundos jogadores com mais pontos. As Seguintes equipas sdo também colocadas
juntas de acordo com o total de pontos acumulados individualmente.,

# Se alguns dos jogadores da primeira equipa estiverem preparados para actuar com modelos, um adulto pode
ser colocado em cada letra. Os juniores serdo alocados juntos.
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[OFE Ol ERiCCeE EletMpamheiiode Fquipa - 4-a-4 - Lista de Verificagao

Equipamento Necessario -

@ 4 W U g

Bolas (quantidade Cones para Peililhos em duas cores Preparagio do lormaio, Letras de marcagdo
dependo do numero marcar as balizas (quantidade depende do tabela de jogos dos campos
de jogadoras) e as linhas laterais nimero de jogadores) {ver a baixa) (ver a baixo)
Canetas de cor Fita colante Apito Reldgio / Cronometra Pequenos Troféus
de paragem {opcional)

Folhas de Trabalho — 12, 13, 14, 15, 16 2 17
Para serem copiadas

“Divisdo de “Distribuigao “Distribuigdo do campo” “Avaliagdo”
equipas” dos Campos” (detalhado)
12 13 14 15

“Tabelas de Jogos" “Folhas de Letras"

16 17
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Regulamentos de Futebol

1. O Campo

& I

% O campo deve ser rectangular.

# As medidas podem variar, dependente da idade do grupo.

# O campo deve ter uma Baliza de um tamanho razoavel, bandeirinhas dos cantos e linhas bem marcadas
de acordo com a ilustragdo no livro de regulamentos ou as planilhas de jogos para jovens.

2. A Bola
% I
# Abola deve ser de uma medida de acordo com os requisitos das idades do grupo.
#= A bola deve ser redonda,
# Deve ser feita de cabedal ou um material aprovado.

3. O Ndmero de Jogadores
@ IS

# MNenhuma equipa deve de ter mais do que 11 jogadores, ou menos, conforme o caso, dependendo
dos regulamentos de excepgio.

# Até ao maximo 3 jogadores podem ser substituidos num jogo oficial (é possivel ter excepcdes nos
grupos de idades diferentes).

# Susbstituicdo de jogadores s6 pode ser feita durante uma paragem do jogo, e quando permitido
pelo arbitro. O jogador substituto s6 pode entrar em campo quando o jogador substituido sair do
campo.

4. Equipamento dos Jogadores
& I
& Um jogador ndo deve usar roupa que possa por em perigo outros jogadores.

# O kit do jogo das duas equipas devem ser claramente distintas uma da outra.
® As cores do guarda-redes deve de ser diferente dos jogadores de ambas as equipas

5. O Arbitro
& I

# O arbitro & responsavel pela imposigio dos “Regulamentos do Jogo™ durante s seus jogos.

# Cada Arbitro deve se informar antes do seu jogo, sobre os detalhes, se ha provisdes especiais sobre
os “Regulamentos do Jogo" que ele tenha que observar durante o jogo gue ele vai controlar, ex jovens,

# rapazes mais velhos, raparigas.
A fala do arbitro & o apito, ele indica varios incidentes, ex. Kick-offs (ponta pé de partida), faltas,
accbes disciplinares, golos marcados.

6. O Assistente do Arbitro
& I
# O assistente do arbitro, assite o arbitro a controlar o jogo de acordo com os “Regulamentos do
Jogo",
# Antes do jogo o arbitro e 0s seus assistentes discutem e concordam, sobre trabalho de equipa
incluindo as habilidades existentes que séo discutidas em pormenor.

7. Duracgao do Jogo
& I
® A duragdo do jogo consiste de dois periodos iguais, em futebol de adultos 2 x 45 m. O arbitro
deve se informar sobre qualquer possivel desvio antes do inicio do jogo.
® O arbitro decide quanto tempo perdido deve ser compensado para as paragens durante o jogo
# Os Jogadores tém direito ao intervalo de meio tempo.
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8. Ponta Pe de Saida e Continuagdo do Jogo

< I
% O jogo comega com o Pontppe de saida, no qual a bola e pontapeada para o meio campo do adversario.
# Se o jogo for interrompido por uma razdo diferente das razdes mencionadas nos "Regulamentos do Jogo”
(ex. lesdo, pessoa estranha ou animal no campo, bola defeituosa ), entdo o arbitro coloca a bola aonde
estava localizada quando o jogo foi interrompido.

9. Bola dentro e fora do Jogo
& I
® A bola esta fora de jogo quando atravessar a linha da baliza ou a linha de fundo, ou quandao o arbitra parar o
jogo.
% Se o arbitro erradamente interrompeu o jogo, sera entdo recomegado o jogo quando o arbitro deixar cair a bola.

10. Como & marcado um golo
& I
# Um golo € marcado quando passa totalmente a linha de golo, entre os postes da baliza e debaixo da
barra transversal, e desde que a equipa gue marcou golo ndo tenha transgredido nenhum dos
‘Regulamentos do Jogo".

11. Fora de Jogo (Impedimento)
& I

% LUm jogador esta na posigao de fora de jogo se;
4 Estiver perto da linha de golo assim como perto da bola e do pendltimo jogador adversario.
& Esta no meio campo da equipa adversaria na altura em que a bola esta a ser jogada. Ele entdo s6 sera castigado

pela sua posicao de fora de jogo, se na altura a bola estiver a ser jogada por um dos seus colegas de equipa.

&4 Ele esté envolvido numa jogada activa.
4 Ele influencia o adversario.
4 Ele estd em vantagem através da sua posigo.

® Se o arbitro tiver decidido de chamar a posigao de fora de jogo, ele entdo assinala para a equipa adversania um chuto indirecto livre.

12. Transgressaoc dos Regulamentos do Jogo e Comportamento Desportive improprio

# No regulamento No. 12 transgressdes feitas pelos jogadores sdo registradas e castigos aplicados com
accgdes disciplinares.

# Accdo disciplinar afecta a continuagdo do jogo devido a uma interrupgao feita pelo arbitro depois da
transgresséao contra o regulamento Mo. 12,

# Depois de cometer uma acgio extremamente antidesportiva ou jogo de falta (foul play) grave, o arbitra pode decidir numa
acgao disciplinaria pessoal mostrando um cartdo amarelo, um cartao amarelo e um vermelho, ou um cartdo vermelho.

# Informagdo mais detalhada pode ser encontrada na Ligdo 3.

# Accdo disciplinaria (ex. chutos livres indirectos e livres directos) sé pode ser concedido se a bola ainda
estiver em movimento e a ofensa seja feita dentro do campo.

# Aforma particular da continuagio do jogo depende na transgresséo feita, conforme descrita no Regulamento 12,

13. Chutos Livres (free kicks)
& I
# Livres devem de cumprir com os regulamentos afixados
# Se um delito de uma equipa adversaria ocorre dentro de sua propria area penal, que é penalizada com
um pontape livre directo fora da area penal, uma cobranga de pénalti livre sera concedido.

14. Pontapés de penalidade

& I
# Ha regras fixas para a execucgao de pontapés de penalidade.
# Informacg&o mais detalhadas podem ser encontradas na Ligéo 3.
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15. Langamentos
% I
# Se a bola atravessar a linha de fundo pelo ar ou pelo campo, entdo um jogador da equipa adversaria
faz o langamento.
# Os langamentos s&o sempre feitos pela a equipa gque ndo tocou na bola.
# Um golo ndo pode ser marcado através de um livre directo.
# Existem regulamentos a serem aplicados para a execugdo de um livre,

16. Pontapé de Bola
® I

# Se um jogador da equipa atacante der um pontapé na bola atravessando a linha de golo seja pelo ar
ou pelo campo, sem gue o golo seja marcado, um jogador da equipa defensora recomega o jogo com
um chuto do golo.

# Um jogador da equipa defensora executa o pontapé de partida dentro da area de golo. A bola so volta
ao jogo depois de ter deixado a area de penalty.

# Um golo pode ser marcado com um pontapé directo (de baliza a baliza).

17. Pontapé de Canto
ey
# Se um jogador da equipa defensora pontapear a bola para além da linha de golo seja pelo pelo campo,
sera dado a equipa atacante um chuto livre do canto.
# Um jogador atacante pontapeia a bola do canto em arco para o poste da bandeira.
# O golo pode ser marcado através de um canto directo.

Regulamentos sio factores essenciais que fazem Fﬂrta de uma boa sociedadee no que se refere ao futebol,
assequram que o jogo pode ser jogado de uma forma aonde os jogadores ¢ os espectadores se divirtam.
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Regulamentos de Futebol

“0Os Regulamentos
do Jogo de Futebol”

Folhas de Trabalho
4
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Futebol e Saude

Desporto é Saudavel - ou é Prejudicial?

OBJECTIVOS

Os participantes reflectem em comunicados actuais relacionados
com o desporto & a salde, reconhecendo que o desporto
oferece vantagens a salde - se executado propriamente.

CONTEUDO

Ha muitas opinides circulando sobre desporto e saade. De
um lado, ha um risco constante de lesdes, por outro lado
promove salde e os médicos o recomendam, por vezes
até o receitam. Entéo, qual & realmente a verdade?

PPP 22 Diapositivo B mostra uma visao geral. As
vantagens cobrem efeitos directos (exercicios de
desequilibrio, boa condigéo fisica), assim como efeitos
indirectos. Isto afecta a area médica no que diz respeito
ao endurecimento e fortalecimento do sistema imune ou
prevengao, também uma perspectiva total do individuo.
De acordo com WHO (Qrganizagao De Saude Mundial) a
salde @ mais do que so a auséncia de doenga ou
enfermidade. Muitos mais factores, muitas vezes mentais,
sdo tomados em consideragdo, ex. equilbrio mental,
bem-estar. Os exercicios, especialmente em criangas para
crescimento e jovens, contribuem para o desenvalvimento
total das suas personalidades (Educacéo atavés do
Desporto) e fortalecem esses factores mentais e pessoais
adicionalmente aos factores medicos imediatos.

As possiveis desvantagens apontam para o facto de que o
desporto pode também albergar perigos escondidos.

PROCEDIMENTO

Sem mais comentarios, o instructor apresenta os
comunicados contraditorios escrevendo-os num quadro
(PPP22 Diapositivo B); os particiantes mencionam entdo
assuntos relacionados com desporto e sadde. Conclui-se
usando argumentos diferentes como um passo a caminho
da proxima unidade de instrugdo (PPP 22 Diapositivo C).

2.1 Futebol e Satde

PPP 22 - Diapositivo A

21 Futebol & Saude

o Aikide e 08 B0 Rees. % ek e Wi
B oy Frisca = Lol e
Irli-l-—.ln o B
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PPP 22 - Diapositivo B

2.1 Futebol & Satde

PPP 22 - Diapositivo C
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Qual é a nossa Responsabilidade como Treinadores e Encarregados?

OBJECTIVOS

2.1 Futebol ¢ Satde

Os participantes reconhecem as trés areas :
“Prevengao - Informar e Educar - Ajudar’séo areas
de responsabilidade aonde todos os membros da
instituigdo devem trabalhar para tal.

CONTEUDO

Conforme mencionado na pagina anterior - 171:

Em adigdo observar PPP 23 Diapositivo A.

PPP 23 - Diapositivo A

PROCEDIMENTO

Introdugdo as 3 areas numa aula pequena, PPP 23 Diapositivo A ou um cartaz ou Flipchart pode ser utilizado
como apoio. (O cartaz ou o Flipchart pode Ser deixado pendurando para que figue sempre visivel e desponivel
durante a ligdo). Deve também ser indicado que a actividade especifica de acgdo numa instituicdo, dependente
da posicdo e responsabilidade, séo sempre diferentes.

4 E*
Treinadores e Encarregado-
res devem saber que gragas

=, aum rdpide tratamento por

via de primeiros socorros, o
efeito negative de uma lesdio
pode ser minimizada!

L J
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Qual é a nossa Responsabilidade como Treinadores e Encarregados?

Prevencao

DBJEETI“DE 2.1 Fulebol & Sakde

Os participantes aprendem os conteldos essenciais
sobre a area de “Prevencao” e aprendem a distinguir (
entre as responsabilidades das posigdes diferentes dos T | T s )
funcionarios. DT —

CONTEUDO * i = g
T

Os conteldos essenciais do assunto da actividade *ammsmsero
“Prevencdo” devem ser encontrados no PPP 23
Diapositivo B. Vamos trabalhar com os diferentes -

conteldos mais tarde. PPP 23 - Diapositivo B

Aguecimento e Arrefecimento

0 aquecimento antes do treino ou de um jogo, assim como o arrefecimento depois do treino ou de um jogo, &
absolutamente necessario - ndo so com a prontiddo do desempenho, mas também (adequando a este topico) com
atencdo a prevengao médica. O aquecimento tem o objectivo preparar o corpo para o esforgo que vai estar sujeito, e
portanto prevenindo lesdes. A actividade de arrefecimento da inicio ao relaxamento e recuperagéo, e portanto melhorar
o processo do esforgo anterior.

O aquecimento e o arrefecimento deve essencialmente decorrer e ser incluido no programa de treino consoante as
idades - e também a temperatura elevada exterior (temperaturas altas exteriores ndo devem desencaminhar e fazer
pensar que a temperatura necessaria para o corpo ja foi atingida) ou por exmplo de manha cedo (tempo mais longo do
inicio do jogo) Isto quer dizer: especialmente com o treino da geragdo mais jovem, & necessario que consistentemente e
a partir do inicio, prestarem aten¢do a um comportamento adequado. Isto & tambem um procedimento de treino, para o
qual certamente o treinador, mas também outros membros do pessoal s&o importante.

Medidas de securanga durante o treino

Salvaguardar a salde no treino & essencial. Isto em respeito acs
jogadores, assim como os que ndo estio envolvidos, ex. ex
espectadores. Especialmente os aspectos de formas seguras de
preparacao, superficie segura, equipamento seguro, assim como
o comportamento enquanto treinam, requerem uma atengao
especial. O Treinador é responsavel pelo treino e pelo controle
das condigGes basicas.

Organizar a estrutura da actividade principal para o pessoal da
instituic&o. Eles tém que assegurar a area de treino, as provisbes
para equipamento intacto e seguro, etc. Para além do treinador,
bom comportamento & também exigido dos jogadores. Ver a
Tabela no PPF 23 Diapositivo D Como exemplo.

PPP 23 - Diapositivo C
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Exame médico completo para Desportos / O que é
que eu sei sobre o Atleta?

Normalmente houve-se comentarios que certos problemas de
salde sdo resultado directo de, ou relacionado com a pratica
de desportos. Nao & bem assim. Temos gue concordar que um
atleta saudavel ndo corre perigo através de um freino correcto.
Mas se ja houver problemas, entdo & uma situacio diferente,
terd que haver medidas de treino especiais, ou até abster-se
totalmente de qualquer espécie de treino. S6 pode ser do
interesse de todos os envolvidos (Treinador, encarregador,
administracao da Instituigdo, jogadores e os seus pais/tutores)
pelo menos verificar logo no inicio do treino que os jogadores
estdo em boas condigbes fisicas para poderem praticar
desporto, e de preferéncia repelir estes exames médicos
regularmente para que ninguem possa ser censurado e para
que ndo surjam disputas juridicas. O critério no PPP 23
Diapositivo E deve ser tomado em considerag3o.

Para além destas examinagdes basicas desporlivas sobre

as condigdes fisicas, mais informagdes sobre o jogador pode
também ser significante. Doengas agudas ou cronicas podem
limitar o atleta a manejar a pressao e pode até proibir total-
mentequalquer desporto activo. Se, por exemplo, uma pessoa
tem um pequeno resfriado ele sd terd condigdes para pressdo
média, no entanto se ele tiver febre treino desportivo ndo é
permitido. Alergias podem também ter efeito, so é preciso
imaginar a febre de feno em combinag&o com o treino junto a
um campo com flores ou a correr ac lado de um campo rural.
Deve ser dado atencdo em paricular deve ser dada a um dltimo
ponto importante com atletas jovens, aonde os treinadores e
encarregados tem uma responsabilidade especial. Importante:
conhecimento sobre os medicamentos que o atleta esleja a
tomar. Isso ndo afecta a pratica directa de desportos (ex. com

diabetes, o que surge cada vez mais em criangas), mas também

medidas de outras instituicbes, ex. viagens de fim de semana,
torneios, acampar) Ver PPP 23 Diapositivo F.

O seguinte deve ser mencionado aos participantes o
manuseamento de informagdo médica deve ser fratado com
muita sensibilidade e confidencialidade. No caso de divida, o
jogador envolvido n&o necessita de divulgar nenhuma
informacgao. Os profissionais médicos estdo obrigados a um
codigo de siléncio, ao ndo ser que o jogador [ doente autorize
o médico. Deve ser bem esclarecido que um plano responsavel

dos varios desportos so € possivel com a informagdo adequada.

Isto deve de ser suficiente como argumento para receber esta
informagao confidencial do jogador ou dos seus pais ou tutor.
Se necessario, a instituicdo ou o treinador deve receber
confirmagéo por escrito dos pais ou tutor do jogador
confirmando que o jogador pode participar nos desportos
escolhidos, mas a seu proprio risco.
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PROCEDIMENTO

Anotar diferentes pontos durante as aulas e atribua as mesmas para que possa ser criado um cartaz,
semelhante aoc PPP 23 Diapositivo B como resumo. Lide da mesma maneira com esferas diferentes. Os
pontos reunidos para os participantes podem ser escritos num cartaz ou podem ser presos em cartdes e
organizados conforme as circunstancias O instructor orienta o contelido dos pontos acima para fazer
perguntas especificas ou para discretamente adicionar o seu préprio input para complementar o acima
descrito. Se necessario, ele pode dar um resumo fechado usando PPP23, Diapositivos B a F.

Méo espera até que
seja tarde demais
para ir ao médicol

Jogadores juniores
devem fazer exame médico
desportives anualmente!
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Qual é a nossa Responsabilidade com Treinador e Encarregado?

Informar e Educar

OBJECTIVOS

Os participantes estdo ao corrente dos contetidos
essenciais do assunto da actividade “Informar / Educar
e a idade relacionada da utilizagao. Eles reconhecem a
responsabilidade das diferentes posicdes do pessoal.

CONTEUDO

Os conteldos essenciais do assunto da actividade

“Informar / Educar” estdo representadas no PPP 23

Diapositivo G. Os diferentes Contetidos Serio B
discutidos no firm.

PPP 23 - Diapositive G

Roupa

Roupa desportiva (equipamento) adequada ou ndo adequada contribui para a procura do desporto
Especialmente a dois pontos importantes e devem ser anotados: em primeiro lugar a funcionalidade da roupa
desportiva, @ em segundo lugar o tamanho correcto (um problema especialmente com criangas que estdo em

pleno crescimento).
A roupa desportiva deve ser funcional. Deve controlar R
a humidade, ndo deve ser muito grande ou larga —

(tipicamente potencial para lesdes se a camiseta ficar
presadentro do equipamento desportivo ou durante um
duelo com o oponente) e deve ser adequado para as
condigies atmosféricas. E visto muitas vezes que os
jogadores mais jovens despiram a sua camisola de freino
depois do jogo, porque estio a transpirar pesadamente.

Isto & incorrecto e pode causar arrefecimento a mais. Seria
melhor precaver o esforgo potencial e escolher roupa leve
e depois do esforgo vestir roupa mais quente para se
protegerem contra o arrefecimento a mais. Um exemplo
demonstrara que em especial durante a infancia este PPP 23 - Diapositivo H
topico é altamente de valor educacional.

Semelhante com os sapatos / chuteiras que tem que suportar os pés (especialmente aqui uma marca vulgar sera
negativamente notada) e s pode fazer isso se servirem perfeitamente. Definitivamente evitemn sapatos muito
grandes ou muito pequenos. Especialmente in equipas Juniores, aonde um jogador individual cresce rapidamente,
isto ndo & muito facil, no entanto extremamente importante. PPP 23 Diapositivo H faz um resimo dos varios
pontos.
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tesisténcia

0O corpo humano & definitivamente capaz de se adaptar a :
ambientes diferentes e de tolerar pressdo. E por isso que B Pt s b
faz sentido, observar certas condig@es, treinar debaixo de
mas condigdes atmosféricas ex. Frio e chuva. As altera-
¢Oes exigidas para o corpo ao longo prazo fazem o corpo
adaptar e aumentar a sua propria protecgdo contra ex.
resfriados e infecgbes. Isto ndo aconteceria se uma
pessoa evitasse este tipo de situagdes. Uma pessoa deve
tentar sempre treinar continuamente durante o ano inteiro
debaixo de todas as condigbes atmosféricas. Condigdo &
que uma pessoa evita comprometer a salde por:

& Farmagho s (qosns) i condein de iemen
SRS © IR0 B, 83 konga prass K isisos o
nialnma imuroiigico

& Importants: achmateagho gracusd B U0 50 UGS
[e—

& Jogidore audivei gorsimants nllo preciam hoar
procospadon

@ Vestir roupa apropriada par as condigdes atmosféricas)
ver (PPP 23 diapositivo H) PPP 23 - Diapositivo |
# Uma aclimatizacdo a diferentes condicdes
atomosféricas
# Manter-se em geral de boa salde
% Localidades desportivas protegidas (critério para exclusao seria escorregadio e luz inadequada )

Ver PPP 23 diapositivo |.

Sendo higienico & obvio para os adultos, mas criangas
e jovens precisam ser lembrados de vez em quando. 2 Pl iy
(PPP 23 diapositivo J).

Uma Nutrigdo Equilibrada

# CTarepi) | (i echeC0nal D08 CTsCas & v
& Chan 508 v e

Desportos e nutrigdo tém muitos pontos comuns;
& TrOcE & Mg sy
@ Atraves da pratica de desportos, nutrigio torna-se
muito importante: comparado com o estilo de vida
sem desportos a quantidade de nutricdo ingerida nao
s aumenta, mas uma cobinagio ndo favoravel de e
alimentos pode possivelmente dificultar o desempenho, PPP 23 - Diapositivo J
mesmao se a pressdo do treino for correcta.

# Ao mesmo tempo. A nossa sociedade constantemente contribui para uma conduta extrema para que uma
dieta equilibrada (suficiente para um atleta) esta a tornar-se quase raro. Isso em especial inclui excessos
alimentares (ja bastante visivel em criangas), idéias impréprios conduzem para uma magreza exagerada,
com o resultado de redugdo de alimentos e dietas, assim como nutricdo de gorduras (normalmente causado
por “fast foods” ou gordura escondida nos doces, etc)

# Excesso de peso, em situagbes desportivas causa problemas ortopédicos e / ou circulatorios, o que pode
causar lesdes.
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Por conseguinte, faz sentido absoluto que os jogadores
sejam apoiados, no diz respeito a uma dieta equilibrada,
através de informagao e comportamento exemplar em

Mutrcls pauilibrada

eventos da instituigio, acampar, apresentacao de alimentos N— ——

nos eventos desportivos, etc..

Estas oportunidades diversas demonstram que ndo @ sd a
responsabilidade do treinador em ex. eventos das

instituigdes, o pessoal da instituigio & também responsavel [’T.:"‘:_‘;‘:"][ "‘..".‘.":'m."' [ "’.?."'.';-2‘ ][_.“::z,d.]
pela promogdo de uma dieta equilibrada..

- ﬁ-wmm . cu—-r-e-ru r;q:;r;:;;
Uma dieta equilibrada & normalmente suficiente para um ey “"“""“’“"' ir—
atleta. Se for assegurada uma dieta equilibrada, entdo os —
suplementos de nutrigdo constantemente anunciados em s
desportos e sitios de preparagéo fisica (academias) ndo PPP 23 - Diapositivo K

sdo necessarios. Estes suplementos sdo geralmente

muito dispendiosos e muitas vezes nao fazem aquele que

e promete. Acima de tudo isto surge a pergunta se os ingredientes no seu formato natural tém o mesmo efeito
que a formula isolada - muitas razdes para se procurar ter uma nutrigdo equilibrada.

O que e que consiste uma nutrigio basica equilibrada? - Comparar PPP 23 diapositivo K.

MNas Folhas de trabalho - 5 vocé vai encontrar uma lista de verificagdo "Nutrico Sensata” que & adequada para
atletas, os seus pais, etc. Para além de dicas importantes (semelhantes a PPP 23 diapositivo K), vocé vai encontrar
pontos sobre o que deve evitar (Alguns desses pontos sdo directamente evidentes e influenciaveis no treino):

# Alimentos com muita gordura ou alimentos
preparados em muita gordura (ex. fritos, salsichas,
pangqueca, e tambem chocolate!!!)

® ca antes ou durante o treino ou jogos Seja vencedor
?-:jq;cesi e através de nutrigdo
adequadal

# Compensagdo de liquidos através de refrigerantes
(Coke, Fanta etc.) café ou até bebidas alcodlicas
Refeigdes (Especialmente uma refeicdo pesada)

@ pouco antes do treino ou jogo (alimentar-se o mais
tardar 2,5 a 3 horas antes )

Medicamentos

Para muitas pessoas tomar medicamentos € muito normal, também para os membros de instituigdes desportivas.
Tudo isto esta bem desde que tenha sido receitado por um médico. Mas oque dizer sobre o problema de auto-
prescricdo, o dispensa de medicamentos através de adultos para criangas ou as criangas a imitarem os adultos?
Isto acontece muito amilde sem pensar; uma pessoa ndo luta contra a causa natural ou nem sequer tenta utilizar
o natural @ métodos livres de efeitos secundarios. E mais facil tomar remédios contra dor de cabeca do que ir
tomar ar fresco ou tentar passar um dia livre de estresse. De acordo com um estudo recente 60 % de jovens de
14 anos que foram interrogados tomam medicamentos, 20% tomam medicamentos regularmente. O estudo
mostrou que o uso casual de analgésicos, optimizagdo de desempenho e franquilizantes parece estar a aumentar.
Estes fendnemos também aprecem nas instituiges desportivas. Através de bons contactos especialmente os
adolescentes mais velhos e a mediago das relagdes entre o desporto e a salde, & possivel criar um incentivo
para um comportamento mais saudavel & mais compativel. Em contraste, o perigo existe porque através da
resisténcia na utilizacéo de medicamentos, a inibic&o para produtos de doping e mais baixa ou uma pessoa

pode ja estar a usar doping sem saber através de certos medicamentos (alguns medicamentos para resfriados
contém ex. fedrina, o qual esta incluido na lista de doping).
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2'que e que a instituicio pode fazer agora? Varias
e possibilidades (compare (PPP 23 diapositivo L):

# Educar 0 mais cedo possivel sobre a resisténcia
a utilizagdo de medicamentos e demonstra
sensibilidade apropriadamente.

# Ter informagfes sobre medicamentos
necessarios dos individuais (ver acima).

# O pessoal da instituigio deve actuar como
bons exemplos.

PPP 23 - Diapositivo L

PROCEDIMENTOS

Os topicos de roupa desportiva, resisténcia e higiene devem ser discutidos principaimente. O manuseamento
em detalhe nas areas de alcool, medicamentos, e nutricio deve ser dependente do grupo de participantes.
Os procedimentos sdo iguais a sessdo anterior "Prevencdo”. Colete varios pontos durante as aulas e cologue
as em ordem. Utilizando instrugbes, “Nutrigdo Adequada” (Folhas de Trabalho - 5), com indicagdes sobre
nutricdo. Pode também ser utilizado pelos empregados da instituicdo para darem aos seus atletas. Se,
necessario.

Podem se referir as origens de informagao, ou o instrutor pode utilizar estas fontes de informagao para mais
informacgdes futuras. Quando o topico do "Modelo De Comportamento Exemplar” surgir para uma discussao,
pode-se, se assim for necessario, referir-se aos aspectos de salde e areas problematicas semelhantes:
Alcool e nicotina.

Informe os jogadores sobre os possiveis perigos e deve educa-los sobre o comportamento mais
correcto!

"Nutrigdo Adequada”™
Lista de Verificagdo

Folhas de Trabalho
o

it
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Qual é a nossa Responsabilidade com Treinador e Encarregado?

Ajuda

OBJECTIVOS

De-lhes conhecimento sobre o tdpico "Ajuda”.

CONTEUDO

Nesta altura deve fazer uma pequena referéncia ao
tema complexo “Primeiros Socorros”, os quais serdo
discutidos em detalhe numa propria unidade de ensino
(PPP 23 diapositivo M).

B

PROCEDIMENTOS PPP 23 - Diapositive M

Uma Ligdo pequena utilizando PowerPoint.

Resumo

OBJECTIVOS

Os participantes recebem um resumo referente as suas
actividades de responsabilidade como empregados e
Modelo de Comportamento Exemplar.

CONTEUDO

Refletir no conte(do completo sobre o tema complexo
acima referido a um resumo e vista geral das
experiéncias praticas dos participantes.

PROCEDIMENTOS

Oferecer um pequena ligdo sobre o resumo. Mencione as Apds a palestra curta, permita o tempo suficiente para
concequencias das suad fungdes como empregados ou ter uma discussao reflectiva focada aos participantes.
entdo deice que resolvam por si proprios,

Atencdo na combinagéo dos grupos de participantes.
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formacgao Basica sobre HIV/SIDA

Falta de informacao e desinformacgédo espalha HIV.

Pouca informacgao e informac&o errada sdo factores que permitiram que o HIV se propagasse nas nossas
comunidades. O facto que o HIV & principalmente transmitido de pessoa para pessoa durante relages sexuais,
& dificil para muitas pessoas falarem abertamente sobre o HIV/ISIDA. Sé através de informacgdes correctas é
que as pessoas podem se proteger e proteger os outros do HIV. A seguinte seccdo oferece informacgtes
correctas que podem ajudar a desfazer mitos e mal entenididos que as pessoas tém sobre o HIV/SIDA que
contribui para o estigma e as pesscas serem infectadas.

Os Basicos

O que é HIV?

O HIV significa Virus de Imunodeficiéncia Humana (Human Immunodeficiency Virus). HIV & o virus
que causa a SIDA/ AIDS.

Assim que o HIV entra no corpo humano, multiplica-se rapidamente dentro das células do corpo e ataca o
sistema imune do organismo, evitando que o corpo se proteja a si proprio contra a doengas até mesmo as mais
COMUNS,

A maioria das pessoas infectadas com o virus HIV nfo tem gualquer sintoma e sentem-se bem. Alguns
desenvolvem sintomas que podem incluir cansaco, febre, falta de apetite e peso, diarréia, suores durante a noite,
e glandulas inchadas (tumor linfa) - normalmente no pescogo, debaixo dos bragos e nas virilhas.

0 que e SIDA?

HIV & o virus que resulta na SIDA, mas nao e a mesma coisa. SIDA guer dizer Sindroma da Imunodeficiéncia
Adquerida. Uma pessoa é considerada ter este sindroma assim que ele ou ela tem uma certa quantia ou nivel
do HIV no corpo e demonstra muito regularmente sinais e sintomas da doenga. O tempo entre a infecgdo com
o virus e o principio dos sintomas da SIDA varia de alguns meses até 10 anos ou mais. As pessoas infectadas
podem passar o virus neste periodo de tempo.

Porque a pessoa com HIV tem um sistema imune enfraguecido, ele ou ela fica doente mais facilmente
do que outras pessoas sem o virus. As doengas que as pessoas com HIV desenvolvem sdo chamadas
infecgdes oportunisticas. Muitas destas doengas so muito graves e necessitam de tratamento. Alguns
exemplos de infecgdes opotunisticas s&o: tuberculose, diarréia, pneumonia, infecgbes de cardidiase
levedura; linfoma.

Apesar de nado existir cura para a SIDA, existem tratamentos para infecgdes oportunisticas que pode perlongar
a vida das pessoas quando ele ou ela tem HIV/SIDA. Nutrigdo adequada, descanso e exercicios pode também
ajudar a pessoa que vive com a HIV/SIDA a manter-se saudavel por muito mais tempo.

O HIV e mesmo um grande problema?

Sim, na Africa do Sul, a taxa de prevaléncia do HIV é de 18%. Isso quer dizer que 1 em 5 adultos (pessoas
entre as idades de 15-49) na Africa do Sul & HIV positivo. A taxa de Mogambique & de 12%.
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Um Mito comum em torno de quem tem HIV

HIV & um virus que afecta mais pessoas em pequenas vilas, ndo cidades e capitais. Qualquer pessoa pode ter
o HIV que causa SIDA.

Transmissao do HIV

Como é que o HIV é transmitido?
HIV & transmitido de pessoa para pessoa das seguintes formas:

# Relagfes sexuais sem protecgdo - relagdo sexual sem protecgdo quer dizer sem preservativo, Se o
preservativo romper-se durante a relagdo sexual, vocé teve sexo sem protecgao.

# Contacto de sangue para sangue

@ Transmissdo de Mae para filho

A maneira mais comum de fransmitir o HIV é atfravés de sexo sem protecgdo!
O risco de infecgao do HIV é aumentado por:

# Ter sexo oral, vaginal ou sexo anal sem um preservativo latex

# Partilhar seringas ou equipamento perfurante, tatuagem, ou injectar drogas

# Ter relagbes sexuais com mais do que um parceiro

# Estar em contacto com produtos de sangue contaminado através de transfusdes ou acidentes médicos (muito rara)

Se eu tiver relagdes sexuais sem protecgdo s6 uma vez com alguém que talvez esteja infectado posso
ser infectado pelo HIV?

Apesar do HIV ndo ser transmitido sempre que alguém tem relagdes sexuais com uma pessoa infectada, pode
ser transmitido atraves de um so contacto sexual e as vezes esta & a primeira vez gue a pessoa tem sexo
com o seu / sua parceira.

Qual é o Fluido que pode passar HIV de uma pessoa para a outra?

Apesar do HIV poder ser encontrado em fluido corporal tais como urina, saliva, e lagrimas, os Unicos 4 fluidos
que podem transmitir HIV de uma pessoa para a outra sdo:

# Sémen (Fluido que carrega a esperma e projectado / deitado pelo pénis)
% Sangue - HIV pode ser encontrado em todos os grupos sanguineos

# Fluido vaginal (fluido que a vagina liberta quando estimulada)

@ Leite Maternal

Ainfecgdo do HIV ndo e propagado por contacto casual. Contacto casual com pessoas infectadas com o HIV
nzo o coloca em risco para pegar o virus. Nao ha nenhum risco de ser contaminado pelo virus atraves de
contacto diario no trabalho, na escola ou em casa.

InfecgBes do HIV ndo podem ser transmitidos através de: apertar a méo, abracar, tossir, lagrimas, transpiragéo,
espirrar, beijos sociais, Piscinas, comida, mosquitos, tampa das sanitarias, animais, partilhar os pratos ou
outra louga ou ar.
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Especificamente, como € que o virus & transmitido de mae para crianga, e como é que pode ser evitado.

Transmissdo de Mae para crianga (MTCT) & a forma mais comum da infecg8o HIV em bébés e criangas. A
transmissao do HIV de mae para a crianga pode ocorrer durante a gravidez, durante o parto, no nascimento ou
através de amamentagdo, quando a crianga esta exposta ao sangue da mée e ao leite da mae. O risco de MTCT
pode ser bastante reduzido fazendo o seguinte:

# Encorajar todas as mulheres na idade reprodutiva para fazerem teste de HIV, para poderem saber qual e a
sua posigao em relagao a este virus e planearem de acordo com o resultado quando estao gravidas. Terem
conhecimento da sua situacdo e a forma mais efectiva de prevenir ou reduzir a MTCT.

# Sendo HIV Positiva as mulheres usam medicamentos antiretroviral (ARV) durante a gravidez para
aumentarem a sua salde e o risco de infectarem os seus bébés. No caso da maioria destes medicamentos,
o recem nascido deve tomar o medicamento durante a primeira semana de vida.

# Encorajar as mulheres infectadas com o HIV positivo a planear para uma possivel cesariana (ndo de
emergéncia), a qual minimiza a quantia de sangue maternal ao qual o recem nascido esta exposto durante o
parto. A cesariana deve ser feita antes do risco de entrar em trabalho de parto para diminuir o risco de
infecgao.

# Encorajar a mulher infectada pelo virus HIV positivo a falar com o pessoal medico sobre as opgbes de
amamentar o recém nascido. Amamentar o recém nascido s6 com formula ou leite animal pode eliminar os
riscos de transmissdo do virus HIV através de amamentagdo materna. Se a mae decidir alimentar a crianga
com alimentos para bebé, ela deve fazer isso, mas com consisténcia (nunca misturar ou alternar com o leite
materno) e deve manter todos os aparelhos de alimentar a crianga limpos e esterilizados para evitar proble-
mas digestivos para o recém nascido. Se uma mae HIV positivo escolher amamentar a crianga ento deve
fazer isso mesmo, mas ndo misturar outro tipo de amamentagio, porque isso aumentara a possibilidade do
virus ser transmitido para a crianga.

Qual é a conexdo entre o HIV e outras Infecgdes Transmitidas Sexualmente?

Uma pessoa que tem ITS (Infecgdes Transmitidas
Sexualmente) que causam feridas e ulceras nos
genitais estd muito mais em risco de contrair o HIV de
um parceiro/a infectado com o virus, porque os fluidos
do corpo contém HIV e podem entrar no corpo atraves
das feridas e ulceras. Até mesmo ITS que ndo
causam feridas ou ulceras (gonorreia chlamydia)
pode aumentar o risco de infecgo do HIV porque
todos os ITSs aumenta o nimero de células brancas
que estdo presentes nos genitais. Isto aumenta as
células brancas a trazerem inflamagdes genitais e
problemas de pele durante relagbes sexuais e permite
que o virus HIV entre no corpo mais faciimente.

Se voceé suspeitar que teve exposto aum ITS, deve ir = Bl L} -
imediatamente ao seu centro de salde, fazer testes, e N ' % - A
obter tratamento. Muitos ITSs sdo faceis de tratar e o e B
curar. Vocé pode substancialmente diminuir o risco As pessoas estio Espai’handu consgfgntfmgﬁu

de contrair o HIV se vocé procurar tratamento para sobre o HIV/SIDA em muitas maneiras diferentes.
qualquer tipo de ITS a que vocé tenha estado exposto.
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Prevencao contra o HIV

Como é que se pode evitar o virus do HIV?
Infecgbes do HIV sao evitaveis. Viocé pode reduzir o risco de infecgdo atraves de:

# Abstinéncia a relagfes sexuais. Abstinéncia quer dizer ndo ter sexo de forma nenhuma. Abstinéncia & o
melhor método para evitar a infecgdo do HIV.

% Demorar ter relagoes sexuais. Quanto mais tempo vocé demorar a ter sexo, mencs probabilidades vocé
tem de contrair o virus do HIV. Isto e porque ha menos probabilidades de pessoas mais velhas terem sexo
sem protecgdo do que adolescentes, sdo menos vulneraveis biologicamente a infecgdes (no caso de mulheres).
Também, quanto mais tempo vocé esperar para ter sexo, menos parceiros sexuais vocé vai ter.

% Ser fiel a um so6 parceiro o qual & também fiel a vocé. Se vocé e o seu parceiro fizerem testes e sabem que
séo HIV negativo, manterem-se fiel um ao outro & uma boa forma de evitar contrair a infeccio do HIV.

@ Utilizando preservativos consistentemente e correctamente quando tiverem sexo oral, vaginal e sexo
anal. Deve sempre colocar o preservativo no pénis erecto. Guardar todos os preservativos em local seco,
verifique a data de expiracdo, cuidadosamente abra a embalagem do preservativo, e se ndo tiver certeza da
forma correcta de como deve por o preservativo, va a clinica mais perto, hospital ou centro de testes para
mais informagdes.

Mitos comuns em volta dos preservativos

# Os preservativos do governo s8o menos efectivos do que os que sdo comprados nas lojas. S6 porque o
preservativo & gratis, nao quer dizer que seja menos efectivo.

® 50 0s homens com mais de 18 anos podem obter preservativos. Homens e mulheres de todas as idades
podem obter preservativos gratis nas clinicas, hospitais ou centros de plano familiar. Todos podem comprar
preservativos nas lojas.

Mitos comuns sobre a prevengao do HIV

# Lavar os orgaos sexuais com sabdo e alcool imediatamente apos ter tido relagfes sexuais protege a pessoa
contrair HIV. Lavar por fora do corpo os érgios ndo vai evitar que contraia o virus HIV ou ITS, porque os
fluidos sexuais ja entraram para o corpo.

# Eu posso ter sexo sem preservativo e mesmo assim estar protegido se “tirar fora” antes de ejacular. Antes do
orgasmo masculino, sémen & normalmente libertado pelo pénis em pequenas guantidades, e pode assim
mesmo transmitir o virus do HIV.

# Se duas pessoas forem ambas virgens e tenham relagdes sexuais ndo precisam de se preoccupar com o HIV.
Eles podem ter contraido o virus das suas mées ou através de contacto de sangue-para-sangue com uma
pessoa HIV positivo.

Posso evitar contrair o virus HIV/SIDA?

Esta & uma pergunta muito importante, porque se ndo fosse evitavel ndo estariamos aqui. E importante saber
que o seu destino esta nas suas maos com respeito a contrair o virus HIV.

-
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onselhamento e teste Voluntario (VCT)

Como é que eu sei se tenho HIV?

A unica forma de saber se tem ou nao HIV & fazer um teste. Vocé pode fazer um teste numa clinica de
aconselhamento voluntario e testes (VCT) na sua comunidade ou na cidade mais perto.

Mitos comuns de como se pode ver se uma pessoa tem HIV/SIDA

# Pessoas com excesso de peso ou pessoas com aparéncia saudavel ndo podem ter HIV, mas se uma
pessoa € muito magra, esta a perder cabelo ou tem uma pele estragada eles provavelmente tem HIV/SIDA,
Mem todas as pessoas que tem HIV sdo magras ou perdem peso. Uma pessoa pode ter HIV e mesmo
assim continua com excesso de peso. Perda de apetite ou diarréia continua que pode causar perda de
peso pode acontecer numa fase mais tarde, mas muitas pessoas mantem o mesmo peso por muito tempo
depois de terem contraido a infeccgéo.

# Se as pessoas sdo virgens, eles so HIV negativo. As pessoas podem contrair o virus de sangue para
sangue em contacto com uma pessoa HIV positivo ou ser infectados pela mae. A Unica forma de ter
certeza é fazer um teste.

0 que é que posso esperar se for ao VCT?
Se vocé for ao centro local do VCT para teste do HIV, pode esperar o seguinte:

# \océ recebera aconselhamento confidencial e pré-teste, durante o qual um conselheiro experiente e
formado fara uma revisdo ao seu risco consigo e vai ajudalo a preparar-se para o resultado do teste seja
qual for.

# Sera tirado uma pequena quantidade do seu sangue para o teste.

# \océ tera que esperar enquanto o teste do seu sangue esta a ser executado. Em alguns centros, isto pode
ser feito em menos de 20 minutos. Em outros centros talvez Ihe gam para vir mais tarde nesse mesmo dia,
ou num outro dia, para receber os resultados. O tempo que demora a processar o teste do sangue
depende do método utilizado para fazer o teste nesse centro, e ndo consigo ou com sua amostra. Testes
rapidos ou testes demorados sdo ambos exactos.

# Vocé recebera aconselhamento antes do teste e sera lhe dado o resultado por um conselheiro qualificado.
Aconselhamento apso o teste normalmente envolve a formulagdo de um plano para o futuro, irrelevante os
resultados dos testes; se vocé for HIV positivo, vocé ira discutir o que & que pode fazer para se manter de
boa salde pole tempo maximo possivel, e se for HIV negativo, vocé vai discutir como continuar a proteger-
se para gue se mantenha negativo.

Se o meu teste ao HIV for negativo, isso quer dizer que ndo havera risco de eu ser HIV positivo?
Pode levar 6 semanas a 6 meses depois da infecgdo antes que os testes detectem os sinais do HIV no sangue
de uma pessoa; no entanto, a pessoa continua infeccioso para outros durante este periodo. Tem havido casos

excepcionais aonde pessoas levaram 6 ou 12 meses para desenvolver sinais detectavas da infecgio de
HIVISIDA.
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Vida Positiva e Apoio

O que posso fazer se souber que tenho HIV?

Se vocé souber que & HIV positivo, vocé precisa ter uma vida positiva para poder- se manter saudavel por tempo
indefinido. Hoje em dia, ter HIV/SIDA ndo & uma sentenga de morte: vocé pode viver muitos anos saudavel com HIV,
desde que vocé tenha cuidado consigo proprio. Isto depende da sua salde em geral, idade, posi¢o de nutricio e a
taxa de reinfecgao. Algumas das coisas mais importantes que vocé pode fazer para ter uma vida positiva sao:

% Praticar sexo seguro para que ndo infectar o seu companheiro/a ou voltar a infectar-se a si proprio novamente.

@ Ter uma dieta saudavel

# Descanse bastante

@ Faca exercicios suficientes

# Procure os cuidados médicos e siga os conselhos do profissional dos cuidados médicos

% Procure apoic social: junte-se a um grupo de apoio para pessoas gue vivem com o HIV/SIDA, mantenha-se em
contacto com os seus amigos e familia etc.

Se vocé puder com seguranga contar aos seus companheiros (incluindo Ex-companheiros) da sua situagio de
HIV, deve fazé-lo - isso vai permitir que eles também fagam testes e possam viver uma vida positiva.

WVocé ndo tem que revelar o seu status de HIV a ninguém se vocé acredita que contando vocé ficara em perigo.
No entanto falar com os amigos e familia sobre a sua situag@o pode a ajuda-lo a desenvolver apoio social,
o qual & uma parte importante de uma vida positiva.

Quanto tempo de vida vou ter se tiver HIV positivo?
Isso depende dos muitos factores acima discutidos, tais como cumprir com as instrugdes do médico para os

medicamentos da HIV/SIDA (tratamento antiretroviral), exercicios, dieta e apoio. Uma pessoa com HIV pode viver
por 10 anos ou mais se tomar conta do seu corpo e viver uma vida positiva.

Os curandeiros tradicionais podem tratar algumas das infecgdes causadas pela SIDA?

Algumas das infecgdes causadas pela SIDA podem reaqgir bem a medicinas tradicionais, no entanto, muitas das
infecgbes causadas pela SIDA ndo podem efectivamente ser tratadas por medicinas tradicionais e a SIDA nao
tem cura.

Mito comum sobre como o HIV pode ser curado
# Se vocé for HIV positivo vocé pode dormir com uma virgem (alguém que nunca teve relagdes sexuais) e

curar-se. Isto € um mito completamente errado e ridiiculo. Neste momento, agora ndo ha cura para o HIV/
SIDA, e se alguém esta infectado, eventualmente vai morrer, a ndo ser que fagam o tratamento ARV.
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Agua e Saneamento

- Melhoramento de Agua e Saneamento por meio de Saude e Promogéo de Higiene
atraves de Futebol

Cada entidade de desenveolvimento precisa desempenhar um papel vital na garantia de que o nimero de
pessoas sem agua adequada e instalagtes sanitarias reduzido. Sem agua potavel e instalagies sanitarias
adequadas boa salde e normas de higiene ndo podem existir. Em tal cenario, as pessoas enfrentam um
risco elevado de contrair doengas de veiculagao hidrica, bem como outras doengas decorrentes dos residuos
nao gerenciados. Essas doengas representam um efeito retardador sobre o desempenho das criangas na
escola e isso tira a energia delas, que necessitam para viver uma vida saudavel e se envolver emactividades
desportivas tais como o futebol. E vital, portanto, para as organizagdes com o objectivo de conter problemas
de inacessibilidade & agua potavel e servigos de saneamento a realizar uma salde generalizada & um progra-
ma de higiene que podem despertar a percepcao do grupo-alvo ea resposta aos seus esforgos. Um ponto de
partida para os parceiros de cooperagdo @ utilizar um ponto de entrada, tais como o futebol, que tem um alto
potencial para captar a atencdo até mesmo dos membros mais jovens da comunidade.

O Circuito “juntar-se” de Saide e Promogdo de Higiene com Estagdes de Aprendizagem e os
seus Objetivos

ESTACAO OBJETIVO

Para educar as criangas sobre a importancia de beber dgua tratada de uma
Futebol fonte confiavel, como um quiosque de agua; a importancia de buscar agua
e uso de com um recipiente limpo ea necessidade de evitar a contaminagéo depois
agua potavel que a adgua tem sido buscada através de seguro armazenamento e utilizagdo
' de recipientes limpos,
Futebol Promover a compreenséo dos riscos de salude de lixo em quintais e bairros
Ellmlﬁal;'ﬁt': de (infecgdes diarréics e olhos) e erradicar o impacto dos residuos depositados
e em esgotos abertos e sanitarios.
Residuos Sélidos sgo bertos e vasos itario
e Agua Estagnada
Futebol Promover a compreensio da importancia de sempre lavar as maos com
e lavara: sabdo depois de entrar em contato com fezes ex. apos a defecagéo, a
|'“= limpeza da bunda de uma crianga, e antes de manusear ou ingerir alimentos.
} - Sabdo
_ _ Para educar os membros da comunidade sobre o alto risco de contato com
Futebol e vermes (ancilostomideos, lombrigas e trichuris) e caracois que causam
Infestagdo anemia, esquistossomose e crescimento retardado e aumentam a vulnera-
de Vermes bilidade das criangas para transportar maior carga de vermes e causar
eles muitas vezes, ser doente e ausente da escola. r
> y
Promover a compreensao dos beneficios de ter um vaso sanitario e para
Futebol promover a mudanga de comportamento ex. abstendo-se de atirar pedras,
e uso de papeldo e outros tipos de lixo nos vaso.
Sanitarios
o I\ o
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utebol e Saude - Saude e HIV/SIDA Sessao de Treinamento
lista de Verificacao

1 uma Bola 8 Cones 1 copia
para cada "verdade ou falso™
jogador Resposta WS 18

AQUECIMENTO < 15m =1
e &

25 MINUTOS

PARTE PRINCIPAL % Do w
S

1 uma bola B Cones
para cada

jogador

o=

35 MINUTOS 2Balizas  10-20 Obstaculos

Materiais do Campo
{Dependente da Dificuldade)

CONCLUSAO @ :' :

2-3 Bolas para 4 Cones para
cada campo cada campo

“E@

15-20 MINUTOS 2 Balizaspara  Folhas H | V

cada campo para cada golo
WS 29H, 1 & K
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Futebol e Saude - Saude e HIV/SIDA Sessao de Treino

AQUECIMENTO

25 MINUTOS

FASE 1 -10 MIN

P —— — — T i — — — — — . 1

passar a bola,
« O freinador diz aos jogadores o que fazer no campo B esquerda /
passagem com ¢ pé direito, passagem de bola curta / longa et
& Depois de todos os jogadores terem sussurrado a mensagem o
Gltimo jogador em voz alta diz a mensagem a todos 0s outros
jogadores (normalmente & uma mensagem errada).

Variagdes
& O treinador da intrugdes de como jogar a bola, a
forma como os jogadores devem & se mover,
algumas tarefas que eles devem resclver enquanto
mudam para o campo B.

| Sussurro para ser passado

& O treinador sussurrou uma frase (ex. “o grande
Ledo gosta de comer zebras gostosas depois de
uma soneca”) a um dos jogadores e passa a bola
para ele. Este jogador passa a bola a outro
jogador, corre até ele e sussurra a mesma frase
(dada pelo treinador) no seu ouvido, O praximo
jogador faz o mesmo.

% Depois de um jogador sussurrar a mensagem,

- elefela muda para o campo B e conlinua a

Use este jogo para 1 Portanto
demonstrar o facto que pode também hd muitas

ser mal compreendido aquila informagdes mas
que uma pessoa disse. sobre HIV/SIDA.

N, J

w 4 ' ™

Entdo passa para
o outro jogo:
FASE 2 - 15 MIN "Verdade ou Falso?"
Y S04 N~ 11 /
= 4 ™
eSS —_— ———— ATE Os jogadores

devem fazer as suas
préprios decisdes
e cumpri-las.

resposta errada, tém que fazer um exercicio adicional

como castigo (flexdes, dobrar os joelhos, etc).

- i & O altimo jogador a chegar ao campo, mesmo que tenha
Verdade ou Falso?’ chegado a campo certo, também tem que fazer os

# Os jogadores driblam em volta da zona misturada, cada exercicios adicionais .
um com a sua propria bola, O treinador, fora da area de
jogo, da conselhos de como & que devem driblar. Variagdes

@ O treinador depois grita uma frase sobre HIVISIDA da @ Mo comego do jogo, todos os jogadores tém 3 pontos.
sua lista de frases. O mais rapido possivel, os jogadores Por cada resposta errada, ou por ser o Gltimo na
t&m que driblar com a sua propria bola para "o campo actividade de respostas perde um ponto. Jogadores
da resposta correcta”™. Depois que todos os jogadores com 0 pontos serfo postos fora do jogo. Todos os

chegaram ao campo, o treinador da a resposta certa e jogadores que no fim do jogo ainda tenham os 3
uma breve explicagao. Os jogadores que liveram a pontos sdo os vencedores

1ogt™
grve 15
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Futebol e Saude - Saude e HIV/SIDA Sessao de Treino

EXIGENCIAS GERAIS

PARTE PRINCIPAL

35 MINUTOS

FASE 1 - 20 MIN

" Reducdo de equipe através das circunstancias do HIVISIDA

# 2 equipas (4-a-4 e 8-a-8 efc.) num campo com
duas balizas mais guarda-redes.

& Um percurso de drible / corrida ao lado do campo.

& 2 equipas (A + B) jogam futebol uma contra a outra.

@ Assim que um golo & marcado, o joge & interrompido.

& O marcador do golo tem gue mandar um jogador da outra
equipa para fora do campo. O treinador explica que este
jegador que foi escolhido esta fora do jogo durante um
certo tempo, porgue ele tem que estar de luto por um

FASE 2 - 15 MIN

" Gritar alto os Riscos do HIVISIDA
A luta contra os riscos do HIV/SIDA

# Dependendo do ndmero de jogadores, vocé precisa de
1 ou 2 golos (ver a imagem acima)

& Marcar uma zona de marcar golo (com a distancia de
10m-20 da baliza, dependente da idade do jogadore a
sua habilidade).

& S50 o guarda redes pode ganhar pontos!

# O jogador vai a driblar para a zona de marcagfo de
golo e tenta marcar golo. Se ele tiver sucesso, ele ira

SAUDE & HIV/SIDA - PARTE PRINCIPAL

familiar infectado pelo virus HIVISIDA - e isto leva
tempo. Durante este tempo ele ndo pode jogar futebol
para a sua equipa. Por isso agora a sua equipa esta
em desvantagem numérica,

# O jogador escolhido tem que correr e driblar ao lado
do campo pelo percurso, Depois que ele ter atra-
vessado o percurso com sucesso, ele pode entdo
juntar-se a sua equipa novamente,

& Sempre que um golo for marcado, o marcador
escolhe um jogador da outra equipe para sair do
campo. Nio escolha sempre o mesmo jogador!

Variagoes

# Cerca de 20% da populagdo Sul Africana esta
infectado com o virus do HIVISIDA, por tanto, cada
quinto golo quer dizer que o jogador escolhido ndo
pode regressar a sua equipa. Ele esta fora do jogo!

# Depois de passar pela percurso, pode dar assistén-
cia ao guarda-redes.

para a baliza como guarda-redes. Se ele falhar, o
guarda-redes ganha 1 ponto e o jogador tem que
alinhar atras dos outros jogadores,

# Cluando um jogador atinge a zona de marcar golo ele
tem que gritar alto os riscos de contrair HIVISIDA (ex.
Sexo sem protecgdo). O gurarda redes tem que
avitar este risco de entrar na area de golo e tentar
apanhar a bola.

@ \ariar as declaragdes - ndo repita (ver a lista).

# Sempre que um jegador ndo marcar golo, o guarda-
redes ganha um ponto. Se a bola entrar na baliza, o
guarda-redes tem que sair da baliza e alinhar-se
atras dos outros jogadores. Qual & o jogador gue
acumula mais pontos?

Variagoes

Vocé pode também virar este jogo.

# O marcador tem que gritar alto como se deve proteger
contra o HIVISIDA (ex. Sexo com protecgio)

# Por cada golo que ele marcar ele ganha um ponto.




EXIGENCIAS GERAIS

Futebol e Saude - Saude e HIV/SIDA Sessao de Treino

CONCLUSAO

15-20 MINUTOS
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" Jogo Final Variagoes

& Dependente do nimero de jogadores, vocé precisa de # Se houver jogadores suficientes, vocé pode
1, 2, 3... Campos (ex. 40m x 30m). organizar um pequeno torneio.
& Depois de muitos detalhes sobre HIVISIDA durante a
sessdo de treino, os jogadores deverdo entdo jogar
futebol.
& Para dar continuidade ao tema, o treinador pode
pendurar copias de folhas imprimidas com a iniciais
H | V e colocar as mesmas nos postes da baliza e
na barra transversal.

Prevenenir e Proteger

Lembre

os jogadores
destes 3

passos.

Seja forte
Ajude os outros
| Ajude-se a si proprio
| SIDA ndo é uma sentenca de morte!

1o
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Futebol e Jogo Justo

Prevencao contra Violéncia

Introdugdo

A analise do topico "Violéncia" e em especial com etapas para parar e evitar violéncia, &€ um empreendimento
muito complexo. Quem quer que seja que se dedigue a este tdpico, rapidamente ird aprender a distinguir entre
as diferentes expressdes e manifestagbes de violéncia (estruturada, fisicamente aberta, emocional, econdmica,
pessoal, ou vicléncia entre diferentes grupos, e muitas outras formas), entdo tentara rapidamente descobrir as
origens das mesmas e por fim, mas ndo por Gltimo, terd que enfrentar as diferentes opinides (vitima / culpado).
Resolver problemas pela forga € normalmente justificado pela falta de habilidade de resolver conflitos
pacificamente.

Este curso basico para treinadores ndo pode nem vai aprofundar mais este assunto. Qualquer pessoa que
esteja interessada em entrar mais em detalhes sera referido ao “CURSO BREVE DE INSTRUGAO -
PREVENGAO DE VIOLENCIA".

Nesta introdugdo, vamos nos concentrar no potencial da violéncia directa e da agressao no futebol,
ganharmos conhecimentos e experimentarmos medidas de resposta e prevengdo a violéncia.

Grupos Potenciais de Conflitos no Futebol

Todas as pessoas activamente envolvidas no futebol podem ser potencialmente o ponto de inicio ou o objecto
de conflitos mais ou menos agressivos.

@ Treinador / Treinadores
# Jogadores

@ Adversarios

@ Arbitros

% Espectadores [ Pais

O treinador s6 pode directamente influenciar e controlar o seu préprio comportamento e o comporta-
mento dos seus jogadores. Prestar atengao as linhas de conflifo originadas por estas partes.

Linhas Potenciais de Conflito com Exemplos

@ Treinador - Treinador estilo agressivo de jogar pela equipa adversaria e pedido por falta
# Treinador - Jogador composigdo da equipa, avaliagdo do desempenho

@ Treinador - Adversario provocagdo do jogador falta brutal

& Treinador - Arbitro decisdes erradas

# Treinador - Espectador / Pais  indiferenga pela prépria crianga

# Jogador - Jogador concorrentes para a posi¢do, os conflifos da escola

# Jogador - Adversario provocagéo, diferengas no desempenho, falta

& Jogador - Arbitro decisdes

Pesquisas demonstraram que a maioria das transgressdes violentas s&o causadas por decisfes do arbitro. Mais
ainda, provocacao feita pelo adversario sdo normalmente os primeiros disparos de um agravamento espiral. Sao
esperados conflitos entre os jogadores e adversarios durante as competicdes. E importante encontrar a medida
certa entre agressao aceitavel e brutalidade intoleravel: o critério deve ser a consideracdo pela saude do
adversario. O risco de lesdo deve ser devidamente retirado.

TREINO BASICO - FUTEBOL E JOGO JUSTO
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Futebol e Jogo Justo

po-Lateral: Glasl's Modelo das Nove —Fases de Escala de Conflito

# Fase 1. Endurecimento
# Fase 2: Debates e Polémicas o Nivel Vencer - Vencer
# Fase 3: Acgdes, ndo palavras

® Fase 4. Imagens e Coligagio
# Fase 5. Perda de Palavra o Nivel Vencer - Perder
® Fase 6: Estratégias e Ameagas

# Fase 7: Golpes Destrutivos Limitados

# Fase 8: Fragmentagdo do Inimigo o Nivel Perder - Perder

# Fase 9. Juntos dentro do Abismo

Intervenha o mais rapido possivel. Dé-lhes a conhecer o perigo de ndo intervenir especialmente nas relagbes
da equipa.

Exemplos de Intervengées com Sucesso - e Estratégias - Preventivas:

Racmhumr 0 cunﬂltu

Preste atengdo a provocagdes verbais e pare
imediatamente comportamento agressivo!
Estratégia com Sucesso para resolugdo de conflito:

@ Treinador / Treinador  Reunidio de todos os Treinadores da liga € concordarem com regulamentos fixos (rituais): cum-
primentar também as outras equipas, prestar atencdo ao jogo justo pela sua propria equipa.

# Treinador / Jogador Estabelega uma equipa de consulta que o jogador individual Confie e possa o
mediar entre treinador e jogador.

# Treinador / Adversaric  Ver o Treinador / Treinador.

# Treinador / Arbitro Os jogadores observam a conduta do treinador e especialmente aqui ele & um modelo
de bom exemplo, Insultar o Arbitro nunca levou para que a decis&o seja revisada.

# Treinador / Pais Conversas francas e razoes apoiando as decisfes, ambiente.

# Jogador / Jogador Declaragdo obrigatéria: todos concordam com os regulamentos e controle do cumprimento
das mesmas voluntariamente e com responsabilidade - use as suas proprias palavras,
escreva-as, pendure-as. O consultor da equipe resolvera os casos conflituosos.

# Jogador / Adversdrio O treinador proibe provocagdes (verbais, falta) e troca O jogador irrelevante a
gualidade do seu desempenho - resolva o assunto durante o treino: ele e prejudicial
a equipe

# Jogador / Arbitro Regularmente nomeie jogadores como arbitros: eles reconhecerdo as dificuldades
de tomar decistes muito rapidas de uma perspectiva fraca.

TREINO BASICO - FUTEBOL E JOGO JUSTO
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Futebol e Jogo Justo

Prevengao: Educagao em Equidade / Jogo Justo

1. Entendimento Basico de Equidade

# Jogo justo formal
Aderéncia rigorosa aos regulamentos, fazendo o melhor uso de todas as vantagens

# Jogo justo informal
Reconhecendo o espirito de jogo justo

# Jogo justo restrito
Equidade s6 quando se pode conceder

O objectivo do treino de futebol deve ser para ensinar e para viver o 'Espirito de Jogo Justo',
= RATE:

Respeitar também o adversario
Aceitagdo também dos jogadores mais fracos
Tolerdncia também pelas decisdes erradas do Arbitro
Compreensdo quando se avalia o nosso proprio comportamento

Apreciagdo sobre o desempenho do adversario, e portanto melhorando a nossa propria performance e ndo
tentar ganhar através de atitudes injustas no jogo.

Regulamentos s&o necessarios para facilitar uma vida social mutua pacifica. 1sso quer dizer que os regulamentos
devem ser cumpridos, ndo sé quando o castigo passa a ser uma forma de dissuassdo, ou o risco de ser apan-
hado seja muito grande.

2. Exemplos praticos
# Taca de Jogo Justo

Durante os jogos da liga, todas as equipas sdo chamadas depois do jogo, para avaliar o comportamento da
equipa adversaria com respeito ao Jogo Justo. Um centro de mensagens coletara a avaliagio e junta os
resultados. No fim das series, havera entd ao um vencedor desportivo e um vencedor justo (a equipa
vencedora nem sempre € a mais justa). O efeito & que durante toda a sessdo as criangas devemn
intensamente elaborar sobre o que & justo e meticulosamente observar o seu préprio comportamento
assim como o comportamento dos outros.

@ Torneio
Antes do jogo, é pedido a arbitro para especialmente verificar o comportamento dos jogadores e oferecer
“pontos por comportamento justo” as equipas depois de cada jogo. No fim do torneio, a equipa mais justa

seja reconhecida da mesma forma que os vencedores desportivos.

# Torneio de Futebol da Rua

Antes de cada jogo, as equipas por si proprias concordam com “regulamentos” especiais. (dar ao adversario um ‘High
Five' por um golo marcado, consideragéo...) Depois do jogo, as equipas rednem-se e em conjunto decidem na distri-
buicdo dos pontos de “Fairmess” (Jogo Justo) e portanto escolham a equipa mais justa e desportiva no fim do torneio.

TREINO BASICO - FUTEBOL E JOGO JUSTO
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AQUECIMENTO

o

20 MINUTOS

1 Bola por jogadaor 4 Cones

Cachecol venda

2-3 Bolas para 4 Poles para
cada campo os cantos

25 MINUTOS m q

4-5 Peitilhos 2 Balizas + Lefras preparar
por campo (FAT 29) por campo

PARTE PRINCIPAL el

CONCLUSAO el
30m . w

2-3 Bolas para 4 Poles para

cada campo 05 cantos

30 MINUTOS w “

Peitilhos para metade dos 2 Balizas para
jogadores no campo cada campo

PREVENGAO CONTRA A VIOLENCIA - LISTA DE VERIFICAGAO
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FUEDOl e Jogo Justo - Sessao de [reino Prevencgao contra a Violéncia

AQUECIMENTO

20 MINUTOS

FASE 1 -10 MIN

" Saudagéio do jogo
# Os jogadores fazem driblagem no campo. Sempre
que se encontram com um colega de driblagem,

ambos param, cumprimentam-se apertando as
méaos e dizendo 0s seus nomes,

FASE 2 - 10 MIN

i Jogo de Confianga "Guiar o Cego”

# Juntar em pares dois jogadores. Cubra os olhos de
um dos jogadores em pares. Ele agora @ "cego”,

# O segundo jogador tem que guiar o jogador “cego”
pelo campo e certificar-se que nada acontece a ele
{deve Ihe dar conhecimento sobre os caminhos
desnivelados no chao, e de outros jogadores que
vém a andar na sua direcgao, elc.)

& After 1-2 minutes, they swap positions.

% Depois do primeiro jogo, a equipa toda deve
decidir numa saudacgao - e um ritual de
despedida ,o qual sera utilizado em todas as
sessdes de treino.

Variagdes

# Sempre que encontram um colega no campo devem
fazer o seguinte:

4 Formam gancho com os bragos e voltam-se duas
vezes

& Saltam e fazem 'high-five' com o colega ou
parceiro de equipa

4 Saltam e encostam ombro a ombro ou peito no
peito

# Varia a driblagem como seguinte:

& Pé direito [ esquerdo

4 Driblagem a andar para traz, de lado

4 Sd o lado interior, 56 o lado exterior

4 Sdcomasola

4 Balouga a bola de e para entre os seus pés
{para a frente, de lado, & para traz)

& Vai rapido, vai devagar

Variagdes

# Guie o seu parceiro 50 com a sua voz, sem Ihe tocar,

& Leve o parceiro pela mao e guie-o sem dizer nada.

# Guie o seu parceiro sd através de toques acordados,
sem dizer nada.

# Deixe "o jogador ‘cego’ driblar a bola.

\ Seguranga em primeiro lugar

Arranje um sinal de aviso no caso
da situagao se tornar apertada ex.
dois jogadores podem colidri um
com o outro.

PREVENGAO CONTRA A VIOLENCIA - AQUECIMENTO
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Futebol e Jogo Justo - Sessao de Treino Prevencao contra'a Violenele

PA RTE P Rl N C I PAL # Dependente do numero de jogadores que vocé

tem arranje um nimero apropriado de campos
marcados com 30m x 20m
25 MINUTOS # Marque as balizas com letras

Torneio 4-a-4

# Trés jogadas de 7 minutos cada conforme o exemplo
dos torneios de 4-a-4. (Ver “1.7 Pequenos Torneios”
paginas 181-187)

# Os regulamentos do jogo podem variar depois de
cada ronda e deve ser concordado pelas equipas.

Tenha valer e respeito
pelo seu adversdrio, porque
o seu adversdrio pode vir a
ser seu colega de equipa na

préxima ronda.

PREVENGAO CONTRA A VIOLENCIA - PARTE PRINCIPAL
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FUEDOl e Jogo Justo - Sessao de [reino Prevencgao contra a Violéncia

CONCLUSAO # Duas ou qualro equipas

@ Jogar sem arbitro
% A equipa deve decidir quais os regulamentos do jogo
30 MINUTOS antes do pontapé de bola (comunicagdo) ex. atirar a
bola / potapear a bola, guarda-redes fixo / guarda-redes
voador / pontapé do canto / trés canto = penalty / etc.

@ Ambas as equipas t&m que concordar com os regulamentos
do jogo justo (ex. foul Play, congratular o adversério na
marcagdo de um golo, publicamente elogie acgdo positiva da
propria equipa etc.).

% Ambas as equipas decidem sobre cada arbitragdo em

situagbes criticas (ex. falta f ndo falta) juntos tentar
encontrar uma sclugdo para o problema

Variagdes

# Jogue mais um jogo, mas primeiro misture a equipa.
# Se houver mais equipas jogue um torneio.

. Jogo de Futebol com seus préprios regulamentos

# Jogar de acordo com os regulamentos acordados
previamente

# O tempo de jogo deve ser 10-15 minutos

% Adicional a cada golo, compensar todas as acgdes
de jogo justo com mais um golo. Os dois medianeiros
{arbitros) decidem se a acgo de jogo justo deve ser
compensada ou ndo. O vencedor & a equipa com
mais golos quando o Arbitro da o apito final.

Os jogadores ndo devem
quebrar as regras do grupo.
Regras sfio regras! Se alguém tem
um problema com uma regra, devem
dizer antes do jogo.

PREVENGAO CONTRA A VIOLENCIA - CONCLUSAO
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Futebol e o Meio Ambiente

Desporto & intimamente ligado a natureza. Um ambiente saudavel & necessario para um desporto saudavel.
Para muitos atletas & essa intimidade com a natureza que o motiva e inspira.

Utilize a popularidade do desporto para promover conhecimentos e cuidados ambientais e respeito pelo meio
ambiente entre o plblico; e promover o desenvolvimento de um ambiente amistoso

Ter cuidado com o meio ambiente é uma responsabilidade de TODOS!

m TREINO BASICO - FUTEBOL E MEIO AMBIENTE
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Futebol e Sessao de Treino Meio Ambiental
lista de Verificacao

AQUECIMENTO

@ | 1 Bola por grupo 4 Cones por grupo

15 MINUTOS

1 Lata de lixo por grupo

PARTE PRINCIPAL kel @

= >
A
15 MINUTOS

10-12 Cones /
10-12 Pegas de desperdicio

1 Bolas por jogador 2 Balizas

CONCLUSAO R Fudil”

1-2 Bolas por campo & Cones por campo

30 MINUTOS m .

Aventais de cores diferentes 2 Latas de lixo

FUTEBOL E MEIO AMBIENTE - LISTA DE VERIFICACAO
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Futebol e Sessao de Treino Meio Ambiental

Af_:l UECIMENTO # O grupo deve consistir de 6-8 jogadores - um

defesa no centro, 5-7 atacantes em volta.
15 MINUTOS

. Pontapés na lata do lixo Variagoes

# Os atacantes (azul) ) passam a bola entre si, tentando # Os atacantes sd tém uma chance para tentar marcar
se posicionar para chutar a bola no alvo (uma lata de golo na lata de lixo,
lixo no meio do campo).
& O defesa (encamado) tenta evitar que os atacantes
acertem na lata de lixo,
# Depois da lata de lixo ter sido atingida pela bola, outro
jogador deve subslituir o defesa e tentar evitar que a
lata de lixo seja atingida de novo.

Certifique-se que o lixo
existente nas latas de lixe
usadas neste exercicio tenha
sido transferido para outra
lata de lixo e nido deitado para
o chdo em qualguer lada!

FUTEBOL E MEIO AMBIENTE - AQUECIMENTO
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Futebol e Sessao de Treino Meio Ambiental

PARTE PRINCIPAL

15 MINUTOS

\ | SEGURANGA, EM PRIMEIRO LUGAR

Tome cuidado em néo incluir na “sucata”,
material cortante, venenoso ou de outro
modo perigoso .

. Competigio de Dribar os Desperdicios (Através da Sucata)

# Duas equipas (A e B) executam uma competicdo de # O jogador seguinte comega logo que o jogador
driblagem, uma contra a outra, anterior remata a baliza.

& O guarda-redes da equipa A defende a baliza da equipa # Qual a equipa que vai primeiro limpar a “sucata"?
B e o guarda-redes da equipa B defende a baliza da
equipa A.

# Depois de driblar atraves da “sucata”, o jogador tenta
marcar golo.

# Se o pontapé resulta em golo, & permitido ao jogador

. remover uma peca de desperdicio da "sucata”.

Quando pedir ds criangas para juntar desperdicios para as Sessées de
Treino, deve-lhes dizer para evitarem certos tipos de desperdicios.

=
Devem evitar todos os desperdicios médicos, tais como
medicamentos antigos ou agulhas e ligaduras usadas.

O uso de comida estragada, também ndo é )
uma boa ideia pois pode transmitir doengas.

b i

Devem também ser evitados materiais
cortantes e enferrujados.

Y4
2

L5

FUTEBOL E MEIO AMBIENTE - PARTE PRINCIPAL
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Futebol e Sessao de Treino Meio Ambiental

" CONCLUSAO

30 MINUTOS

Torneio Ambiental

Formagao da Equipa Plano de Jogo

Quatro equipas jogam um torneio em dois campos.
Floresta Verde : Agua Limpida

# Equipa Verde - Floresta Verde Ar Fresco : Solo Fértil
# Equipa Azul - Agua Limpida

Floresta Verde : Ar Fresco

# Equipa Branca - Ar Fresco Solo Fertil . Agua Limpida
@ Equipa Amarela - Solo Fértil

Agua Limpida : Ar Fresco

As equipas jogam umas contra as outras. O vencedor Solo Fértil : Floresta Verde

do torneic & a equipa com mais vitdrias.

Tempo de Jogo - Dez minutos por jogo = 30 minutos de tempo total do torneio.

TORNEIO

Torneio Ambiental

# Jogando com uma baliza aberta (duas latas de lixo) com
um guarda-redes neutro nela.

% Ambas as equipas podem marcar nos dois lados!

% Tempo de cada jogo de dez minutes - 30 minutes no total,

FUTEBOL E MEIO AMBIENTE - CONCLUSAO
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Sessao de Treino de Participacao Juvenil
lista de Verificacao

INTRODUGAO
AQUECIMENTO

1 Bola por jogadaor

10 MINUTOS
15 MINUTOS

PARTE PRINCIPAL ) @ ‘L

2-3 Bolas para
cada campo

30 MINUTOS “

4-5 Peitilhos 2 Balizas para Tabela dos jogos
por campo cada campo preparada - FdT 28

CONCLUSAO :
ARREFECIMENTO _ w

2-3 Bolas para

cada campo

30 MINUTOS m “

Peitilhos para metade dos 2 Balizas para
5 MINUTOS jogadores no campo cada campo

PARTECIPACAO DE JOVENS - LISTA DE VERIFICAGAO
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Sessao de Treino de Participacao Juvenil

INTRODUGAO

10 MINUTOS

Obrigagoes de participacdo das criancas / jovens

O treinador selecciona dois jogadores para liderarem:

® Aguecimento
# Parte Principal
# Conclusdo

= Arrefecimento

Ele da-lhes uma pequena introdugéo sobre as obrigagtes
a cumprir & as suas respectivas secges.

AQUECIMENTO

15 MINUTOS

E muito i mportante
elogiar as criangas /
Jjovens sobre um trabalho
bem feito. Isto desenvolve
As criangas jogam por eles proprios auta-condlanga.
# O treinador decide sobre as duas criangas que
devem lidar o aquecimento. As criangas podem
utilizar as suas proprias idéias.

% O Treinador s6 lhes da assisténcia se achar que
e necessario (ele pode possivelmente dar-lhes
algumas dicas),

PARTECIPACAO DE JOVENS - AQUECIMENTO
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Sessao de Treino de Participacao Juvenil

PARTE PRINCIPAL

30 MINUTOS

O treinador escolhe dois jogadores para serem
responsaveis por

% Preparagdo do campo
# Selecgdo da equipe

# Equipamento

#® Etc.

Para liderar um torneio
vocé precisa de:
Lideranga,
Criatividade,
Auto-confianga
e Responsabilidade!

O Treinador estara por perto no caso da sua
assisténcia ser necessaria .

N&o ha arbitros nestes jogos. As equipas tém
que decidir no principio de cada ronda quais
vAo ser os regulamentos (ex. atirar ou
pontapear etc).

Campo 3 Campo 4

Primeira Segunda
Divisdao Divisdo

" Torneio da Liga dos Campedes (4-a-4)

Dependendo no numero de criangas, margue campos suficientes para os seguintes jogos: 4-a-4 (4-a-3 [ 4-a-5/ etc.)

A equipa vencedora subira para o proximo nivel, a equipa derrotada desce de nivel. O vencedor da Liga dos Campedes
fica no mesmo lugar. O derrotado da liga mais baixa também fica no mesmo lugar. Fazer algumas jogadas. (o tempo de
jogo por jogada depende do nimero de jogadas feitas.) O vencedor do torneic & a equipa gue ganha o Gltimo jogo no
campo dos Campedes da Liga,

“Torneio Relampago” & também uma opgdo para o jogo. { ver “1.7 Pequenos Torneios” pagina 159)

PARTECIPACAO DE JOVENS - PARTE PRINCIPAL



EXIGENCIAS GERAIS

Sessao de Treino de Participacao Juvenil

CONCLUSAO

30 MINUTOS

Participagdes dos Jovens

As equipes que n&o jogam tém que
cumprir as seguintes fungdes:

Mecessario!

# Arbitro
% Arbitro auxiliar
# Treinador (para as equipas que

jogam)

| Torneiros com trés Equipas

Dependente do numero de criangas, Seleccione
trés equipas (5-a-5/ 7-a-7 / 9-a-9/ etc.). Jogar num
campo que tenha condigdes para o nimero de
jegadores. Joguem o jogo de acordo com os
regulamentos da FIFA (incluindo fora de jogo!). O
tempo de jogo por cada um & de 8 minutos .O
vencedor do Tormneio & a equipa com mais

Pontos (Vitoria = 3 Pontos, Empates = 1)

Se houver muitas criangas, podem
também preencher estas fungdes:

# Cronometrista

@ Arbitro do Golo (ele tem que decidir se
a bola estava dentro da baliza ou ndo)

% Apanha as bolas ( tantos quanto vocé

quiser)

Mo se
esquega de elogiar as
criangas /jovens sobre
um trabalho bem feito.
Isto desenvolve
auto-confianga.

ARREFECIMENTO

5 MINUTOS

| As criangas a fazem tudo sozinhos

Tal como no aquecimento, duas criangas sdo nomeadas |
| para liderarem o arrefecimento. O treinador assiste se for
Necassario .

m PARTECIPACAO DE JOVENS - CONCLUSAO



POSFACIO

Muito obrigado pela sua participagdio neste
curso para treinadores de futebol. Esperamos que
tenham gostado e que possam aplicar as habilidades
que vocés aprenderam com sucesso.

|

Podem sempre
contactarem-nos sobre qualquer
recomendacdo e perguntas sobre
o curso e deste manual,

Deutsche Gesellschaft flr Internationale Zusammenarbeit (GIZ) Tel: +27 (0) 12 432 0100
Youth Development through Football (YDF) Fax: +27(0)12432 0111
P.O.Box 13732, Hatfield E-mail: ydfi@giz.de

0028 Pretoria, Africa do Sul www.za-ydf.org

POSFACIO m




FOLHAS DE TRABALHO

Treino'de Dia’Aberto

taldeVerifica

vou conseguir
atingir o maximo

Aonde é que Localidades possiveis:
o primeiro treino
de dia aberto # Recinto de uma instituico
pode ser feito # Recinto desportivo Municipal
Quais sdo as Verificar:
perguntas que
precisam ser @ Datas disponiveis
esclarecidas % Qual & o material de treino/equipamento gue esta disponivel?
com a instituigdo # Possibilidade de um vestiario para raparigas
antes do evento? # Cobertura de Seguro! (Como é que o evento com pessoas nio membros esta coberto
pelo segura? Os voluntarios podem ser responsaveis no caso de um acidente? etc.)
Como é que Detalhes do Inquérito:
eu vou fazer o
meu seguro? # O gue cobre o seguro num “Treino de dia aberto” em relagdo a ndo-
membros? Deve se tirar um seguro complementar para estes nao-
membros?
# Podem os voluntarios ser responsaveis no caso de um acidente?
Como & que Publicidade através de:

# Panfletos, cartazes, (ex. em escolas, centros comunitarios, centros de

possivel de juventude, areas de encontros, estudios de pré-aragio fisica (Academia),
raparigas? areas desportivas comuns, locais aonde as raparigas se retunem, efc.)
# Falar com elas directamente
# Internet, pagina electronica (Web page) da instituigo
# Imprensa local,
# Revistas da instituigdo
Quem é que vai 1. Lista de todos os custos (possiveis):
apoiar o evento
financeiramente? # Custos para imprimir panfletos e cartazes
# Despesas de Subsidio para os auxiliadores
% Pequenos prémios /lembrangas para os participantes
# Possiveis despesas de arrendamento de instalagdes ou campos
2. Encontrar Doadores:
# Assumir as despesas de impressos (ex. apoiadores / doadores que
ja tenham uma ligagdo contractual com a instituigdo)
# Investigar se podemos adquirir material de publicidade da SAFA ou FMF.
Quem Procure voluntarios tantos quantos for possivel e motiva-los:
pode ajudar
a organizar e # Os pais das raparigas que participam no “Treino de dia aberto”,
quem vai # Treinadores, doadores, professores
executar? # Jogadores mais velhos de equipas juniores ou equipas activas das Instituiges
& N ./

TREINO DE DIA ABERTO - LISTA DE VERIFICAGAO
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Treino de Dia Aberto
’_LiSt’a“l_’:lE""VE"r'Fﬂc

Quais
contelidos podem
ser passados no
treino de dia

aberto?

Planear o "Dia da Abertura do Treino” exercicios de movimentos / jogos que
acordem e motivemn os instintos dos jogos - resumindo “desejo de querer
mais” contar com um grupo de participantes diversos- de acordo com a
experiéncia e desempenho - e escolha exercicios para o “Treino de dia
aberto” que possaser facilmente adaptado aos véarios niveis de desempenho.
Prepare-se antecipadamente como & que vai apresentar os exercicios com
grupos de varios tamanhos diferentes (ex. 6-12 participantes).

Principios Importantes para o “Treino de dia aberto”

# Os participantes precisam da "experiéncia” do treino. Nao obrigue o
desempenho.

No Treino
do dia aberto

% Estas raparigas precisam de preencher as suas particularidades na lista de
partecipantes antes do treino (entrada de dados).

# Se ja houver equipas existentes na instituicao, entregue folhetos as
participantes com os horarios dos treinos das equipas da instituigéo,

# Se ndo houver uma equipa na instituicdo, devem perguntar as raparigas
guem seja interessada em jogar para uma equipa: também devem de
perguntar quais os horarios de treino que elas preferem.

& Anuncia a data do proximo Treino de dia aberto (ex. através dos folhetos).

Como & que
fago uma
revisao do
evento?

Note os pontos seguintes:

# Quantas raparigas parteciparam no Treino do dia aberto?

# Pode o entusiasmo e interesse no futebol ser acordado?

@ Quantos voluntarios estavam la?

% Os voluntarios divertiram-se? Acha que eles estao preparados a ajudar
novamente noutros eventos?

# Houve algumas perguntas sobre a repetigdo do treino ou sobre a fundacéo
de uma equipa de futebol para raparigas?

® A instituicdo mencionou gue podiam oferecer um outro treino no terreno
deles?

L
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Esclarecer a'Estrutura para a'Preparacao para uma
Sessao'de Treino S—

% Qual a localidade disponivel? {um campo de jogos, meio campo de jogos etc.)

#® Quais sdo as condigdes do solo? Sera gue algumas formas de treino tém que ser excluidas por
causa das condigfes do sola?

% Quantas balizas estdo disponiveis (se necessario planeie para balizas alternativas, ex. postes para marcar baliza)

% Ha outra equipa a treinar ao mesmo tempo & no mesmo campo (se necessario faga arranjos com o treinador
da outra equipa)?

% Aonde & o melhor local para se organizar o treino de marcagao de golos (Vedagio para apanhar as bola, etc.)?

\. o

# Quantos jogadores sdo esperados para o treino (ex. quem tem desculpa por ndo estar no jogo)?

# Considere alternativas para criar grupos de jogo - e grupos de exerciciol

# Considere diferentes desempenhos dentro do grupo (ex. combinagdo de grupos fortes iguais)!

-

# Ha uma bola para cada jogador?

#® Futebol das criangas: temos bolas disponiveis e apropriadas para as respectivas idades?

# Tenho materiais para marcagéo do campo disponiveis (cones, postes, peitilhos, etc.)?

& Especialmente para o Ginasio: Qual equipamento e que tipo de bolas eu posso usar?

e

A

# E disponivel um auxiliar, cuidador, assistente de treino (estes aspectos devem ser considerados para a organizagéo do treino).

1ogt™

PREPARACAO DA SESSAO DE TREINO
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“Modelo de bom Exemplo” -ILista de Verificacao
- Examinacao pessoal

——

Nio so6 para os Treinadores, também para encarregados, directores, pais ...!

Como uma pessoa de referencia de criangas e juventude, vocé tambem tem a fungao de um modelo de bom
exemplo e muitas vezes influéncia as percepgdes e conduta mais do que aquilo que vocé se apercebe. E essa
& a razdo porque voceé deve examinar a sua propria conduta (seja honesto) através das seguintes perguntas:

Como é que vocé lida com conflitos?

& I

Como & que vocé aceita derrotas, e como é que vocé celebra as vitorias?

o I

Como & que vocé faz contactos e como & que desenvolve os mesmos?

¢ EEEEENEESSSS————

Como & que vocé se comporta em realagio a seu grupo?

& I

Vocé é imparcial ou vocé favorece membros individuais do grupo?
& I

Vocé esta disponivel para ouvir problemas?
& I

Como é que vocé lida com alcool e nicotina?

& I

Em que tons de voz € que vocé fala?

& I

0O que & que vocé faz para melhorar a atmosfera do grupo?
@ I

T
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Os'Regulamentos'do Jogo'de Futebol

o R

1. O Campo

% NI

# O campo deve ser rectangular.

® As medidas podem variar, dependente da idade do grupo.

# O campo deve ter uma Baliza de um tamanho razeavel, bandeirinhas dos cantos e linhas bem marcadas
de acordo com a ilustragéo no livro de regulamentos ou as planilhas de jogos para jovens.

2. A Bola
&
® A bola deve ser de uma medida de acordo com os requisitos das idades do grupo.
#= A bola deve ser redonda,
@ Deve ser feita de cabedal ou um material aprovado.

3. O Numero de Jogadores
& I

# Menhuma equipa deve de ter mais do que 11 jogadores, ou menos, conforme o caso, dependendo
dos regulamentos de excepgao.

# Até ao maximo 3 jogadores podem ser substituidos num jogo oficial (é possivel ter excepcdes nos
grupos de idades diferentes).

# Susbstituicdo de jogadores s6 pode ser feita durante uma paragem do jogo, e quando permitido
pelo arbitro. O jogador substituto s pode entrar em campo quando o jogador substituido sair do
campo.

4. Equipamento dos Jogadores
& I
® Um jogador ndo deve usar roupa que possa por em perigo outros jogadores.
# O kit do jogo das duas equipas devem ser claramente distintas uma da outra.
® As cores do guarda-redes deve de ser diferente dos jogadores de ambas as equipas

5. O Arbitro
& I

# O arbitro & responsavel pela imposicio dos “Regulamentos do Jogo™ durante s seus jogos.

# Cada Arbitro deve se informar antes do seu jogo, sobre os detalhes, se ha provisdes especiais sobre
os “Regulamentos do Jogo” que ele tenha que observar durante o jogo que ele vai controlar, ex jovens,

% rapazes mais velhos, raparigas.
A fala do arbitro & o apito, ele indica varios incidentes, ex. Kick-offs (ponta pé de partida), faltas,
acgbes disciplinares, golos marcados.

6. O Assistente do Arbitro
& I
# O assistente do arbitro, assite o arbitro a controlar o jogo de acordo com os "Regulamentos do
Jogo".
# Antes do jogo o arbitro e os seus assistentes discutem e concordam, sobre trabalho de equipa
incluindo as habilidades existentes que sao discutidas em pormeanor.

7. Duragao do Jogo
& EIEEE—————
# Aduragdo do jogo consiste de dois periodos iguais, em futebol de adultos 2 x 45 m. O arbitro
deve se informar sobre qualquer possivel desvio antes do inicio do jogo.
# O arbitro decide quanto tempo perdido deve ser compensado para as paragens durante o jogo
# Os Jogadores tém direito ao intervalo de meio tempo.

OS REGULAMENTOS DO FUTEBOL
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Os Regulamentos'do Jogo de Futebol

R — -

8. Ponta Pé de Saida e Continuagdo do Jogo
& I
% O jogo comega com o Pontppé de saida, no qual a bola é pontapeada para o meio campo do adversario.
# Se o jogo for interrompido por uma razdo diferente das razdes mencionadas nos "Regulamentos do Jogo”
(ex. lesdo, pessoa estranha ou animal no campo, bola defeituosa ), entao ¢ arbitro coloca a bola aonde
estava localizada quando o jogo foi interrompido.

9. Bola dentro e fora do Jogo
& I
# A bola esta fora de jogo quando atravessar a linha da baliza ou a linha de fundo, ou quando o &rbitro parar o
jogo.
# Se o arbitro erradamente interrompeu o jogo, sera entio recomecado o jogo quando o arbitro deixar cair a bola.

10. Como é marcado um golo
& I
# Um golo & marcado quando passa totalmente a linha de golo, entre os postes da baliza e debaixo da
barra transversal, e desde que a equipa gque marcou golo ndo tenha transgredido nenhum dos
"Regulamentos do Jogo".

11. Fora de Jogo (Impedimento)
% HII T

# Um jogador esta na posigao de fora de jogo se:
&4 Estiver perto da linha de golo assim como perto da bola e do pendiltimo jogador adversério.
& Esta no meio campo da equipa adversaria na altura em que a bola esta a ser jogada. Ele entdo s6 sera castigado

pela sua posigdo de fora de jogo, se na altura a bola estiver a ser jogada por um dos seus colegas de equipa.

4 Ele esta envolvido numa jogada activa.
4 Ele influencia o adversario.
4 Ele estd em vantagem através da sua posigo.

@ Se o drbitro tiver decidido de chamar a posigo de fora de jogo, ele entdo assinala para a equipa adversaria um chuto indirecto livre.

12. Transgressao dos Regulamentos do Jogo e Comportamento Desportivo impréprio
& I

# No regulamento No. 12 transgressdes feitas pelos jogadores sdo registradas e castigos aplicados com
acgoes disciplinares.

# Accdo disciplinar afecta a continuagdo do jogo devido a uma interrupgao feita pelo arbitro depois da
transgressao contra o regulamento No. 12,

# Depois de cometer uma acgio extremamente antidesportiva ou jogo de falta (foul play) grave, o arbitro pode decidir numa
acgdo disciplinaria pessoal mostrando um cartdo amarelo, um carldo amarelo & um vermelho, ou um cartdo vermelho,

# Informac&o mais detalhada pode ser encontrada na Ligo 3.

# Accdo disciplinaria (ex. chutos livres indirectos e livres directos) sé pode ser concedido se a bola ainda
estiver em movimento e a ofensa seja feita dentro do campo.

# A forma particular da continuagéo do jogo depende na transgresséo feita, conforme descrita no Regulamento 12.

13. Chutos Livres (free kicks)
& I
® Livres devem de cumprir com os regulamentos afixados
# Se um delito de uma equipa adversaria ocorre dentro de sua propria area penal, que € penalizada com
um pontape livre directo fora da area penal, uma cobranga de pénalti livre sera concedido.

14. Pontapés de penalidade
& I
' # Ha regras fixas para a execugado de pontapés de penalidade.
# Informag&o mais detalhadas podem ser encontradas na Ligdo 3.

OS REGULAMENTOS DO FUTEBOL m
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Os Regulamentos'do Jogo'de Futebol

15. Langamentos

& I 000

% Se a bola atravessar a linha de fundo pelo ar ou pelo campo, entdo um jogador da equipa adversaria
faz o langamento.

# Os langamentos sdo sempre feitos pela a equipa que ndo tocou na bola.

# Um golo ndo pode ser marcado através de um livre directo.

# Existem regulamentos a serem aplicados para a execugéo de um livre.

16. Pontapé de Bola
¢ I

# Se um jogador da equipa atacante der um pontapé na bola atravessando a linha de golo seja pelo ar
ou pelo campo, sem que o golo seja marcado, um jogador da equipa defensora recomeca o jogo com
um chuto do golo.

# Um jogador da equipa defensora executa o pontapé de partida dentro da area de golo. A bola s6 volta
ao jogo depois de ter deixado a area de penalty.

# Um golo pode ser marcado com um pontapé directo (de baliza a baliza).

17. Pontapé de Canto
¢ I
# Se um jogador da equipa defensora pontapear a bola para além da linha de golo seja pelo pelo campo,
sera dado a equipa atacante um chuto livre do canto.
# Um jogador atacante pontapeia a bola do canto em arco para o poste da bandeira.
# O golo pode ser marcado através de um canto directo.

OS REGULAMENTOS DO FUTEBOL
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“Nutricao Sensata”
lista‘detVerificacao’

Uma dieta equilibrada, ajustada a forma do desporto praticado e a intensidade do treino, assiste na
execugdo assim como no bem estar. Em principio aplica-se o seguinte:

# Hidratos de Carbonos s&o a fonte de energia mais efectiva e rapida disponivel. Digerido como produtos
de uma forma de ceriais, vegetais e frutas devem contar pelo menos 55% da nutrigdo.

# O conteldo de gordura da nutrigdo ndo deve ser mais do que 30%.

# Em geral, a nossa nutrigio j& inclui proteinas suficientes para as nossas necessidades e, é também suficiente
para os desportistas / atletas. Tome cuidado para equilibrar as proteinas animais e as proteinas vegetais.

& Devido 4 transpiragdo forte durante os desportos, o corpo perde liquidos e cloreto sédio. Agua mineral
e sumo de frutas diluidos sio perfeitos para compensar o perda de fluidez.

e J

# Alimentos com muita gordura ou alimentos preparados com muita gordura, salsichas, panquecas, e
também Chocolate!ll

# Agucar (rebugados)antes ou durante da sessao de treino ou jogos.

# Compensar a perda de fluidez com Coca cola, Fanta, Café ou bebidas alcodlicas.

# Comer pouco tempo antes do treino ou jogo (especialmente dificil para digerir os alimentos)(de
preferéncia alimentar-se 2,5 a 3 horas antes do treino ou jogo).

Para além disso: uma dieta equilibrada & melhor que qualquer nutrigdo ou alimentos suplementares
desportivos (dispendiosos e prometem mais do que aquilo que valem)!

\_ P
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HIVI/SIDA - Verdade ou Falso
Declarac:ao"da'Llsta

1. HIV e SIDA sio a mesma coisa. FALSO

& I
Isto ndo & verdade. HIV e SIDA ndo s&o a mesma coisa. HIV & um virus que ataca o sistema imune
e reduz as resisténcias do corpo para todas as doengas, incluindo, constipagdo, diarréia, pneumonia,
TB, e alguns tipos de cancro. SIDA & uma condicdo clinica na qual a pessoa tem uma ou mais
doengas (ex. pneurmnonia) ou infecgbes devido a deficiéncia do sisterna imuné causado pelo HIV. Vocé
pode estar infectado com HIV por muitos anos e ndo desenvolver a SIDA,

2. Se uma mulher gravida for HIV positivo, ela tera sempre
um bebé infectado com o virus. FALSO
% I
Isto ndo e verdade cerca de 1 em 6 criangas nascidas de uma mae infectada tém HIV. As mulheres
gravidasque estéo infectadas podem transmitir o virus ao recém-nascido, ou durante o parto ou através
da amamentacdo. No entanto, varios estudos recentes demonstraram que as mulheres que tomam
certos medicamentos antivirus, tem menos possibilidade de transmitir o virus aos seus recém-nascidos.

3. Nio ha cura para o HIVISIDA VERDADE

& I
Isto & verdade. As pesquisas médicas em muitos paises, incluindo paises em Africa, estdo a trabalhar com muita ur-
géncia para desenvolver vacina para evitar infecges de HIV, mas mesmo que for desenvolvido uma vacina, vai levar
muitos anos antes de poderem ser testadas e aprovadas. Preveng3o é a Onica forma garantida para vencer o HIV/SIDA.

4. Os preservativos rasgam-se facilmente e muitas vezes, entio nio é seguro FALSO

& I 000
Isso ndo e verdade. Os preservativos s3o muito seguros e efectivos. Estudos provam que os preservativos
sdo efectivos em 98% a 100% na maior parte do tempo que sdo utilizados. A maioria dos preservativos
rasgam-se por utilizagdo inapropriada, tal como abrir o pacote com as unhas ou dentes, ndo os guardarem no
local fresc / seco, desenrolarem-nos incorrectamente, e usar preservativos cuja a data de validag&o ja expirou.

5. Se vocé beijar alguém com HIVISIDA, vocé ndo vai apanhar o vius. VERDADE

& BN
Isso & verdade. Beijar ndo & um comportamento de risco elevado. HIV & um virus que se transmite através de
relagbes sexuais - vaginal, oral, ou anal - e contacto de sangue para sangue (ex. se o sangue de uma pessoa
cai numa ferida ou um corte aberto) com pessoa infectada. Por quanto ha uma certa potencialidade de ter
contacto com sangue durante beijos de boca aberta, o risco de adquirir o virus HIV durante o beijo com a
boca aberta & muito baixo. O risco aumenta sé se ambos os parceiros tém cortes abertos ou feridas na boca.

6. S0 casais do mesmo sexo (ex. dois homens) estdo em risco
de Ser infectado com o HIV/SIDA FALSO
@ I
Isso nao e verdade. Qualquer pessoa que participe em comportamentos inseguros, pode adquirir o HIV,
De facto, em Africa, os dois modos mais comuns de transmissdo de HIV sdo heterossexualis (sexo entre
um home & uma mulher) e uso intravenoso de drogas.

7. HIV esta mais presente no sémen, sangue, secrecao

vaginal, e leite materno. VERDADE
& I
Isto & verdade. Estes fluidos do corpo contédm e Transmitem HIV.

HIV/SIDA'- VERDADE OU FALSO
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HIWSIDA Verdade ou Falso
- Deciaraca ‘da'llista”

8. Vocé consegue sempre saber se a pessoa esta infectada com o HIV. FALSO

& HEE—————
Isto ndo e verdade. Pessoas com o HIV podem parecer de perfeita sadde. De facto, muitas pessoas que
sdo HIV positivo ndo sabem que estdo infectadas. HIV pode vive no corpo humano por 12 anos e as
vezes até por mais tempo sem causar qualquer sintoma, apesar do HIV reproduzir no taxa de até 1 bilhdo
de virus por dia dentro do corpo da pessoa. Pessoas com o virus podemtransmitir a outras pessoas
mesmo gue ndo mostrem qualguer sintoma .

9. Vocé pode contrair HIV através de sexo oral. VERDADE

o I
Isto e verdade. Tem havido alguns casos de transmisso do HIV através de sexo oral numa pessoa
infectada com o HIV. Embora ninguém saiba exactamente qual o grau de risco, evidéncia sugere que o
risco &€ menor do que com sexo anal, e vaginal ndo protegido. O risco aumenta se:

% Se vocé tiver cortes ou feridas expostas a volta ou na sua boca ou garganta.
# O seu parceiro ejacula na sua boca.
# O seu parceiro tem outra Infecgio sexualmente Transmitida (STI).

10. Vocé pode curar a sua infecgao HIV, se tiver relagdes sexuais
com uma virgem. FALSO
& HEEEE
Isto ndo & verdade. Nio existe cura para o HIV - ter relages sexuais com uma virgem ndo vai de maneira
nenhuma influenciar a sua condigdo individual de HIV positivo. No entanto, € muito possivel que a pessoa
com quem vocé tem relagbes sexuais fique infectada tambéem.

11. Se o resultado do seu teste for HIV negativo, é seguro ter
ralagbes sexuais sem protecgéo. FALSO
& I
Isto né&o é verdade, se o seu teste do HIV for negativo, vocé continua em risco de contrair o HIV dos seus parceiros sexuais.
Em adigao, os testes por vezes produzem um “falso negativo”, o que quer dizer que o virus ndo foi detectado no sangue, mas
mesmo assim esta presente. Sexo sem protecgio sempre o coloca numa posicao de alto risco para contrair a infecgéo HIV.

12. HIV e transmitido através de desporto. FALSO

& I
Isso ndo & verdade. O Onico risco possivel de transmissdo do HIV no desporto & através de contacto desportivo aonde
podem ocorrer lesdes. Mesmo assim o risco € extremamente pequeno, especialmentequando sdo tomadas certas precaugies,
tais como ter caixa dos primeiros socorros com luvas de borracha, e retirando os jogadores machucados do campo imediata-
mente, frocando as roupas manchadas de sangue, e cerificar-se que todas a feridas expostas e lesdes estdo cobertas.

13. S6 as pessoas com miltiplos parceiros contraem o HIV. FALSO

@ NSNS
Isso ndo & verdade. Por quanto as pessoas que tém relagbes sexuais com muitos parceiros estdo em maior risco de
contrairem a infecgdo HIV, a doenga afecta todos. Um s6 parceiro pode infectar-te se ele for HIV positivo e vocé ndo
tiver usado preservativo quando teve relagies sexuais. A esposalesposo pode infectar o parceiro se n3o for fiel, e mesmo
que vocé tenha sido fiel. Muitas mulheres e criancas sdo infectadas com o HIV todos 0s anos quando sdo violadas.

14. Os mosquitos e percevejos ndo podem transmitir o HIV. VERDADE
@ I

Isto & verdade. Estudos feitos pelos Centros de Controle nos Estados Unidos e em outros paises ndo
mostraram qualquer evidéncia de transmissao do HIV através de mosquitos ou outros insectos, tais como
0S percevejos, mesmo na areas aonde ha muitos casos de SIDA e uma grande populagdo de mosquitos.

dare A"-.--

HIV/SIDA'-= VERDADE OU FALSO m
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Glasl’s"Modelo'de"'Nove'Fases de Intensificacao de Conflito

O'modelo Glasl's de nove fases de intensificagdo de conflito € de muito valor porque ensina as pessoas os
= mecanismos da intensificagdo de conflito. Se ndo houver intervengdo, o conflito pode atravessar estas fases:

FASE 1:ENDURECIMENTO
& I
Interesses e opinides passam a ser “pontos de vista” posigBes fixas.

Quando uma discusséo justa ndo & mais possivel, o conflito move-se para a FASE 2.

FASE 2: DEBATES E POLEMICAS

& HINEN—
Pontos de vista estéo a perder a sua importancia. O conflito move-se para a pergunta “Quem” & que tera
sucesso a promover o seu ponto de vista, e como € que o resultado vai afectar a reputagdo dessa pessoa.

Quando um partido sente que mais conversagdes séo inlteis @ comega a actuar, o conflito escorrega
para a FASE 3.

FASE 3: ACGOES E NAO PALAVRAS

& I
Mudam as perspectivas. Os homdlogos véem-se como concomrentes. O objectivo mais importante é bloguear o oponente
para ndo atingir o seu objectivo. Através de uma acgdo parcial, os partidos esperam poder forgar 0s concorrentes a cederem,

FASE 4:IMAGENS E COLIGAGAO

& I
O conflito ndo & mais sobre assuntos reais, mas sobre victdria e derrota. Defender a sua reputagio é de
grande importancia.

Serao criadas Imagens, esteredtipos quesdo usados para construir coligagdes e para procurar
partidarios. Ninguém sente se responsavel por esta situagao, eles sentem que os seus comportamentos
sdo uma reacgdo as acgles dos concorrentes.

FASE 5: PERDA DE CREDIBILIDADE

& HEE———
Transigdes dramaticas: os partidos sfo vistos como anjos ou diabos. Os outros representam forgas
bestiais destrutivas e subsumas.

Toda a historia de conflito & reinterpretada: todos os movimentos “construtivos” movem-se para onde s6
o ilusério cobre as suas verdadeiras intengdes.

FASE 6: ESTRATEGIAS OU AMEAGAS

& B
Ameacas estratégicas sdo activamente utilizadas para forgar os concorrentes a certos compromissos.
Uma nova dinamica e iniciada com as consequéncias, porque os partidos cada vez mais vao perdendo
o controle. Qualquer acgdo que parece prometer um efeito poderoso & atraente.

Continua... —

it

FUTEBOL E JOGO JUSTO
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FASE 7: GOLPES DESTRUTIVOS LIMITADOS

& I
Os partidos comegam a atacarem-se uns aos outros. Os concorrentes passam a ser o inimigo. O
conflito passa a ser uma guerra e os regulamentos normais ndo se aplicam mais. Os partidos

apercebem-se que ja nao é possivel vencer, Sobrevivéncia e menos perdas do gue o concorrente
possa ter ou sofrer, s&0 os objectivos principais .

FASE 8:FRAGMENTAGAO DO INIMIGO
& NI
Os ataques intensificam-se. O objectivo principal & o de destruir as bases existentes do adversario.

FASE 9: JUNTOS DENTRO DO ABISMO

& I

' O instinto de preservagéo pessoal & descuidado. Nem a sobrevivéncia de um individuo conta, o
inimigo sera exterminado mesmo que o prego seja a sua propria vida.

.....

FUTEBOL E JOGO JUSTO m




FOLHAS DE TREINO

Estrutura de uma Sessao . de Treino

4 R 4
@ Aquecimento
min.
& Yy &
\l_J —
@ Parte Principal
min.
T
—
@ Conclusao
min.
. y @

ESTRUTURA DE UMA SESSAO DE TREINO
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Planeamento'/ Folhas 'de'Monitorizacao

e

(Data: MM/ ) (Loca:

( Organizador: ) ( Numero de Jogadores:

N

Objectivos / Pontos Principais:

1. AQUECIMENTO Tempo:
Procedimentos / Organizacao:
Variagdo:

R J

Procedimentos / Organizacdo:

Variagéo:

L =

.......

PLANEAMENTO / FOLHAS DE MONITORIZAGCAO m




FOLHAS DE TREINO

Planeamento'/ Folhas de Monitorizacao

S e——

*PART PRINCIPAL

Procedimentos / Organizagéo:

Variagao:

Vg
.

Procedimentos / Organizagéo:
Variagao:
L vy
3. CONCLUSAO Tempo:
' Procedimentos / Organizagéo:
Variagao:
S S

PLANEAMENTO / FOLHAS DE MONITORIZACAO



‘Com'linhas e Balizas

FOLHAS DE TREINO

CAMPO INTEIRO - LINHAS & BALIZAS
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Campo - Meio'x 2
Com Linhas'e'Balizas’
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CAMPO MEIO X 2 - LINHAS & BALIZAS
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Campo'- Meio'x 4
Com llinhas'e'Balizas
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Campo -Inteiro'x 4

Semlinhasicom Balizas Ty
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CAMPO INTEIRO x 4 - SEM LINHAS,; COM GOLOS
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Campo - Inteiro'x 4
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CAMPO INTEIRO X 4 - NENHUMAS LINHAS & BALIZAS
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Celulas e Notas x 2
Sem gualquer marcas
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FOLHAS DE TORNEIOS

Dicas para pequenos lTorneios

# Grupo de Treino: % Grupo1: = Grupo 2: & Grupo de Treino: # Ronda Preliminar:
18 Jogadores de Campo  Acontra B D contra E 16 Jogadores de Campo AcontraB  Campo 1
4 Guarda-redes BecontraC  EcontraF 4 Guarda-redes CcontraD Campo 2
A contra C D contra F AcontraC Campo 1
# Divisdo: # Divisdo: BcontraD Campo 2
6 Equipes com Depois deste priliminar 4 Equipes com AcontraD Campo 1
3 Jogadores cada Ronda - 4 Jogadores cada B contraC Campo 2
Jogos para o Local:
# 2 Campos: Jogar para o 5 lugar: & 2 Campos: # Finale dos Jogos:
25x15m 3ro Grupo 1 vs 35x25m Jogar para o 3ro Lugar:
3ro Grupo 2 3ro da ronda priliminar
@ Tourneio Jogar para o 3ro Lugar: % Tourneio contra o 4 da ronda
Programa: 2do Grupo 1 vs Programa: preliminar.
Dividir as 6 equipes 2do Grupo 2 As 4 equipes jogam uma Finale:
dentro de 2 gruposs.  Final: ronda preliminmar - 1st das rondas
Um pares por grupo 1ro Grupo 1 vs "Equipe contra Equipe” preliminares contra o
Joga no campo. 1ro Grupo 2 - & depois as finais. 2do de ronda preliminar,

Directrizes Organizacionais:

% Pequenas equipes com o maximo de 5 jogadores cada.

& Pequenos campos - claramente marcados!
# Se possivel distribua os peitilhos!

# Usar todas as balizas disponiveis e postes adicionais!
# Mantenha a substituicdo de bolas disponiveis no Jogo!

DICAS PARA PEQUENOS TORNEIOS




FOLHAS DE TORNEIOS

Divisao' de Equipas

2 campos @ 5:5 ({jogador suplente)
21 1 campo 3:3

1 campo 4:4

1 campo 4:3 (jogador suplente)
22 2 campos @ 4:4

1 campo 3:3
23 2 campos @ 4:4

1 campo 4:3 (jogador suplente)
24 3 campos @ 4:4
25 2 campos @ 4:4

1 campo 5:4 (jogador suplenter)
26 2 campos @ 4:4

1 campo 5:5 (jogador suplente)
27 1 campo 4:4

1 campo 5:5 (jogador suplente)

1 campo 5:4 (jogador suplente)
28 1 campo 4:4

2 campos @ 5:5 (jogador suplente)
29 1 campo 4:5 (jogador suplente)

2 campos @ 5:5 (jogador suplente)
30 3 campos @ 5:5 (jogador suplente)
31 3 campos @ 4:4

1 campo 4:3 (jogador suplente)
32 4 campos @ 4:4
33 3 campos @ 4:4

1 campo 5:4 (jogador suplente)
34 3 campos @ 4:4

1 campo 5:5 (jogador suplente)
35 2 campos @ 4:4

1 campo 5:5 (jogador suplente)

1 campo 5:4 (jogador suplente)
36 2 campos @ 4:4

2 campos @ 5:5 (jogador suplente)
a7 1 campo 4:4

1 campo 5:4 (jogador suplente)

2 campos @ 5:5 (jogador suplente)
38 4 campos @ 4:4

1 campo 3:3

J

TORNEIO - DIVISAO DE EQUIPAS
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Divisao'de Equipas

Contintiacao’

39 4 campos @ 4:4
1 campo 4:3 (jogador suplente)
40 5 campos @ 4:4
41 4 campos @ 4:4
1 campo 5:4 (jogador suplente)
42 4 campos @ 4:4
1 campo 5:5 (jogadores suplentes)
43 3 campos @ 4:4
1 campo 5:58 (jogadores suplentes)
1 campo 5:4 (jogador suplente)
44 2 campos @ 4:4
1 campo 5:4 (jogador suplente)
45 2 campos @ 4:4
2 campos @ 5:5 (jogadores suplentes)
1 campo 5:4 (jogador suplente)
46 2 campos @ 4:4
3 campos @ 5:5 (jogadores suplentes)
47 1 campo 44
1 campo 5:4 (jogador suplente)
3 campos @ 5:5 (jogadores suplentes)
48 4 campos @ 5:5 (jogadores suplentes)
1 campo 4:4
49 4 campos @ 5:5 (jogadores suplentes)
1 campo 5:4 (jogador suplente)
50 5 campos @ 5:5 (jogadores suplentes)
X, A A y

Se houver mais de 50 jogadores, deve estar disponivel um segundo campo de futebol. Se houver mais de 70
jogadores, 40 jogadores devem jogar no primeiro campo e 30 jogadores podem jogar no segundo campo.
Também ha a possibilidade de se dividirem 35 jogadores por campo.

TORNEIO - DIVISAO DE EQUIPAS
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Programa‘do’Jogo
Distribuic

&

Divisbes de Campos para a form a de jogo "4-a-4".

Arranjar quatro campos externos de aprox. 20m x 40m na linha do fundo f linhas de golo.
Marcar mais um lance no centro do campo.

Utilize cones para contornar os varios lances.

Cologue o nome das equipas (A, B, C, etc...) bem visivel junto aos campos.

Cologue um numero necessario de peitilhos junto aos indicadores dos campos.

TORNEIO - LOCALIZAGAO DOS CAMPOS



2 Campos

5:

2 Campos

1 Campo

4

3

3 Campos

.

4:

5

4

s

4

S5xA:5xB
5xC:5xD

3:3

4xA:4xB
4xC:4xD
IxE:3xF

4:4

4xA:4xB
4xC:4xD
4xE:4x%xF

S

FOLHAS DE TORNEIOS

Programa do'Jogo
l'ocalizagao do'Campo'

E F

4:3
1 Campo 3:3 = IxA:3xB
1 Campo 44 = 4xC:4xD
1 Campo 4:3 = 4xE:3xF

A B c D

4:4

4:3

2 Campos 4.4 = 4xA:4xB
4xC:4xD
1 Campo 4:3 = 4xE:3xF

4:4

5:4

2 Campos 4:4 = 4xA:4xB
4xC:4xD
1 Campo 5:4 = 5xE:4xF

TORNEIO - LOCALIZAGAO DO CAMPO
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.

Programa do Jogo
llocalizacao do'Campo’

2 Campos

1 Campo

4

5:

4

5

1

4xA:4xB
4xC:4xD
S5xE:5xF

5:5

5:5

o

1 Campo

4
1 Campo 5:
5

1 Campo

4:3

PN

I mn

4xA:4xB
5xC:5xD
SxE:4xF

c o

S5

5:5

1 Campo 4:4 = 4xA:4xB 1 Campo 4:5 = 4xA:5xB
2 Campos 5:5 = 5xC:5xD 2 Campos 5:5 = 5xC:5xD
S5xE:5xF 5xE:5xF

4:4

4:4

3 Campos 5:5 = 5xA:5xB 3 Campos 4:4 = 4xA:4xB
ExC:5xD 4xC:4xD

SxE:5xF 4xE:4xF

1 Campo 4:3 = 4xG:3xH

P

TORNEIO - LOCALIZAGAO DO CAMPO
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Programa‘do’Jogo
L'ocalizagao do'Campo

.

5:5

3 Campos 4:

4

4:4

4xA:4xB

4:4

A B

5:4

Cc D A B c O

4:4 4:4 4:4 4:4
G H E F G H E F
4:4 4:4 5:4 4:4
4 Campos 4:4 = 4xA:4xB 3 Campos 4.4 = 4xA:4xB
4xC:4xD 4xC:4xD

4xE:4xF 4xE:4xF
4xG:4xH 1 Campo 5:4 = S5xG:4xH

c D

4:4

5:5

2 Campos 4.4 = 4xA:4xB
4%C:4xD 4xC:4xD
4xE:4xF 1 Campo 5:5 = 5xE:5xF

1 Campo 5:5 = 5xG:5xH 1 Campo 5:4 = S5xG:4xH

5:5

2 Campos 4:

4

5:5

4xA:4xB

4:4

5:5

c D

5:4

5:5

= 1 Campo 4:4 = 4xA:4xB
4x%xC:4xD 1 Campo 5:4 5xC:4xD

2 Campos 5:5 = SxE:5xF 2 Campos 5:5 = 5xE:5xF
5xG:5xH 5xG:5xH

S

TORNEIO - LOCALIZAGAO DO CAMPO
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Programa do'Jogo
llocalizacao do'Campo

4:4

4:4

4 Campos 4:4 = 4xA:4xB 4 Campos 4:4 = 4xA:4xB
4xC:4xD 4xC:4xD
4xE:4x%xF 4xE:4xF
4xG:4xH 4xG:4xH

1 Campo 3:3 = Ix1:3xJ 1 Campo 4:3 = 4x 1 :3xJ

4:4|""4:4 4:4|""4:4

5 Campos 4:4 = 4xA:4xB 4 Campos 4:4 = 4xA:4xB
4xC:4xD 4xC:4xD
4xE:4xF 4xE:4xF
4xG:4xH 4xG:4xH
d4x 1 :4xJ 1 Campo 5:4 = Sx | :4xJ

A B C D A B c D

4:4 |7 4:4 4:4 | 4:4

4:4|"4:4 5:5|—14:4

4 Campos 4:4 = 4xA:4xB 3 Campos 4:4 = 4xA:4xB
4xC:4xD 4xC:4xD
4xE:4xF 4XxE:4xF
4xG:4xH 1 Campo 5.5 = S5xG:5xH

\_ 1 Campo 5:56 = 5x1:5xJ A 1 Campo 5:4 = Sx | :4xJ .

TORNEIO - LOCALIZAGAO DO CAMPO
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Programa‘do’'Jogo
Localizacao 'do'Campo’

4:4

G H E F & H E F
L] J L] L] J L]
9:9 4:4 9D 95D
3 Campos 4:4 = 4xA:4xB 2 Campos 4.4 = 4xA:4xB

4xC:4xD 4xC:4xD
4xE:4xF 2 Campos 5:5 = 5xE:5xF
2 Campo 5:5 = 5xG:5xH 5xG:5xH

A B

4:4

5:5

c D

5:5

A B

4:4

5:5

c D

4:5

5:5

2 Campos 4:4 = 4xA:4xB 1 Campo 4.4 = 4xA:4xB
4xC:4xD 1 Campo 5:4 = 5xC:4xD
3 Campos 5:5 = SxE:5xF 3 Campos 5:5 = 5xE:5xF
5xG:5xH 5xG:5xH

5:5

Sxl :5xd

5:5

S

5:5

5:5

5:5

5:5

4 Campos 5:5 = S5xA:5xB 4 Campos 5:5 = S5xA:5xB
5xC:5xD 5xC:5xD

SxE:S5xF S5xE:5xF

5xG:5xH 5xG:5xH

\ 1 Campo 4:4 = dx | :4xJ 1 Campo 5:4 = Sx 1 :4xJ

1 Campo 5:4 = S5x 1 :4xJ

Sx1:5xd

7

TORNEIO - LOCALIZAGAO DO CAMPO
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Programa do Jogo
llocalizacao do'Campo’

5:5

5 Campos 5:5 = 5xA:5xB
5xC:5xD
SxE:5xF
5xG:5xH
i Ex1:5xJ
A B c D A B c 8]
| |
G H E = G H E E
J J

i AN

P

TORNEIO - LOCALIZAGAO DO CAMPO
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Avaliacao

Pontos por equipa alt. nos seus jogadores

Examplo...
Vencedor = 10 Pontos 1ra Ronda
Empate = 5 Pontos n conra B R“‘;m o, :"f‘m P
Derrotado = 0 Pontos C oowa D _7 :_ 7 _ C:i_g _ D:_g
Pontos por Golo = 1 Ponto para cada golo marcado E conira F - . £ E ¥ F £
T s Resultado Pontos
A contra B A B
C contra D C: D
E contra F E : F
G contra H G H
| contra J [ J
2da Ronda Bskiitas P
A contra B A B
C contra D G D
E contra F E: F
G contra H G H
| contra J | : J
3ra Ronda Resultado o
A contra B A B
C conta D C: D
E contra F E: F
G contra H G H
| contra J | J
SRR Resultado Pontos
A contra B A B
C contra D C: D
E contra F E:: F
G contra H G H
| contra J |7 J
Hakenda Resultado Pontos
A contra B A B
C contra D Lo D
E contra F E:: F
G contra H G: H
| contra J | : J

.....

TORNEIO - AVALIACAO m
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A A B G c
A B c F E
A Cc D E G
A D E D |
B E F c J
B F G J A
B G H A H
B H | J F
c | J | D
c J A H B
c A ¢ F A
c B D G B
D c E H c
D D F E D
D E G D E
D F H c F
E G I B G
E H J A H
E I A J I
AE J B R &

TORNEIO - AGENDA DE JOGO - 40 JOGADORES
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TORNEIO -AGENDA DE JOGO
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TORNEIO - MARCADORES DE LETRAS ) i









1 Driblagem
: 1 - Exercicios Preliminares
2 - Com Mudanca de Direcio (45° a 907)
3 - Com Mudanga de Diregso (180°)
4 - Driblagem em Velocidade
5 - Jogo-Treino 1
6 - Jogo-Treino 2

2 Simulagdo
1 - Exercicios Preliminares
2 - Ao fazer Drible com Alternativa
3 - Ao fazer Drible numa Area Demarcada
4 - Ao fazer Drible a um Angulo
5 - Driblagem a um Angulo, Oponente Limitado
6 - Treino em Tomada de Decisdo
7 - Jogo-Treino 1
8 - Jogo-Treino 2

3 Passagem 1 - (Bolas Baixas)
1 - Exercicios Preliminares
2 - Enguanto Parado
3 - Ao fazer Driblagem
4 - Jogo Direto
5 - Jogo-Treino 1
6 - Jogo-Treino 2

4 Controle de Bola 1 - (Bolas Baixas)
1 - Exercicios Preliminares enquanto Parado
2 - Com a Parte de Dentro do Pé em Movimento
3 - Com a Parte de Fora do Pé em Movimento
4 - Com um Giro
5 - Jogo-Treino 1
6 - Jogo-Treino 2

5 Passagem 2 - (Bolas Altas)
1 - Exercicios Preliminares
2 - Com Bola Parada
3 - Bola Parada com Efeito (Spin)
4 - Ao fazer Drible
5 - Jogo-Treino 1
6 - Jogo-Treino 2

6 Controle de Bola 2 - (Bolas Altas)
1 - Exercicios Preliminares enquanto Parado
2 - Com a Parte de Dentro do P& em Movimento
3 - Qutras Técnicas em Movimento
4 - Com uma Rotagao
5 - Jogo-Treino 1
6 - Jogo-Treino 2

‘_I“l
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7 Chutar - (Pontapé com o Peito do Pé)
1 - Exercicios preliminares
2 - Soltar e Volei
3 - Bola Parada
4 - Ao fazer Drible
5 - Depois de Captura e Controle da Bola
6 - Depois da Recepgio da Passagem
7 - Jogo-Treino 1
8 - Jogo-Treino 2

8 Cabegada
1 - Exercicios Preliminares
2 - De uma Posigio Parada, Direto em Frente
3 - De uma Posigdo Parada, com Mudanga de Diregdo
4 - Depois de um Salto com as Duas Pernas
5 - Depois de um Salto com uma Perna, Direto em Frente
6 - Depois de um Salto com uma Perna, com uma Rotagdo
7 - Jogo-Treino 1
8 - Jogo-Treino 2

= | =] | =] o o chinjanjnjonjon
L1 =] =] n (=1 (T=] [==1 L far] (4]

COMPREENDENDO OS DIAGRAMAS

-~}

Linha do Maovimento de Equipa 1
campo passagem da bola

- -

Linha Movimento da bola
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Series Metodicas 1: Driblagem

~AD riblagem é uma pericia complexa de bola, onde os jogadores correm com a bola perto dos
seus pés e controlam a mesma com pancadinhas ou chutos. Isto pode envolver elementos
taticos, tais como driblagem da bola com o pé que esta mais afastado do oponente.

Programa dos Componentes de Treino para Driblagem

#® Ambidestra
Mudanca de Direcgao, preparagao de simulagao, protegendo a bola por driblagem com o pé mais afastado
do oponente — varias circunstancias exigem que a driblagem seja dominada pelos dois pés.

# Manter o controle da acgdo
De maneira a realizar uma acgéo de seguimento em qualquer altura, o campo de vis&o (periférico) necessita
de ser direcionado tanto a bola como ao que se passa em redor.

# Mudanga de Velocidade
Mudangas sibitas de velocidade, tais como uma aceleragdo rapida com a bola de uma posigdo parada ou uma paragem
brusca com a bola quando em corrida, vai ajudar escapar dos seus oponentes e alterar a velocidade do jogo.

# Mudanga de Direcgdo
Parecido com a mudanga de velocidade, a mudancga de Direcgdo pode servir como uma ‘simples simulagdo’ para jogar
para frente do seu adversario. Pode também ajudar para mudar a acgéo para uma secgaodiferente do campo.

# Driblagem e Passagem
Para proteger a bola e criar um ataque, a passagem da bola & uma agdo frequente de seguimento a
driblagem e por conseguinte estas técnicas devem ser frequentemente treinadas em conjunto.

€@ Uma Visdo Geral dos Passos Metédicos do Treino de Driblagem

Exercicios b
Preliminares

Jogo de
Treino 2

Mudanca de

Direcgdo
{45° para 90°) |

Jogo de
Treino 1

Mudanga
de Direcgao
{180°)

Driblagem
em

Velocidade

o ..’//

i
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Series Metodicas 1: Driblagem

Técnicas de Driblagem

# Circunstancias que necessitam Driblagem
Ha duas situagdes basicas que requerem driblagem. Na primeira, a protecgao da bola é o principal objectivo. O
jogador dribla a bola com seguranga enquanto a protege e verifica o campo em sua volta. Na segunda, o jogador
dribla através do campo, o que vai permitir um ganho significativo no aumento de espaco para o contra-atague.
Ao enfrentar uma defesa bem organizada, @ exigida a técnica de driblagem envolvendo muitas simulagdes para
escapar a situagdes de pressdo ou organizar uma abertura e assim ter uma possibilidade de chutar & baliza.

# Técnicas de Driblagem
A parte das técnicas principais apresentadas em baixo, & concebivel que a bola possa ser jogada com a planta,
calcanhar ou ponta do pé no inicio de uma driblagem ou quando da mudanga de direcgdo. Contudo, j& que ndo
& possivel orientar a bola rapidamente, firmemente e com seguranga desta maneira em distancias longas, estas
técnicas ndo vao ser dirigidas mais além.

Dicas Técnicas

# Incline o torso na direcgao do
movimento.

# Vire o dedo do pé da perna em
jogo para fora & levante-o
ligeiramente quando fizer
contacto com a bola.

@ [Drible a bola com a parte de
dentro do pé, mantendo-a perto

N do pé.

Dicas Técnicas

# Driblar com a parte exterior do pé
e bem adaptada para mudangas
rapidas de velocidade.

® Mao focar s6 na bola, observe
também o campo em sua volta.

# Drible sempre com o pé que esta
mais afastado do seu oponente.

- 7

y 22 X

Dicas Técnicas

& O drible com o peito do pé &
especialmente adequado na
cobertura rapida de areas grandes.

# Alongue o tornozelo para baixo
de forma que a ponta do pé
aponte na direcgio do chao,

% MNao drible a bola muito para

1 frente; ela deve estar sempre

9 sob controle.
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Series Metodicas 1: Driblagem

xercicios Preliminares

EXERCICIO DE ROLAMENTO

Descrigao do Exercicio

# Passe a bola para tras e para diante entre os pés usando
a parte de dentro dos dois pés e tocando a bola uma s0
vez por cada passagem.

% O peso do corpo deve ser colocado nas pontas do pé, e

I ndo nas solas inteiras, .

> -

Dicas Técnicas | Corregbes

# Certifique que a bola ndo & apenas tocada com os pés
mas que & de facto movida pelo campo.

@ Aumente continuamente a velocidade do exercicio.

TRABALHO DE PES RAPIDO

Descrigdo do Exercicio

# Passe a bola para tras e para diante entre os pés usando
a parte de dentro dos dois pés e tocando a bola uma s6
vez por cada passagem,

# Use o tornozelo para acelerar a bola.

Dicas Técnicas | Corregdes

# Variagdes:
4 trabalho de pés rapido no local
&4 movimento para diante
A4 movimento para tras

o

Descrigdo do Exercicio

# Controle de bola enquanto correr em zigue-zague.

# Exige sequéncia de movimentos variados, por exemplo
usar a parte externa do pé esquerdo duas vezes para a
esquerda, entdo a do pé direito duas vezes para a
direita, elc.

b
Dicas Técnicas /| Corregdes
# Varie sequéncias de movimentos e técnicas! Por
exemplo, mudangas de Direcgio com a parte de dentro
do pé, a parte externa do pé, sequéncias de movimentos
diferentes (fotos: 50 o pé esquerdo, alternando entre a
parte de dentro e a de fora do pé).

EW TREINO DE SERIES METODICAS 1
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Series Metodicas 1: Driblagem

e Com Mudanga de Direcgao (45° para 90°)

USANDO UM CONE

Descrigao do Exercicio

#% Drible calmamente em Direcgdo 4 um cone,

# Mudangas dindmicas de Direcgio e aumento de
velocidade em frente ao cone.

# Mudangas de Direccéo usando todas as técnicas de
driblagem,

Dicas Tecnicas / Correcgies

# Use cones maltiplos; se as distancias entre eles séo
pequenas, & necessario menos esforgo e mais
concentracio.

# Precise o timing de mudanga de Direcgdo 4 frente do
cone.

CHUTO A BALIZA COM 45°

Descrigdo do Exercicio

# Os jogadores driblam em Direcgdo a8 um cone,
desviam-se para o lado e chutam a baliza.

#% Depois disso, driblam de volta lentamente através de um
slalom de cones,

Dicas Técnicas | Correcgoes

# O exercicio deve ser praticado usando os dois pés e
todas as técnicas de driblagem (parte interna e externa
do pe, efc.).

# Concentracio & especialmente exigida na driblagem,
nac s0 nos chutos & baliza.

CHUTO A BALIZA COM 90°

Descrigdo do Exercicio

# 0Os jogadores driblam em Direcgdo a um cone, viram-se
num angulo de 90° e chutam a baliza.

# Depois disso, driblam de volta lentamente através de
um slalom de cones.

Dicas Técnicas | Correcgbes

# Driblagem em Direcgio ao cone e a driblagem através
do slalom deve ser feita em paralelo de forma que os
tempos de espera sejam reduzidos.

# Para treinar ambidextria, a driblagem através dos cones
deve ser feita alternadamente para os dois lados

TREINO DE SERIES METODICAS 1
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Series Metodicas 1: Driblagem

&) Com Mudanga de Direcgéo (180°)

USANDO BALIZAS DE CONES

Descrigao do Exercicio

# Use cones para marcar varias balizas.

# Os jogadores driblam de um poste de baliza para o
segundo, driblam & volta desta e levam a bola de volta
para a primeira.

# Técnicas diferentes sdo necessarias para a volta de
180° aperte a bola com a parle interna e externa do pé,
puxe-a com a planta do pé, etc.

@ Distancia entre os cones: cerca de 3m.

Dicas Técnicas | Corregdes

#% Use balizas multiplas: se as distancias entre elas
580 pequenas, & necessario um esforgo menor e
concentracdo maior. Drible lentamente ao mover-se de
uma baliza para a seguinte.

# As balizas ndo devem ser muito largas. Deste modo, mais
voltas de 1B0° precisam de ser completadas.

CHUTANDO A BALIZA

Descrigdo do Exercicio

% Instale cones como na ilustragdo.

# A bola & passada ao jogador colocado no cone mais perto
da baliza, o qual entdo dribla para longe da baliza, faz
uma volta de 1807 em volta do segundo cone,
aproxima-se da baliza e chula quando chegar perto do
primeiro cone.

# Quem passa a bola toma posicio no primeire cone,

enquanto o rematador dribla de volta através do slalom

de cones.

Dicas Técnicas /| Corregbes

# A driblagem entre os cones e através do slalom deve ser
feita em paralelo de modo que os tempos de espera
sejam reduzidos.
# Conserve sempre a bola perto do pé enguanto controlar
e driblar a bola.
# O exercicio deve ser praticado com ambos os pés (para
treinar ambidextros).
# O exercicio pode ser simplificado por abandono da passagem.
Os jogadores comegam com a bola no cone mais perto da
baliza e fazem fila neste cone depois de chutarem a baliza.
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Series Metodicas 1: Driblagem

o Driblagem em Velocidade

COMPETIGCAO DE SLALOM

Descrigao do Exercicio

# Trés equipas em cursos de slalom paralelos; os
jogadores devem estar igualmente posicionados nos
cones de partida. O primeiro membro de cada equipa
dribla através do slalom & da a bola ao seu parceiro, elc.

® Competigio: qual a equipa que vai primeiro completar
trés passagens através do curso de slalom?

Dicas Técnicas / Corregdes

# 0 curso ndo deve ser muito longo & o tamanho das
equipas deve permitir periodos curtos de descanso.

# Pode ser modificado o nivel de dificuldade pela mudanga
das distancias entre os cones.

# Quando os cones estdo espacados igualmente, cada
jogador deve ser capaz de encontrar um determinado
ritrmo.

Descrigdo do Exercicio

# Organize dois cursos de slalom, cada um em frente a uma
baliza com guarda-redes. Nomeie os jogadores, cada um
com bola, em duas equipas e posicione-os detras dos
slaloms.

# Depois do primeiro jogador ter completado o curso e ter
chutado & baliza, o jogador seguinte comega o curso, etc.

% Competicdo: Qual a equipa que & a primeira a completar
a passagem através do curso de slalom? Qual a equipa
que marca mais golos?

Dicas Técnicas / Corregdes

# Variagio: Cada jogador 56 comega quando o treinador
da o sinal; desta maneira, um jogador de uma eqguipa
compete directamente contra um jogador da equipa
oposta. Um golo pelo jogador mais rapido através do
curso de slalom conta a dobrar.

# O nivel de dificuldade pode ser alterado pela mudanga
das distancias entre os cones,

# Quando os cones estao espagados igualmente, cada
jogador deve ser capaz de encontrar um determinado
ritmo.
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Series Metodicas 1: Driblagem

%2 Jogo-Treino 1

JOGO DE APANHADA COM OBSTACULOS

Descrigao do Exercicio

# Divida os jogadores em pares, com uma bola por jogador,
distribua entdo os pares entre os obstaculos feitos de
cones | veja a ilustragio ou foto para a preparagao).

% Jogo de Apanhada: Cada par dribla nos e em volta do
obstaculo, o perseguidor tenta apanhar o seu parceiro
batendo nele levemente.

# Se apanhado, o parceiro torna-se o capturador. Depois
disso, descontrai-se activamente, por ex., fazendo
malabarismos.

Dicas Técnicas | Corregdes

# Momeie os pares de acordo com a sua capacidade de
jogo.

# Os jogadores devem observar as agdes do oponente e
responder com mudangas de direcgdo, s usando a viso
periférica para estar a par da bola.

# Assegure um controle firme da bola.

® Variagdo: Os Jogadores ndo sdo permitidos driblar
através do meio do obstaculo.

Descrigdo do Exercicio

# |Use cones para marcar as varias balizas.

# 0Os jogadores sdo nomeados em pares e colocam-se
dos dois lados da baliza. O perseguidor passa a bola ao
oponente, que vai deixar passar por entre as pernas e
tenta entdo escapar com ela driblando-a através duma
baliza diferente. O perseguidor ndo & permitido correr
através da baliza por onde a bola passou.

Dicas Técnicas /| Corregbes

# As passagens devem ser rapidas assim & mais facil de
mudar para driblagem.

# O perseguidor ndo deve comegar a mover-se em
direccdo ao seu oponente até a bola ter sido intercetada,

# Os malabarismos ajudam na fuga: Requere uma posterior
passagem simulada ou corrida simulada.

# E importante conservar sempre a bola sob controle numa
driblagem em velocidade.
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Series Metodicas 1: Driblagem

0 Jogo-Treino 2
COMPETICAO 1-A-1

Descrigdo do Exercicio

# Marque duas linhas usando cones, com um jogador atras
de cada linha, & um deles com uma baola.

% O jogador com a bola passa ela ao seu oponente, que
entdo tenta dribla-la por cima da linha oposta. O jogador
que passou a bola tenta ganhar a bola de volta e
contra-ataca por cima da outra linha.

# \arios pares podem fazer este exercicio em paralelo
noulras partes do campo.

Dicas Técnicas / Correcgdes

#% A bola deve ser interceptada rapidamente de maneira ao F ~]
jogador ter tempo para obter velocidade suficiente. o Ny W

# Use mudangas de Direcgio do corpo e simulagbes para n L
driblar para a frente do seu oponente. i <X

# Proteja a bola e drible com o pé que esta mais afastado -
do seu oponente.

# Esle exercicio & muito intenso, por conseguinte inclui um
numero suficiente de intervalos!

JOGAR UM JOGO COMPLEXO

Descrigdo do Exercicio

#% As balizas sdo marcadas por cones. Marque dois pares
de balizas opostas com uma largura de 8m cada. Varie as
distancias entre as balizas de acordo com o nimero de
jogadores.

# Divida os jogadores em duas equipas e permita que elas
joguem um jogo de formato livee, Os golos sdo marcados
por driblagem da bola para o outro lado da linha de gaolo.

Dicas Técnicas / Correcgdes

# Treino & mais eficaz com equipas pequenas pois cada
jogador term uma participagio maior. Por conseguinte,
recomenda-se torneios de jogos 4-a-4 ou 5-a-5 com
quatro equipas.

# Ajuste as regras para evitar as equipas em confiar s6 num
Unico jogador, Por exemplo, resultado final = ndmero de
golos pelos diferentes marcadores.
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Series Metodicas 2: Simulacao

e

om a ajuda da simulagdo, cada jogador - independentemente da sua posigao - deve ter a possi-
bilidade de ganhar espacos abertos para seguimento das suas manobras. Os jogadores podem

aprender a dominar técnicas de simulagdo espectaculares durante o seu treino proprio; durante o
treino de instituigdo, o foco deve estar nas simulagdes que podem ser frequentemente aplicadas.

Componentes do Treino de Simulagado

# Movimentos Dindmicos
O movimento enganador deve ser executado com tanta convicgdo que vai enganar o oponente.

# Mudangas de Velocidade
Um consideravel aumento de velocidade deve seguir a simulago de forma que a vantagem momentanea
pode ser usada e o jogador possa passar pelo jogador derrotado.

# Alternativas
Para cada simulagdo, uma alternativa correspondente deve ser aprendida, no caso de o oponente no reagir
a simulagdo como esperado. A alternativa pode ser a repeticio da simulacdo noutra direcgdo (ex., um chuto
fintado repetido), mas normalmente a melhor alternativa & abandonar por completo a simulag&o (se possivel,
s6 chute!).

# Repertorio
Quanto maior a idade e nivel de pericia, maior & o nimero de técnicas de simulacao gue o jogador tem
possibilidade de comandar: se um sé movimento simulador & usado, € mais facil para o oponente se
preparar. Adicionalmente, a simulagdo tem de ser adaptada a situagdo do desafio e espaco disponivel.

€@ Uma Visdo Geral dos Passos Metédicos do Treino de Simulagédo

\
Exercicios .
Preliminares 4

Ao fazer
drible, com
alternativa

y 3 Ao fazer
drible, numa

érea marcada,

tomada de
decisao

4 Ao fazer
y num certo drible, a
(\énguln, oponente um dngulo

Sy
o
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Series Metodicas 2: Simulacao

Dicas Técnicas

& Ao fazer drible, dé um passo
lateral, atras da bola.

# Desloque o peso do corpo para
esta perna.

& Jogue a bola para o outro lado
com a parte de fora do outro pé.

# Variagdo: mudanca dupla de
direcgéo do corpo.

Dicas Técnicas

% Ao fazer drible, d& um passo
lateral para fora sobre e & volta
da bola.

# Desloque o peso do corpo para
esta perna.

& Jogue a bola para o outro lado
com a parte de fora do outro pé.

Dicas Técnicas

% Traga a bola para dentro com a
parte interna do pé.

# Imedialamente, vire o tornozelo
para dentro e jogue a bola na
outra direccdo com o exterior do
MEesmo pé.

& Dé um pulo pequeno para o exteri-
or da perna de sustentacio para
ajudar a mudanga de direcgao,

Dicas Técnicas

@ Ao fazer drible, dé& um passo
lateral para o interior sobre a
bola e dé um passo pequeno no
campo.
# Coloque a perna de sustentagio
para frente, mude o peso corporal
para esta perna  jogue a bola
para o outro lado com a parte de
fora do pé em jogo.
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Series Metodicas 2: Simulacao

l

CHUTO-FINTA 1

Dicas Técnicas

& Ao fazer dribla, finte um chuto.

& Aborte um chuto no ditimo
instante & leve a bola para dentro
com a parte lateral do pé em jogo.

Dicas Tecnicas

% Sem drible, finte um chuto,

% Aborte um chuto no dltimo
instante e leve a bola para fora
com a parte exterior do pé em
jogo.

& Variagao: finge uma passagem.

Dicas Técnicas

% Para fora do drible, puxe a bola
para frente e para dentro com a
planta do pé.

% Passe por cima da bola com a
outra perna.

# Rode a bola do pé do passe por
cima & leve a bola ao longo da
parte interna do pé que vai chutar.

Dicas Técnicas

# Finte um chuto, engquanto dribla
lentamente ou enquanto de pé.

# (Guie a bola com a parte interna
do pé na direcgio da passagem
com finta, conservando o pé na
bala.

# Aponte a ponta do pé para dentro
e comece com a bola no interior,
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Series Metodicas 2: Simulacao

Dicas Técnicas

# Enquanto dribla cologque uma
perna em frente da bola e puxe a
bola ao longo da barriga da perna
com o peito do outro pe.

& Continue a correr & chute a bola

por cima da cabega com o

calcanhar.

Dicas Técnicas

& Engquanto dribla pare a bola com
a planta do pé, assim fazendo
uma volta de 180° por cima da
bala.

% Mude imediatamente de pé por
cima da bola, puxe a bola para
tras com a planta do pé, e vire
na perna em pé na direcgao da
corrida.

Dicas Técnicas

% Enguanto dribla lentamente, passe por
cima da bola com um pé e cologue-o
lateralmente em frente da bola.

& Com a parte interna da ponta do pé da
perna em jogo, puxe a bola na lateral
diagonalmente por tras da pema em
pé.

# \ire a bola do pé fixo na direcgdo da
corrida.

Dicas Técnicas

# Finte um drible para dentro
fazendo um passo por cima da
bola do exterior para o interior.

# Ponha brevemente o pé no chao.

# Jogue a bola com a parte de fora

do mesmo pé na outra direcgio

e acelere para longe.
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Series Metodicas 2: Simulacao

‘) Exercicios Preliminares

ENQUANTO DE PE

Descrigao do Exercicio

# Efectue um movimento de simulagdo em frente & bola
estacionaria, chute a bola ligeiramente para o lado antes
de para-la.

# Faga o mesmo repetidamente.

Dicas Metddicas / Correcgdes

# Esle nivel de competéncia vai ser para ja suplente do
timing certo de uma simulagio Ao fazer drible.

# Esle exercicio permite o treinador intervir com sugesties
corretivas. Pela limitagdo da manobra de simulagdo na
sua esséncia, 0s erros na sua execugio podem ser
reconhecidos prematuramente e devem ser reconhecidos
imadiatamente, antes dos jogadores automatizarem o seu
padrdo de movimento.

DEPOIS DE UM DRIBLE CURTO

Descrigdo do Exercicio

#% Os jogadores driblam livremente no campo.
# Depois de um curto drible, eles levam a cabo
maovimentos de simulagao.

Dicas Metodicas / Correcgdes

# Esle exercicio & muito bem adapatado para o
aguecimento antes da parte principal técnica. Desta
maneira as manobras de simulagio s&o tambéam
praticadas com mais frequéncia e as técnicas reforgadas.

# De preferéncia treinar um ou dois movimentos de

simulagdo extensivamente com jogadores inexperientes,

em vez de movimentos de simulagdo superficialmente.
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Series Metodicas 2: Simulacao

e Ao fazer Drible com Alternativa

NUMA AREA DEMARCADA

Descrigao do Exercicio

#% Use cones para marcar o campo de treino.,
#% Os jogadores driblam no campo e efetuam movimentos
de simulagéo assim como as alternativas respectivas.

Dicas Metodicas / Correcgdes

# Para cada movimento de simulagao, o movimento
alternativo deve ser dominado de modo que se possa
passar pelo oponente em ambos os lados. Mo caso do
corpo mudar de direcgdo com um passo lateral, & a
mudanga dupla de direcgio onde a bola & jogada
eventualmente para o primeiro lado,

Descrigdo do Exercicio

# Posicione os jogadores em dois grupos em frente das
balizas com guarda-redes.

# O primeiro jogador respectivo dribla a bola em direcgio
4 baliza, executa um movimento de simulacio e entdo
remata a baliza.

Dicas Metodicas / Correcgdes

# Planeie aproximadamente cinco a oito metros para dribles
e simulagdes. Tem que haver espaco suficiente para
executar um movimento de simulagdo, mas ndo ha
intengdo numa “corrida de resisténcia™ em direcgdo 2 baliza.
# Faga os jogadores executarem movimentos de simulagdo
dos dois lados e com alternativas,
# Remates rapidos a baliza depois dos movimentos de
simulagdo.
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Series Metodicas 2: Simulacao

<) Ao fazer Drible numa Area Demarcada

CIRCUITO

Desccrigdo do Exercicio

# Marque quatro areas de simulacdes com cones (veja a
ilustracao).

# Circuito de Simulagao: Os jogadores comegam do cone
em frente a8 area demarcada, simulam dentro dessa area
€ COIrem para o proximo cone de “comeco”.

Dicas Metodicas / Correcgdes

#% Com esla estrutura de exercicio, a area para a execugio
do movimento de simulagd & pela primeira vez limitada
e por conseguinte o primeiro passo para praticar o timing
certo da manobra.

COM REMATE A BALIZA

Descrigdo do Exercicio

% Marque duas areas de simulagdo com cones em frente
das balizas com guarda-redes,

# Divida os jogadores em duas equipas iguais e cologue-os
em frente aos recltangulos de cones.

# O primeiro jogador respectivo passa a bola para a area
demarcada, executa um mavimento de simulacdo e
entdo remata a baliza.

Dicas Metodicas / Correcgdes

# Cologue o cone do “comego” t3o perto do campo de
simulago que os jogadores 56 vao precisar de avangar
a bola uma vez. Desse modo concentram-se no
movimento de simulagdo e ndo na driblagem.

TREINO DE SERIES METODICAS 2
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Series Metodicas 2: Simulacao

) Ao fazer Drible, a um Angulo

EM FRENTE A UM CONE

Descrigao do Exercicio
# Demarque uma area de exercicio com cones e cologue
“cones ao acaso” nessa area.

# Os jogadores driblam na area demarcada, executam uma
simulagio em frente ao cone & passam para o lado.

Dicas Metodicas / Correcgdes

# A este nivel de pericia, os movimentos de simulagio ja
devem estar dominados, o foco & agora concentrado na
reducdo do espaco necessanio para simulagdo e na
melhaoria do timing.

# Ao driblar a urmn certo angulo, o oponente desejado &
arrastado para um lado, desse modo o espago no outro
lado fica disponivel para agdo subsequente.

COM REMATES A BALIZA

Descrigdo do Exercicio
#% Use cones para marcar uma linha em frente da baliza
com guarda-redes.

# Posicione os jogadores, cada um com bola, num cone
“comego” em frente a esta linha.
# Um jogador de cada vez dribla em direcgédo dos cones,

executa um movimento de simulagdo e entdo remata &
baliza.

Dicas Metodicas / Correcgdes

# Diminua os tempos de espera montando um exercicio
paralelo em frente & segunda baliza.

# Mem todas as técnicas de simulagdo requerem driblagem
em angulo. Trugues mais dificeis, ex., a Simulagdo de
Okocha, sdo raras vezes aplicaveis em jogos e por

conseguinte devem ser praticadas pelos jogadores
durante os seus tempos livres.
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Series Metodicas 2: Simulacao

) Driblagem a um Angulo, Oponente restricto

DE CONE PARA CONE

Descrigao do Exercicio

# Marque duas linhas com cones, colocando cada um dos
cones de “comego”, um em frente e outro por tras das
linhas.

# Posicione um defesa por linha e divida o resto dos
jogadores com bola por tras dos cones de “comego”.

# O primeiro jogador com a bola dribla num certo angulo
em direcgio ao defesa, simula a frente dele e dribla
para o cone oposto. A segunda ronda comeaga aqui.

Dicas Metddicas / Correcgdes

# O defesa s se move numa linha imaginaria entre os
cones & segue atentamente 0s movimentos de simulagao
de forma a criar espago para o atacante.

# Correcgdes: Drible a um angulo para abrir espagos do
outre lada (foto 1). Movimentos de simulagio dbvios
({foto 2) decidem a distancia ao oponente para que ele
ndo possa tirar a bola antes de ser executada a
simulagdo (foto 3: driblagem muito perto).

COM REMATE A BALIZA

Descrigdo do Exercicio

# Marque uma linha com cones em frente a uma baliza
com guarda-redes, posicione 0s jogadores com bola em
frente ao cone de “comego™.

# Um defesa fica na linha imaginaria, o primeiro jegador
com a bola dribla em &ngulo em direcgdo 4 linha, simula
& acaba com um remate & baliza.

# 0 desefa segue o movimento de simulagdo.

Dicas Metodicas / Correcgdes

# Diminua os tempos de espera montando um exercicio
paralelo em frente a segunda baliza.

# Passagens fluidas: O defesa traz a bola e toma posigao
no cone, o atacante transforma-se no defesa.

# Drible em direcgdo ao cone para encorajar a driblagem
num certo angulo,
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Series Metodicas 2: Simulacao

DE CONE PARA CONE

Descrigdo do Exercicio

#% Preparacdo como se vé na ilustragdo.

# Logo gue o atacante comegar a driblar, o defesa corre
de um cone exterior de“comego” em direcgdo ao centro.

# Se ele para no cone 1, o atacante executa uma manobra
alternativa de simulagdo ou dribla em velocidade,
directamente ao longo da linha.

# Se o defesa corre através do cone 2, o atacante tem de
tentar evita-lo com uma manobra de simulacao.

Dicas Metodicas / Correcgdes

# Tire 0s olhos da bola e observe o comportamento do
defesa.

# 0 defesa pode s6 oferecer o lado da abertura muito
tarde de forma que o atacante ndo se pode preparar
antecipadamente.

# S0 use técnicas de simulagdo apropriadas, algumas
simulagies ndo s8o possivels quando dribla a um certo
angulo.

COM REMATE A BALIZA

Descrigdo do Exercicio

% Como acima, exceto que o remate & baliza & executado
agora como uma acgao de seguimento.

Dicas Metodicas / Correcgdes

# O objective da simulagdo é de deixar o oponente para
tras, ou pelo menos criar espago para si proprio para
uma acg3o de seguimento. Se, contudo, & possivel uma
abertura sem um movimento de simulagdo, drible entdo
para |a da linha, sem precisar fazer uma simulagao!

TREINO DE SERIES METODICAS 2




EXIGENCIAS ATLETICAS

Series Metodicas 2: Simulacao

Ay Jogo-Treino 1

LIMITANDO OS DEFESAS

Descrigao do Exercicio

# Marque uma linha com cones em frente a uma baliza
com guarda-redes.

# Posicione um defesa entre os cones, o qual tem de
defender activamente, mas so se pode mover ao longo
da linha imaginaria.

# 0Os jogadores com a bola podem jogar em volta do
defesa (simulagio / alternativa) e entio rematar & baliza.

Dicas Metddicas / Correcgdes

# Aumento considerdvel da velocidade depois de um
movimento de simulagio.

# Mecessita de um final rpide: ainda que o defesa possa
ndo tentar tirar a bola do atacante atras da linha, deve
ser realizada uma accdo rapida de seguimento.

ALIVIO PARA O ATACANTE

Descrigdo do Exercicio

# Organize dois trigngulos de cones, use dois lados como
balizas (veja ilustragaa).

# Posicione os jogadores com bola no cone do “comego”
em frente do terceiro lado do trigngulo.

# Posicione um defesa em cada tridngulo de cones.

# Cada jogador dribla num angulo em direccdo ao defesa e
entdo dribla pelo meio de um dos cones da baliza.

Dicas Metodicas / Correcgdes

# 0 defesa pode reagir dentro do tridngulo e ndo pode
confrontar o atacante em frente dele.

# Adapte o tamanho das balizas de cones em relagio ao
nivel de pericia dos jogadores.

# Os atacantes devem observar 0s movimentos do defesa
cuidadosamente e identificar de que lado & mais facil
atacar,
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Series Metodicas 2: Simulacao

e Jogo-Treino 2 <

Descrigao do Exercicio

#% Organize duas balizas com guarda-redes em frente um do outro.

#% Divida os jogadores em duas equipas e posicione-os perto
das balizas, uma equipa com bola.

#% O primeiro jogador com bola passa ao seu oponente no
lado oposto; este controla a bola e tenta jogar a bola a
volta do passador, o qual por sua vez ja avangou no
campo, para ter a possibilidade de rematar na sua baliza.
O passador contra-ataca depois de ganhar a bola.

# Repita este processo até que cada membro das duas
equipas tenha tido uma oportunidade.

Dicas Metodicas / Correcgdes

# Cologue as balizas bermn longe uma da outra de forma
que o remate depois do 1-a-1 ndo & chutado de uma
distancia muito curta.

# Procure o caminho mais direto para a baliza e para um
remate rapido.

# Entregue uma simulag3o se o caminho para a baliza ndo
estiver abstruido (veja treino em tomada de decisdo)!

JOGAR UM JOGO COMPLEXO

Descrigdo do Exercicio

#% Posicione duas balizas com guarda-redes ao lado uma
da outra, marque na direcgio oposta uma linha de
conta-atague.

# Duas equipas cada uma com trés jogadores compete
uma contra a outra; jogadores azuis jogam as duas
balizas, jogadores vermelhos atacam para |a da linha
de drible.

# Golos marcados depois de simulagéo valem o dobro.

# Mude os lados depois de meia hora.

Dicas Metodicas / Correcgdes

# O tamanho das equipas deve ser pagueno para permitir
espaco suficiente para manabras individuais. Por isso,
use outros seis jogadores para conduzir outro exercicio
paralelo de simulagio, ou levar a cabo um torneio.

# Tantos jogadores quanto possiveis devem tentar realizar
manobras individuais,
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Series Metodicas 3: Passagem 1 - (Bolas Baixas)

‘Passagem é a téchnica elementar do jogo de futebol moderno. Uma preparacido segura do
jogo e passos directos rapidos necessitam de timing correto, pontaria certeira e a pericia
para alterar o poder do chuto. Passagens precisas a alta velocidade e sob pressédo do
oponente devem ser dominadas.

Componentes de Treino das Técnicas de Passagem

# Sequéncia de Movimentos Corretos
E imprescindivel, especialmente durante o treino basico, que seja observada a implementagao correta
da tecnica, pois erros durante as sequéncias de movimentos basicos podem impedir o desenvolvimento
de pericia e s80 mais tarde dificeis de serem eliminados.

# Técnicas Diversas
Passagens com o calcanhar, a ponta do pé ou a cabega sdo usadas durante o jogo. As técnicas de
passagem referidas abaixo sdo geralmente as mais usadas, permitindo passagens mais controladas e por
isso devem ser dominadas.

# Preciséo
A prioridade & de apontar com a maior precisdo possivel. A forga da passagem ndo deve afetar a precisao.

# Distancias Diversas
No jogo de futebol moderno as passagens curtas sdo jogadas na maioria devido a uma falta de espaco livre,
no entanto em situagtes de contra-ataque ou depois de mudanga de extremos, devem ser dominadas as
passagens longas. Para a passagem ndo ser interceptada, a forga da passagem deve ser ajustada de acordo
com a distancia.

€@ Uma Visdo Geral dos Passos Metédicos do Treino de Passagem
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TREINO DE SERIES METODICAS 3



I
EXIGENCIAS ATLETICAS

Seéeries Metodicas 3: Passagem 1 - (Bolas Baixas)

RO DO PE

COM A PARTE DE DENT

.

Dicas Técnicas

& Perna de apoio: joelho ligeiramente
inclinado, pé ao lado da bola, ponta
do pé aponta na direcgdo do chuto.

& Perna de jogo: Aponte a ponta do
pé para fora, ligeiramente puxado
para dentro & fechado.

& Chuto: Perna do pontapé em angulo
& oscile para frente em direcgéo ao
chuto.

-
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Dicas Técnicas

% Foto 1: A perna de apoio esta
atras da bola, ndo ao lado dela.
O joelho & esticado!

& Foto 2: A bola é so pontapeada
com a ponta do pé! O chuto ideal
para uma passagem cerleira
feita com a parle de dentro do
pé&, devido a esta ser a parle
mais larga dele.

Dicas Técnicas

& Uma passagem alta & imediatamente
passada para frente depois de chegar
a0 solo.

# Técnica do chuto da parte inlema do
pé, mais dificultada devido ao timing.

# Variagbes do chute: pontapeie acima
do centro da bola (baixo), centro
(meia-aliura) e baixo do centro
(alto).

Dicas Técnicas

& Adequado para uma passagem
dissimulada numa distancia pequena.

# Pemna de apoio: joelho ligeiramante
inclinado, pé em passo largo a0 lado da
bola.

& Perna em jogo: Ponta do pé esticada,
apontando diagonalmente para frente.
A bola é jogada para 13 da pema de
apoio usando a parte de fora do pé.
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Series Metodicas 3: Passagem 1 - (Bolas Baixas)

' Exercicios Preliminares

“BALIZAS DE PERNAS"

Descrigao do Exercicio

# Exercicio com parceiro: Um jogador senta-se com as
pernas bem abertas e esticadas, o segundo jogador
tenta chutar cuidadosamente a esta “baliza de pernas”.

% Rotagao da tarefa depois de 20 chutos,

Dicas Metodicas / Correcgoes

@ Varie a distancia dos chutos de acordo com o nivel de
pericia individual dos jogadores.

# Tome alencdo a uma execugao correla logo desde o
principio! Este exercicio deve ser praticado com os dois

pés.

CHUTOS AS PERNAS
R R RLXREDBBLLLBDBDBBEBLELLBBLBLAD =
Descrigdo do Exercicio
# Exercicio com parceiro: O jogador com posse da bola
pontapeia para as pernas do jogador situado em frente
dele.
# Clual o primeiro a marcar dez golos?

Dicas Metodicas / Correcgoes

# Varie a distdncia dos chutos de acordo com o nivel de
pericia individual dos jogadores.

# Tome atencio a uma execucdo correta logo desde o
principio! Este exercicio deve ser praticado com os dois

pés.

PASSAGEM CONTRA A PAREDE

Descrigdo do Exercicio

# 0 jogador chuta a bola estacionaria contra a parede de
farma que ela ressalta de volta para ele.

Dicas Metddicas / Correcgdes

# Este exercicio & adaptado perfeitamente para treino

individual, que complementa as unidades de treino e
ajuda o jogador em alcangar um processo de
aprendizagem ideal.
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Seéeries Metodicas 3: Passagem 1 - (Bolas Baixas)

e Enquanto de Pé —

“RUELAS"” COM BALIZAS DE CONES

Descrigao do Exercicio

#% Posicione os jogadores em pares em frente um do
outro, balizas de cones preparadas entre eles.

% O jogador com a bola passa a bola ao seu parceiro
através da baliza de cones.

# O parceiro para a bola e passa entdo de volta a bola
estaciondria.

# Qual o par que primeiro chuta 30 golos?

Dicas Metodicas / Correcgdes

# Esle exercicio pode se lornar mais dificil, fazendo duas
modificacies: estreite as balizas de cones e aumente a
distancia da passagem exigindo mais precisdo e mais
forga atras do chuto.

# Abandone a competicio se a execugdo das passagens
& apressada demais e por conseguinte muito imprecisa.

# Treino de todas as técnicas de passagens.

COM REMATE A BALIZA

Descrigdo do Exercicio

% Os jogadores com bola colocam-se em frente a uma
baliza com guarda-redes.

# Um joegador coloca-se a uma maior distancia da baliza.

# O primeiro jogador com a bola faz a passagem para o
jogador sem a bola, que guarda a bola e remale a baliza.

# O passador alterna a posigdo com o receptor da
passagem.

Dicas Metodicas / Correcgdes

# Adapte as respectivas distancias s balizas de acordo
com o8 niveis de pericia dos jogadores.

# Deixe grupos pequenos treinar paralelamente uns aos
outros para diminuir o tempo de espera. A técnica é
treinada mais eficientemente por meio de repeticies
frequentes.

# Mao sobrecarregue e desencoraje os jogadores por meio
de excessivas comecgdes: o foco deste exercicio @ a
passagem, ndo a técnica de remate a baliza.
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Seéries Metodicas 3: Passagem 1 - (Bolas Baixas)

Ao fazer Drible

EM BALIZAS DE CONES

Descrigao do Exercicio

# Organize varias balizas de cones no campo de treino.

% Divida os jogadores em pares com uma bola por par.

# s pares correm para o campo de treino & passam a bola
uns aos outros através das balizas de cones.

# Eles podem nao passar a bola repetidamente atraves da
mesma baliza-cone em sucessio.

Dicas Metodicas / Correcgdes

# E necessario um nivel mais alto de pericia, pois a bola
ndo esta mais estacionaria. Por conseguinte, peca
inicialmente por uma velocidade de driblagem lenta e
limite as correcgdes A posicdo da bola e ao timing da
passagem.

COM REMATE A BALIZA

Descrigdo do Exercicio

# Posicione os jogadores com a bola ac lado duma baliza
com guarda-redes e um jogador sem bola em frente &
baliza.

# O primeiro jogador ao lado da baliza dribla a poucos
passos da linha do golo para o campo e depois passa a
bola sem drible ao jogador sem bala.

# Esle jogador apanha e controla a bola e depois remata &
baliza. Entéo as posigdes e tarefas sdo trocadas.

Dicas Metodicas / Correcgdes

# Aumente a dificuldade: o receptor da passagem deve
maver uns passos para a esquerda ou direita antes da
bola ser passada. O objetivo & gue o passante tire os
olhos da bola durante a passagem para o receptor,
para ser capaz de passar a bola com precisio.
Geralmente, o receptor da passagem estipula quando
e para onde a passagem deve ser feita,
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Seéeries Metodicas 3: Passagem 1 - (Bolas Baixas)

6 Jogo Direto —
NUM TRIANGULO

Descricrigdo do Exercicio

#% Posicione os jogadores ao lado dos cones (veja ilustragio).

% O primeiro jogador passa a bola para o jogador no cone
proximo, que deixa a bola ressaltar e corre em volta do
cong na direcgdo do lerceiro cone.

# O primeiro jogador passa a bola no trajeto do segundo
jogador & move-se em direccdo ao segundo cone. O
segundo jogador passa a bola ao lerceiro jogador, e o
procedimento & repetido.

e

Dicas Metodicas / Correcgdes

# Deixe a bola ressaltar em direcgéo ao centro do triangulo
de modo que o angulo do chuto & mais facil para o
jogador seguinte.

# Alterne o poder do chuto: uma primeira passagem
enérgica, amortecendo-a ao mesmo lempo que a deixa
ressaltar, seguido por uma passagem medida no caminho
do jogador em corrida, etc.

# Depois de uma fase pequena de familiaridade entre
posigio 3 e posigdo 1 use o procedimento da passagem
em vez de driblagem.

COM REMATE A BALIZA

Descricrigdo do Exercicio

% Posicione os jogadores ao lado dos cones (veja ilustragao).

% O primeiro jogador ao lado da baliza passa para o
jogador directamente em frente dele, que vai deixar a bola
ressaltar de volta.

# Entdo o primeiro jogador passa a bala devolvida
diretamente ao jogador central, que a apanha e controla
e remalta 4 baliza. Cada jogador transita uma posigdo; o
mesmo procedimento do outro lado.

Dicas Metodicas / Correcgdes

# O jogador que recebe a primeira passagem deve deixar
a bola ressaltar na direcgio da baliza de modo que o
angulo para a passagem seguinte se torne mais facil.

# Certifique-se que as varias técnicas de passagem foram
usadas.
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Series Metodicas 3: Passagem 1 - (Bolas Baixas)

=¥ Jogo-Treino 1
REDUZINDO OS DEFESAS

Descrigao do Exercicio

# Marque guadrados com cones, posiciong um atacante
em cada cone e cologue dois defesas no centro.

# 4-3-2, os atacantes passam a bola uns aos outros ¢ mais
direto possivel. Os defesas so podem andar!

# Se um atacante perde a bola, ele troca posigdes com o
defesa que esta no centro por mais lempo.

s Bl EE

e o e e T ———
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Dicas Metddicas / Correcgdes

# 0Os atacantes devem usar todo o tamanho do campo de
treino.

# 0 passador deve sempre ter trés oportunidades de
chutos: um de cada lado, outro diagonalmente.

# Adapte o tamanho do campo ao nivel de pericia dos
jogadaores,

NUMERO DE ATACANTES EXCEDE O DE DEFESAS

Descrigdo do Exercicio

% Trés jogadores por equipa; jogue contra duas balizas
com guarda-redes.
# A equipa de defesa s6 pode ter dois jogadores em campo;
o terceiro jogador tem que esperar ao lado da baliza.
# Depois de um golo pelos atacantes ou depois de os
defesas interceptarem a bola e a passarem ao
guarda-redes, faga a rotagio das larefas dos atacantes
e defesas.

Dicas Metodicas / Correcgdes

# A equipa de ataque pode usar o seu maior ndmero de
jogadores em relagdo 4 equipa de defesa para criar
oportunidades de remates a baliza. Nenhuma corrida
a solo excessivamente precipitadal

# Mumero de jogadores consecutivamente; assim & nitido

qual & o defesa a deixar em seguida o campo.

o e e e e e e
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Seéeries Metodicas 3: Passagem 1 - (Bolas Baixas)

o Jogo-Treino 2 <

DIFICULDADE DIMINUIDA PELA ADIGAO DE BALIZAS

Descrigao do Exercicio

% Marque um campo de treno com quatro balizas-cones.
#% 3-a-3 jogam nessas balizas.

Dicas Metodicas / Correcgdes

# Os atacantes t&m de criar oportunidades de golos
atraveés da mudanga rapida de ac¢lo para uma parte
diferente do campo.

# Use o tamanho do campo de treino e solte umas
passagens longas.

JOGAR UM JOGO COMPLEXO

Descrigdo do Exercicio

% Marque um campo de treino com duas balizas com
guarda-redes.

# 5-a-5 (4-a-4) jogam uns contra 05 outros nas duas
balizas.

Dicas Metodicas / Correcgdes

# Mao nomear equipas muito grandes, de modo que cada
jogador tenha uma parte ativa no jogo

# Se o campo de treino é pequeno, entdo as passagens
da equipa oposta devem ser feitas sob pressio extrema.
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Séries Metodicas 4: Controle de Bola 1 - (Bolas Baixas)

‘Retengao e Controle da bola nao significa s6 parar a bola. Antes de fazer contacto com a bola,
o oponente tem de ser despistado, no contacto com a bola esta tem que ser jogada nadireccao
do jogo, enquanto protegida do oponente.

Componentes do Treino de Retengio e Controle de Bolas Baixas

# Afastamento do Oponente
Atraves de uma corrida simulada como movimento de abertura, o jogador deve-se afastar do seu oponente e
ganhar um espacgo aberto e uma vantagem estratégica.

# Com Mudangas de Direcgdo do Corpo
Se possivel, combine todas as retengdes de bola com mudangas de direccio do corpo para ganhar algum
espago livre.

# Protegendo a Bola
Se o receptor da passagem esta sob pressdo do oponente e ndo tem espaco livre suficiente para jogar a
bola recebida, ele tem que proteger a bola colocando-se lateralmente em relagdo ao seu oponente, retendo
a bola com a parte exterior do pé para |4 do seu oponente e protegendo-a com o seu corpo.

# Velocidade do Jogo
A velocidade do jogo pode nao diminuir por meio de retengio e controle da bola, de preferéncia deve aumentar.

# Acgoes Subsequentes
Enguanto retém a bola prepare uma acg8o de seguimento. Idealmente, um oponente em aproximagdo pode
ser driblado de volta. A retengdo e controle de bola na direcgdo do jogo prepara para a driblagem, passagem,
cruzamento ou remate a baliza.

€@ Uma Visdo Geral dos Passos Metodicos do Treino de Retengdo & Controle de Bolas Baixas
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For a do Pé em
movimente
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Series Metodicas 4: Controle de Bola 1 - (Bolas Baixas)

COM A PARTE DE FORA DO PE

Dicas Metodicas

& O joelho da perna de apoio esta
dobrado ligeiramente.

& A ponta do pé da perna em jogo
esta ligeiramente puxado para
tras e virado para fora.

% Para amortecer a forga da bola,
toque a bolacomo pé eem
contacto descontraia ligeiramente
0 pé.

I

Dicas Metodicas

& A ponta do pé da pema em jogo
esta virada para baixo e para
dentro,

% Para amortecer a forga da bola,
toque a bola com o pé & em contacto
descontraia ligeiramenteo pé.

# Folos: Protegendo a bola (mas:
vire o ombro na direccio do seu

¥ oponents, portanto blogueando-ol)

ATRAS DA PERNA DE APOIO
T

Dicas Metddicas

# O joelho da perna de apoio esta
dobrada ligeiramente; a parte
superior do corpo esta
ligeiramente inclinada para tras.

# Faga a retengdo da bola com a
parte de dentro do pé (veja
acima) & guie a bola para tras da
perna de apoio amortecendo-a
ao mesmo tempo.

MUDANGA DE DIRECGAO DE 180°

Ve v

Dicas Metddicas

# O joelho da perna de apoio esta
dobrada ligeiramenie; a parte
superior do corpo esta
ligeiramente inclinada para tras.

& Faca a retengio da bola com a
parte de dentro do pé (veja
acima) e guie a bola numa

5 mudanga de direcgdo de 180°
| enquanio a amortece.
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Series Metodicas 4: Controle de Bola 1 - (Bolas Baixas)

) Exercicios Preliminares enquanto de Pé

“NAS RUELAS"

Descrigao do Exercicio

# Divida os jogadores em pares, cada par com uma bola.

# Os pares ficam afastados cinco metros e passam a bola
um para o outro.

# 0 jogador receptor recebe a bola com a sua perna em
jogo & no momento de contacto da bola, puxa levemente
a parna para tras de forma a que a bola seja protegida e
ficar localizada o mais perto possivel do pé.

Dicas Metddicas / Correcgdes

# 0O ponto deste exercicio & ensinar aos jogadores os
movimentos basicos de relengio de bola e a sensagao
necassaria pela bola & treinado.

# Se a bola ressalta no pé, ou a perna em jogo fol posta
para a frente tarde demais, desse modo ariginando uma
espécie de passagem curta, ou o amortecimanto da bola
com a perna em jogo nao foi suficientemente
pronunciada.

EM FRENTE A UMA PAREDE

Descrigdo do Exercicio

# O jogador chuta a bola contra uma parede e retém a
bola ressaltada com a parte de dentro e de fora do pé.

Dicas Metodicas / Correcgdes

# O exercicio & adaptado perfeitamente para treino
pessoal, que complementa as unidades de treino e
ajuda o jogador a obler um progresso na aprendizagem
ideal.
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Series Metodicas 4: Controle de Bola 1 - (Bolas Baixas)

e Com a Parte de Dentro do Pé enquanto em Movimento

“NAS RUELAS"

Descrigdo do Exercicio

# Divida os jogadores aos pares, cada par com uma baola;
cada par separado por 15m.

# Os jogadores correm em direccdo uns aos outros, o
jogador com a bola passa essa ao Seu parceiro, que a
retém e a controla com a parte de dentro do seu pé,
enguanto se move para frente.

# Cada jogador da uma volta quando atinge o oulro cone
e eles lrocam de tarefas.

9

Dicas Metodicas / Correcgdes

# Continue com velocidade lenta de corrida; as passagens
nao devem ser jogadas com tanta forga.

# Aretencio e controle de bola deve fluir com o movimento
de corrida.

# 0 passador deve correr em direcgio ao seu parceiro, o
qual entdo deve reter e controlar a bola de lado.

REMATANDO A BALIZA

Descrigdo do Exercicio

# Posicione dois grupos de jogadores, cada um com bola,
dos dois lados duma baliza com guarda-redes; posicione
um jogador sem bola num cone centralmenle colocado
em frente & baliza.

# O jogador sem a bola corre em direcgdo a baliza, o
primeiro jogador com a bola passa-lhe a bola enguanto
ele corre.

# O jogador receplor retem e controla a bola com a parte
de dentro do pé e em movimento remata a baliza.

Dicas Metodicas / Correcgdes

# (s jogadores ja devem ler preparado o remate  baliza
quando retém e controlam a bola.
# Variages de retengdo com a parte de dentro do pé:
4 Se a passagem é do lado esquerdo, retém com a parte
de dentro do pé direito, guia a bola para dentro e para
a frente e chute com o pé esquerdo (e vice versa).
4 Retenha a bola, leve-a em frente, e chute com o
mesmo pé (veja fotos).
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Series Metodicas 4: Controle de Bola 1 - (Bolas Baixas)

om a Parte de Fora do Pé enquanto em Movimento

“NAS RUELAS"

Descrigao do Exercicio

% Divida os jogadores em pares, cada par com uma bola;
cada par separado por 15m.

% Os jogadores correm em direccdo um ao outro, o jogador
com a bola passa a bola ao seu parceiro, que a retém &
controla-a com a parte de fora do seu pé engquanto se
move para frente.

# Quando alcanga o outro cone cada jogador da meia
volta e depois trocam tarefas.

Dicas Metodicas / Correcgdes

# Continue com velocidade lenta de corrida; as passagens
n&o devem ser jogadas com tanta forga.

# A retencdo e controle de bola deve fluir com o
movimento de corrida.

# 0 passador deve correr em direcgio ao seu parceiro, o
qual entdo deve reter e controlar a bola de lado.

REMATANDO A BALIZA

Descrigdo do Exercicio

# Posicione dois grupos de jogadores, cada um com uma
bola, dos dois lados duma baliza com guarda-redes;
posicione um jogador sem bola num cone colocado
centralmante em frente 4 baliza.

# O jogador sem a bola corre em direcgio & baliza, o
primeiro jogador com a bola passa-lhe a bola enquanto
ele corre.

% O jogador receptor retém e controla a bola com a parte
de fora do pé e em movimento remata a baliza.

Dicas Metodicas / Correcgdes

% Os jogadores ja devem ter preperado o remate A baliza
quando retém e controlam a bola.
® Variagdes de retengdo com a parte de fora do pé:

4 Passagem da frente: Retenha e controle com a parte
de fora do pé esquerdo edirija-se para a esquerda
com o pé mais afastado do seu oponente).

4 Passagem de lado: Passagem da esquerda, retenha
e controle com a parte direita externa do pé direito e
dirija a bola para a direita e vice-versa.
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Series Metodicas 4: Controle de Bola 1 - (Bolas Baixas)

o Com Viragem

PARTE INTERNA DO PE

Dicas Técnicas

#% Vire ligeiramente para fora a ponta do pé do chuto,
retenha e controle a bola enguanto guiando-a em volta
da perna de suporte.

#% \fire o corpo a bola no pé de suporte.

PARTE EXTERNA DO PE

Dicas Técnicas

# \ire ligeiramente para dentro a ponta do pé do chuto,
retenha & controle a bola guiando-a lateralmente para
tras.

# Vire o corpo & bola no pé de suporte.

COM SIMULACAO

Dicas Técnicas

# Exactamente antes de reter e controlar a bola, desvie-se
para um lado.
# Retenha e controle a bola no outro lado.

COM A PARTE DE DENTRO

Dicas Técnicas

# Enguanto retém e controla a bola com a parte de dentro
do pé, conduza-a para longe & para tras com a sua
perna em jogo, amortecendo a velocidade da bola, mas
nao mudando a sua direcgdo. Ao mesmo tempo faga giro

de 180" na bola do seu pé de apoio.

ATRAS DA PERNA DE APOIO

Dicas Técnicas

#% Enguanto retém a bola com a parte de dentro do pe,
conduza-a com a permna em jogo por tras da perna de
apoio.

# Mude ligeiramente o peso para tras; vire-se para o lado
da perna de apoio.
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Series Metodicas 4: Controle de Bola 1 - (Bolas Baixas)

- &2 Jogo-Treino 1

LIMITACAO DE DEFESAS

Descrigao do Exercicio

# Posicione um atacante @ um defesa em frente a uma
baliza com guarda-redes; em frente deles posicione os
joegadores com bola.

% O atacante solta-se do defesa com uma corrida de
simulagao, entdo rétem e controla a passagem do
primeiro passador.

# (O defesa 56 pode exercer pressdo no atacante, que vai
tentar rematar a baliza, depois do primeiro contacto do
atacante com a bola.

# Subsequentemente trogue posicbes e tarefas.

Dicas Metddicas / Correcgdes

% Ao primeiro contacto com a bola, controle-a
imadiatamente & guie-a na direcgio desejadal

# Tenha uma vantagem inicial desviando o corpo antes
de reter e controlar a bola.

# Use todas as técnicas de acordo com a situagdo: vire
em volta do defesa, se ele estiver muito perto, a tentar
obter de outra maneira uma posigao frontal.

ATACANTES EXCEDEM OS DEFESAS

Descrigdo do Exercicio

# O mesmo sistema anterior.

# Depois do passador passar a bola ao alacante, ele
joga um 2-a-1 junto com o atacante.

# Nao ha reslriges para o jogo do defesa.

# Trogue posicdes e tarefas depois da marcagio de golo.

Dicas Metodicas / Correcgdes

# O atacante deve decidir de acordo com a situagdo se
ele precisa passar a bola de volta ao seu parceiro ou
deve tentar e rematar ele proprio a baliza. Ele pode
ndo se limitar a uma sé possibilidade antes de reter e
controlar a baola.

# Limite de tempo! Nenhuma passagem de bola para tras
e para diante em frente da baliza, de preferéncia use a
vantagem numérica e remate rapidamente a baliza.

# E aplicada a lei de fora de jogo!
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Series Metodicas 4: Controle de Bola 1 - (Bolas Baixas)

G Jogo-Treino 2

DURANTE UM 1-A-1

Descrigao do Exercicio

#% Organize duas balizas com guarda-redes em frente
uma da outra; tenha um atacante e um defesa em
campo.

% 0 guarda-redes na primeira baliza passa ao alacante,
que retem e controla a bola e tenta marcar golo na
outra baliza.

# Se o defesa roubar a bola, ele conlra-ataca na direcgéo

da primeira baliza.

Dicas Metddicas / Correcgdes

# Cada jogador deve jogar varias vezes na posicio de
atacante e defesa.

# Esle exercicio & muito intenso, por isso planeie tempo
suficiente de relaxamento entre as rondas.

# Tente rapidamente marcar um golo!

JOGAR UM JOGO COMPLEXO

Descrigdo do Exercicio

# Divida os jogadores em guatro equipas de quatro
jogadores cada, com duas equipas no campo de treino.
Tenha dois jogadores por equipa no campo e dois nas
linhas laterais opostas como passantes.

% 2-a-2 no campo. A equipa que consegue passar a bola de
um passador para outro sem perder aposse dela, recebe
um ponto.

# Mao ha limite no nimero de contactos com a bola
pelos jogadores em campo.

__.-—.u':-ﬂ_ s

Dicas Metddicas / Correcgbes

# Duragio de uma ronda & de 2-3 minutos, entdo trogue
posigdes e tarefas dos jogadores no campo e os
passantes.

# Realize rondas como torneio de motivagio entre as
quatro equipas.

# Os defesas podem ndo se limitar somente a marcar o
segundo atacante, Por isso, dé um ponto extra se os
defesas ndo fizeram contactos com a bola em cinco
passos consecutivos.,
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Series Metodicas 5: Passagem 2 - (Bolas Altas)

Passagens altas e chutos enrolados (curling), especialmente quando usados como
cruzamentos, sdo pontapeados com a parte de dentro do pé (ocasionalmente com a parte de
fora do pé). Ja que diferem os seus usos técnicos, a técnica de dar pontapés na bola com a
parte de dentro do pé vai ser descrita separadamente do pontapé com o peito do pé.

Componentes do Treino da Técnica de Pontapé com a parte de dentro do pé

# Distancia da Passagem
A bola pode ser pontapeada a uma distancia grande usando a parte de dentro do pé. Com esta técnica, o
jogador pode chutar a baliza, fazer uma passagem longa a cruzar o meio campo quando contra-atacando,
ou escapar de uma situagdo de pressao.

# Altura da Passagem
Usando a parte de dentro do pé para pontapear a bola permite que a altura da passagem seja variada. Este
aspecto da tecnica & de importancia particular quando um oponente blogqueia o caminho ao longo do campo,
visto que a bola pode passar por cima da sua cabega. Isto & também possivel com a parte interior larga do
pé ou com o pontapé com o peito do p&, mas o caminho aéreo da bola e por conseguinte o local onde vai
cair néo séo prediziveis exatamente com estas técnicas, o que torna dificil para o companheiro de equipa
reter e controlar a bola.

# Efeito (Spin)
Uma grande vantagem desta técnica é a de ser possivel de fazer um efeito com a bola com uma pancada
leve fora do centro. O fendmeno que a bola em rotagdo faz uma curva arqueada em véo € muitas vezes
usado taticamente e vai por isso ser clarificado em maior detalhe.

€@ Uma Visdo Geral dos Passos Metodicos do Treino de Pontapé com a Parte de Dentro do Pé

Exercicios
Preliminares

Jogo-Treino '
i

Ao fazer Bola Parada
Drible com Efeito
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Series Metodicas 5: Passagem 2 - (Bolas Altas)

Usos taticos de Pontapear com a Parte de Dentro do Pé e Efeito (Spin) Adicionado

# Situagdo Padriao
Pontapés livres perto da baliza e especialmente pontapés de canto sdo normalmente pontapeados com a
parte de dentro do pé e com efeito adicionado. Com pontapés livres (diretos) da area central em frente da
baliza, o efeito & usado para rodear a parede e enrolar a bola para a baliza. Do lado do campo a bola vai ser
pontapeada ou para |d do guarda-redes numa érea entre a drea de golo e o local da penalidade ou, se os
colegas da equipa estdo mais afastados do golo, para o caminho dos colegas de equipa, mas por tras dos
defesas. Variagdes taticas com pontapé: enrole a bola para longe do guarda-redes ou em direc¢éo & baliza.

# Em Jogo
Enguanto se joga, o pontapé com efeito
& usado muitas vezes em passagens
cruzadas no campo ou passagens
longas que alcangam o meio campo.
Esta técnica &€ de importancia particular
guando um atacante tem varios
marcadores proximos assim ele & capaz
de construir oportunidades de golo
chutando pontapés com efeito em volta
dos defesas e no caminho dos colegas

de equipa.

I -

Dicas Técnicas

% Corra diagonalmente em direcgio
a direcgio planeada do pontapé.

& Cologue a perna de apaio de
lado por tras da bola.

& Alongue o tornozelo da perna do
pontapé, volte-o levemente para
fora & feche-o, dé& um pontapé na
bola com a parie de dentro do pé.

% Facga o seguimento com a perna

g do pontapé. J

b, N

Dicas Técnicas

& Alongue o lorozelo da perma do pontapé,
volte-o levemente para dentro e feche-o0,
quando faz contacto com a bola,

# Coloque a perna de apoio de lado
por tras da bola.

# D& um pontapé na bola com a
parte de fora do pé.

# Faga o seguimento com a perna

9 do pontapé.
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Seéries Metodicas 5: Passagem 2 - (Bolas Altas)

Exercicios Preliminares

EXERCICIO COM PARCEIRO

Descrigao do Exercicio

% Divida os jogadores aos pares & dé uma bola a cada par.
# Os parceiros passam a bola uns aos outros, dando
pontapés com a parte de dentro do pé.

Dicas Metodicas / Correcgdes

# Treine com bolas leves por um curlo periodo, ainda que
com jogadores mais velhos.

# Ajusle a distdncia entre os jogadores de acordo com o
nivel de pericial O objetive & passar a bola de modo que
O parceira a possa receber no ar.

# Ambos os pés devem ser usados para dar pontapés
durante este exercicio.

# Aproxime-se da bola 2 um angulo.

COM REMATE A BALIZA

Descrigdo do Exercicio

# Com um pontapé com a parte de dentro do pé remate
a baliza com a bola parada.

Dicas Metodicas / Correcgdes

# Ajuste a distdncia 4 baliza de acordo com o nivel de
pericial O objetive & rematar a bola na rede sem ela
tocar primeiro o chao.

# Mais dificuldade: tente acertar na barra transversal da
baliza.

# O jogador deve tentar tipos diferentes de pontapés (com
ou sem efeito).

# Ambos os pés devem ser usados para dar pontapés
durante este exercicio.
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Series Metodicas 5: Passagem 2 - (Bolas Altas)

e Bola Parada

EM LINHAS OPOSTAS

Descrigao do Exercicio

#% Dois jogadores situados um em frente ao outro, um
deles com bola. A distancia entre eles depende do
nivel de pericia.

% Margue uma baliza usando cones a meia distancia
entre os dois jogadores e cologue um jogador na linha
de golo.

# Dando um pontapé na bola fora de jogo com a parte de
dentro do pé, os jogadores exteriores t&m de passar a
bola um ao outro de maneira gue o jogador no centro
tem oportunidade de a interceptar.

Dicas Metodicas / Correcgdes

# Substitua regularmente o jogador no centro.

# Aumente a dificuldade: o jogador no centro pode
também usar as maos e bragos para interceplar a bola.

# Organize uma competicdo: Cada jogador tem dez
(quinze) tentativas. Cujas passagens com a parte de
dentro do pé sdo menos interceptadas?

COM REMATE A BALIZA

Descrigdo do Exercicio

#% Posicione o jogador B na linha de golo duma baliza de
10m de largura marcada por cones, Esta baliza esta
16m em frente da baliza atual.
# Jogador A tem a bola e esta a 30m de distancia da baliza.
# A deve tentar dar um pontapé na bola com a parte de
dentro do pé por cima do jogador B de uma maneira
que a bola ndo toque na rede da baliza.
# B deve tentar interceptar a bola.

Dicas Metodicas / Correcgdes

# Aumente a dificuldade: Posicio B mais perto da baliza.
# Organize uma competicdo:

4 B intercepta a bola; 0 pontos

4 Bola pousa na baliza: 1 ponto

4 Bola bate na rede sem ressalto: 2 pontos
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Series Metodicas 5: Passagem 2 - (Bolas Altas)

&%) Bola Parada com Efeito

A UMA BALIZA DE CONES

Descrigao do Exercicio

# Posigio B na linha de golo de uma baliza marcada com
cones,

# Cologue outro cone na extensao da linha de golo.
Jogador A com bola, é colocado neste cone

# A tenta um pontapé enrolado (curling) para B.

% B devolve a bola.

Dicas Metddicas / Correcgdes

# Diminua a dificuldade:

4 A pode dar pontapé de uma posi¢do ainda mais
afastada do cone. Quanto mais distante esta a
posigdo inicial em relagdo ao cone, mais facil fica
pontapear a bola para a baliza.

&4 Alargue a baliza.

# A e B mudam posigdes e tarefas depois de cinco
tentativas.

A UMA BALIZA GRANDE

Descrigdo do Exercicio

# Posicione os jogadores com bola ao lado da baliza, na
linha de golo.

# Os jogadores devern tentar pontapear a bola com
efeito (spin) de forma a enrolar para dentro da baliza.

Dicas Metodicas / Correcgdes

% Quanto mais longe os jogadores estdo dentro do campo,
mais facil & efectuar os chutos.
# Organize uma competigio:
4 Menhum gaolo: 0 pontos
4 Bola entra na baliza; 1 ponto
4 Bola bate na rede sem ressalto; 2 pontos
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Series Metodicas 5: Passagem 2 - (Bolas Altas)

o Ao fazer Drible

GRUPO DE QUATRO

Descrigao do Exercicio

#% Jogador A comega a acgio com um pontapé longo para
D, o qual bate a bola no ar para o jogador C.

# C devolve com uma passagem rasteira para D, que
retém e controla a bola, dribla e depeis pontapeia com
uma passagem longa para A. Entdo A bate a bola no ar
para B, recebe a passagem de volta e prepara a
seguinle passagem longa para D, etc.

Dicas Metodicas / Correcgdes

# Os jogadores devern acompanhar todas as passagens
com um “pulo”, isto & Otil em estabelecer um ritmo fluido |- = =i e
quando da passagem. ' ot

# Variagio: Rotagdo das posicdes entre A e B assim ‘
como as de C e D depois de cada passagem longa.

COM REMATE A BALIZA

Descrigdo do Exercicio

#% Um jogador dribla ao longo da lateral em direcgio a
linha de golo & cruza para frente da baliza.

# Os atacantes interceptam o cruzamento e rematam a
baliza. O procedimento & entdo repetido do outro lado.

Dicas Metodicas / Correcgdes

% Com o ultimo contacto de drible antes da passagem
longa, guie a bola ligeiramente para dentro da area de
jogo. Enguanto siga a bola, olhe e observe a direcgio
na qual os atacantes estdo a correr, cruze entdo a bola
para frente da baliza.

#% Mais facil: Como acima, embora agora sem drible, jogue
a bola com brevidade antes da passagem.
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Series Metodicas 5: Passagem 2 - (Bolas Altas)

=) Jogo-Treino 1

LIMITANDO O DEFESA

Descrigdo do Exercicio
# Um jogador na lateral tem vantagem inicial sobre o seu
marcador, dribla em direccio a linha de golo e cruza a

bola em frente da baliza antes do defesa poder bloguear
a bala.

v
'H\I..
Dicas Metddicas / Correcgdes

# Quanto maior a distancia entre os dois jogadores, menor
& o tempo de presséo ou pressdo do oponente.

ATACANTES MAIS NUMEROSOS QUE OS DEFESAS

Descrigdo do Exercicio

% Enguanto em movimento ac longo da lateral no corredor
entre o cone e a linha de fundo, dois atacantes tentam
manobrar melhor um defesa de modo que um deles
possa cruzar a bola para a frente da baliza.

# 0O atacante intercepla o cruzamento e remata 4 baliza.

Dicas Metodicas / Correcgdes

# As probabilidades favoraveis inspiram os atacantes a
fazerem passagens. Embora: o jogador com posse da
bola ndo precisa a passar. Ele pode escolher passar a
bola ou pode correr individualmente e sozinho tentar
manobrar melhor do que o defesa.

# Mais dificil; A regra de fora de jogo € aplicada no

corredor ao longo das laterais.
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Series Metodicas 5: Passagem 2 - (Bolas Altas)

0 Jogo-Treino 2
AO JOGAR 1-A-1

Descrigao do Exercicio

#% Depois de receber o passe, o jogador na lateral tenta se
libertar do seu marcador e cruza a bola em frente da
baliza.

#% Depois, o mesmo procedimento & seguido pelo outro
jogador lateral.

Dicas Metodicas / Correcgdes

# Para poder receber passagens, o jogador lateral deve
perder o seu marcador. Isto requer movimentos de
simulagao:

& Possibilidade 1: Ele finge uma corrida na direcgdo da lin-
ha de golo (partida), mas entdo de repente muda de dire-
ciA0 e corre em direcgdo ao passador (aproximacao).

4 Possibilidade 2: Ele corre em direccdo ao passador
(aproximacdo), mas entdo muda de direcgio para a
linha de golo (partida) e precisa que a bola seja

A

passada no seu caminho,

JOGAR UM JOGO COMPLEXO

Descrigdo do Exercicio

# B-a-8 entre as areas de penalidade. Inclui balizas
com guarda-redes.

# Regra especial: Golos marcados depois de passagens
das laterais contarm a dobrar.

Dicas Metodicas / Correcgdes

# A regra especial ajuda a colocar mais énfase no jogo
amplo.

# Variagdo: Em adigo a regra especial, marque
corredores de cones com 15m de largura ao longo das
laterais. S6 dois contactos com a bola sdo permitidos na
area central, contactos sem limites dentro dos corredores.
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Series Metodicas 6: Controle de Bola 2 - (Bolas Altas)

As técnicas de retengdo e controle de bolas a meia-altura e altas sdo mais dificeis do que
controlar bolas baixas. Primeiramente, o movimento da bola tem de ser calculado
tridimensionalmente e em segundo lugar, tém de ser dominadas técnicas adicionais e
sequéncias de movimentos mais complexos .

Componentes do Treino de Retengao e Controle de Bolas Altas

# Trajetoria da Bola
A precisdo e a altura da passagem sdo fatores decisivos na escolha da técnica para retengdo da bola, assim
como as possibilidades de controlar a bola depois.

# Repertorio de Técnicas
Quanto mais os jogadores dominam estas técnicas referidas abaixo, mais opcdes tém de reagir aos
diferentes requisitos taticos de respectivas situagfes de jogo.

# Uso do Corpo
Se bolas altas tém de ser controladas sob pressdo de um oponente, entdo um uso correspondente do corpo
& inevitavel. Com bolas altas, a bola estd geralmente “em véo” por um bom tempo, proporcionando ao defesa
mais possibilidades de reter a bola. Encontrées ligeiros quando da retengdo da bola alta tém um efeito
negativo maior do gue numa bola baixa. Por conseguinte, & importante marcar a bola que se aproxima e ter
uma posicdo de pé firme quando da retengdo da mesma.

# Acgdes Subsequentes
A retencgdo e controle de bola ja deve preparar o seguimento necessario de acordo com a situagao.

€@ Uma Visdo Geral de Passos Metédicos do Treino de Retengéo e Controle de Bolas Altas
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Séries Metodicas 6: Controle de Bola 2 - (Bolas Altas)

COM A PARTE DE DENTRO E DE FORA DO PE
P ==

Dicas Técnicas

& Encontre a bola com a parte de
dentro / de fora do pé e no
momento do contacto com a
bola ceda ligeiramente com o pe
(como uma gota: logo que a bola
ressalta).

# Incline o corpo por cima da bola
& faga a passagem do lado do
corpo enguanto em movimento.

h L =

Dicas Técnicas

& Puxe para dentro a ponta do pé
da pema do pontapé, o joelho
dobrado ligeiramente.

& Mantenha o pé sobre a bola,
deixe-a ressaltar ligeiramente em
frente na planta do pé.

# Amorteca a velocidade da bola
relaxando o joelho.

TECNICAS DE RETENGAO DE BOLAS ALTAS ANTES DE SEREM CONTROLADAS COM O PE:

COM A PARTE SUPERIOR DA CDKAI' COM O PEITO

& b COM A CABECA
}_ h? ., G - ¢_| 1 ) =

L[

r Y N
Dicas Técnicas Dicas Técnicas Dicas Técnicas

# Levante a parte superior da & Mantenha os pés separados para balango, & Pés separados, joelhos
coxa em direcgdo a bola, joelhos ligeiramente dobrados, a parte ligeirarmente dobrados.,

# Mo momento do contacto com superior do corpo esta ligeiramente inclinada #& Deixe a bola ressaltar na testa.
a bola, ceda ligeiramenta & com para fras. & Em contacto com a bola
uma possivel volta guie a bola # No contacto, deixe a bola cair no chéo para amorteca-a com o corpo todo e
na direcgdo desejada. frente com um movimento de amortizagio com possivel volta para a

# Leve a bola ao longo da planta, & com uma possivel volta para guiar a na posicéo desejada.
da parte de dentro ou de fora direc;éo desejada. % Jogue a bola ao longo da planta,
do mesmo pé da perna de @ Joque a bola ao longo da planta, da parte de da parte de dentro ou de fora do
ponlapé, como acima. dentro ou de fora do mesmo pé da perma de mesmo pé da perna de pontapé,

pontapé, como acima. . como acima.
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Series Metodicas 6: Controle de Bola 2 - (Bolas Altas)

. v—'-— e . .
L Exercicios Preliminares enquanto Parado

Descrigao do Exercicio

# Posicione todos os jogadores numa area demarcada,
todos eles com bola.

# Os jogadores atiram a bola ao ar & ao mesmo tempo
elevam o peito do pe em direcgdo a bola.

# Retire no momento do contacto com a bola e amortega
o impulso da bola.

# Driblagem curta.

Dicas Metddicas / Correcgdes

# 0O exercicio deve ser praticado com os dois pés.

# Demonstre procedimento correto e Correcgdes individuais
e de grupo corretas.

# Variaghes: Retenha e controle a bola com o pé depois
de a ter atirado ao ar.

W

COM A PARTE SUPERIOR DA COXA
- Yk &

Descrigdo do Exercicio

# Como acima, excepto agora deve elevar a parte
superior da coxa em direcgéo a bola.

# Retire no momento do conlacto com a bola e amorteca
o impulso da bola.

# Deixe a bola cair da parte superior da coxa, faga a
retengao dela com o pé (parte de dentro, de for a ou
planta), e tenha o controle dela.

Dicas Metddicas / Correcgdes

% O exercicio deve ser pralicado com os dois pés.

# Retenha e controle a bola com o pé depois de a ter
atirado ao ar.

# Afire a bola ao ar com a parte de cima da coxa direita
(esquerda) e pare-a com a coxa esquerda (direita).
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Seéries Metodicas 6: Controle de Bola 2 - (Bolas Altas)

@) Em Movimento com a parte de Dentro do Pé (também retengio de queda)

EM LINHAS OPOSTAS

Descrigdo do Exercicio

# Divida os jogadores em pares (uma baola por par).

# Os parceiros posicionam-se um em frente do outro,
separados 3 metros.

#% O jogador com a bola alira-a ao seu parceiro e difge-se
para a linha oposta.

# O parceiro retém a bola com a parte de dentro do seu
pé e dribla para a linha oposta.

Dicas Metodicas / Correcgdes

# E preciso que a bola retida ou por um langamento volei
(eleva a parte de dentro do pé na direcgéo da bola
e amorteca-a no momento do contactal) ou depaois de
ela ter ressaltado (retenha a bola com a parte de dentro
do pé acima do centro logo que ressaltou!).

# E necessario a retengdo e controle da bola enquanto
em maovimento, Para isso o passador tem de atirar
uma bola téo curta de modo que o parceiro tem de
correr para a bola,

COM REMATE A BALIZA

Descrigdo do Exercicio

% A atira a bola a B.

# B retém a bola com a parte de dentro do peé, vira-se em
direccdo & baliza, faz um drible curto e remate & baliza.

# A seque o seu langamento, B recolhe a bola & move-se
para a posigo A.

Dicas Metodicas / Correcgdes

# Exiga que a bola de um langamento seja relida e depois
disso tem de ressaltar.

# Exiga retengdo sem tempo de espera, isto &, com o
primeiro contacto, jogue a bola em direcgdo ao golo de
forma que depois duma persegui¢do (curta)! a bola
possa ser driblada.
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Series Metodicas 6: Controle de Bola 2 - (Bolas Altas)

Y Outras Técnicas em Movimento

COM A PARTE DE FORA DO PE
Descrigao do Exercicio

# Retenha a bola com a parte de fora do pé de lado do
corpo (vblei ou depois de ressalto) e controle-a.

r."'
Dicas Metddicas [ Correcgdes

# Depois de atirar a bola ao parceiro, corre em direcgio a
ele. Entdo ele tem de reter a bola de lado (ver as imagens).

COM A PARTE SUPERIOR DA COXA

Descricao do Exercicio

# Mova a parte superior da coxa em direcgdo a bola e deixe-a
cair, entdo faca a retencdo dela e controle-a com o pé.

Dicas Metodicas / Correcgoes

# Depois de atirar a bola ao parceiro, ofereca-lhe um lado,
mas blogueie o outro lado.

COM O PEITO

Descrigao do Exercicio

# Deixe a bola cair do peito, entdo faga a retengio e
controle da bola em queda com o pé.

Dicas Metddicas / Correcgdes
# Veja as imagens.

. _____________________________________

COM A CABEGA

Descrigdo do Exercicio

# Pare a bola com a cabega, entdo faga a retengdo e
controle da bola em queda com o pé.

Dicas Metddicas / Correcgdes
# Veja as imagens.
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Séries Metodicas 6: Controle de Bola 2 - (Bolas Altas)

o Com uma Rotacao

RETENGAQ COM A PARTE DE DENTRO DO PE DEPOIS DE UM RESSALTO

Descrigao do Exercicio

#% Depois de ressaltar, retenha a bola e, em combinagao
com uma rotagdo do corpo, controle-a com a parte de
dentro do pé acima do centro para o lado [ tras. Depende
da altura da passagem na primeira paragem da bola
(veja técnicas acima),

RETENGAO COM A PARTE DE FOR A DO PE DEPOIS DE UM RESSALTO

Descricdo do Exercicio

# Depois de ressaltar, retenha a bola e, em combinagso
com uma rotagio do corpo, controle-a com a parte de
fora do pé acima do centro para o lado [ tras. Depende
da altura da passagem na primeira paragem da bola
(veja técnicas acima).

COM O CORPO

Descrigdo do Exercicio

% Vire a parte superior do corpo no momento de contacto
com a bola e deixe a bola cair para o lado.
# Retenha a bola em queda com o pé e jogue-a para tras.

COM A PARTE SUPERIOR DA COXA

Descrigao do Exercicio

# Deixe a bola ressaltar da parte interna (veja a sequéncia
das fotos) ou parte externa da coxa.
# Retenha a bola em queda com o pé e jogue-a para tras.

POR TRAS DA PERNA DE APOIO

Descrigdo do Exercicio

#% Depois da bola ter ressaltado, retenha a bola em queda
com a parte de dentro (ou dedo) do pé, controle-a atras
da perna de apoio, vire sobre esta perna e drible para
tras.
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Series Metodicas 6: Controle de Bola 2 - (Bolas Altas)

%2 Jogo-Treino 1
LMITANDO OS DEFESAS

Descrigao do Exercicio

# A esta a 30 metros da baliza com guarda-redes. Ele joga
uma bola alta para B (adapte a distancia em relagio ao
nivel de pericial).

# 0O primeiro contacto de B com a bola &€ sem pressao do
oponente (C ndo intervém!).

# A situacdo de 1-a-1 comeca imediatamente do primeiro
contacto com a bola, onde B tem de rematar & balizae C
tem de defender.

Dicas Metddicas / Correcgdes

# Mais facil:
& A atira ou langa com a mao a B.
4 B tem dois contactos livees com a bola.

# Devido & presenca de um jogador oposto, B & impelido a
reter a bola como se estivesse num jogo (ex., protegendo
a bala).

Descrigdo do Exercicio

% A esta a 30 metros da baliza com guarda-redes. Ele joga
uma bola alta para B.

# B retém a bola sob pressdo imediata dos oponentes e
st pode devolver a bola a A depois do segundo contacto
com a bola.

# Temos entdo uma situagio de 2-a-1 - A e B tentam
rematar a baliza enquanto C tenta defendé-la

Dicas Metodicas / Correcgdes

# C deve tentar interceplar a passagem de A para B.

# Embora haja mais atacantes, uma passagem de volta
de A para B ndo & necessario. Dependendo da situagio,
uma corrida individual ndo & apropriada.

# B deve observar o0 comportamento do defesa e reter a
bola de modo que ambos os seguimentos de jogo
{passagem de volta ou cormida individual) sejam
possiveis.
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Seéries Metodicas 6: Controle de Bola 2 - (Bolas Altas)

0 Jogo-Treino 2

1-A-1

Descrigao do Exercicio

% A, colocado a 25 metros em frente da baliza, atira um
langamento proprio a B.

#% B deve reter a bola apesar da acéo defensivade C e
remata a baliza atras dele.

Dicas Metodicas / Correcgdes

# B deve perder C por meio de uma simulagdo, desse
mado permitindo A atirar a bola para ele.

# Mais facil: depois de reter a bola (nenhuma passagem
direta de vaoltal), e para controlar, B deve jogar a bola de
volta a A e de novo se mover para um espaco livre.

# Requer A de fazer langamentos de alturas diferentes, de
forma que B possa fazer uso de técnicas diferentes para
reter a bola.

JOGAR UM JOGO COMPLEXO

Descrigdo do Exercicio

% A faz um langamento para B ou C,

% Jogue 2-a-2: B & C tentam rematar a baliza 1. Se os
defesas ganham a bola, eles contra-atacam rematando
4 baliza 2.

Dicas Metodicas / Correcgdes

# O jogo acaba depois de uma jogada com sucesso. Pelo
menos cologue pares novos depois de um minuto em
campo e comece de novo Com um novo langamento,

# O atacante, que recebe o langamento, deve reter a bola
antes de a jogar ao seu parceiro depois do segundo
contacto com ela.

# Depois do langamento, A e um defesa posterior
juntam-se aos jogadores em campo para um
3-a-3,
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Séries Metodicas 7: Chuto na Bola - (Pontapé com o Peito dO PE€

0 pontapé com o Peito do Pé é usado para chutos poderosos ou passagens de longo
alcance. Este tipo de chuto é usado frequentemente nos remates a baliza, por isso é
importante dominar varias variagées da técnica dependendo na posigdo do jogador relativa
a baliza e a situagao do jogo.

Componentes do Treino do Pontapé com o Peito do Pé

# Forga
A resisténcia do chuto resulta de uma combinagao de forga e técnica; contudo, uma oscilagdo mais firme
ndo leva necessariamente a um chuto mais forte. Em vez disso, & necessario a técnica correta, que por isso
& o foco deste treino.

# Exactiddo e Precisdo
A exactiddo e a precisdo sofrem sobre uma pressdo excessiva de forga,mas s8o necesséarias para
passagens precisas aos outros jogadores ou para chutar a baliza, um chuto que esta fora do alcance do
guarda-redes.

® Variagdes da Técnica
Para efectuar chutos a baliza com sucesso depois de receber passagens de qualquer posigdo, € necessario
dominar as variagbes da técnica do pontapé com o peito do pé debatidas no texto seguinte.

# Sob Pressao
Em niveis de pericia mais elevados, o pontape com o peito do pé deve ser treinado enguanto sob pressao
pelos jogadores adversarios e enguanto em corrida a alta velocidade.

€@ Uma Visdo Geral dos Passos Metédicos do treino do Pontapé com o Peito do Pé
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SeTies Metodicas 7: Chuto na Bola - (Pontapé com o Peito do Pé)

PONTAPE COM O PEITO DO PE

Dicas Técnicas

# A aproximacgac a bola deve ser em linha recta em relagdo ao pé do pontapé.

# O pé de apoio deve ser colocado ao lado da bola, com o dedo do pé
apontando para o alvo,

% O pé do pontapé deve estar apontado para baixo e travado durante todo o
tempo do chuto & seguimento.

TECNICA ESPECIAL 1: SOLTAR E CHUTAR

Dicas Técnicas

# Como acima, embora a bola esteja agora no ar, aproximando-se do jogador,
o jogador coloca a sua perna de apoio ao pé de onde a bola vai cair e da-lhe
um pontapé logo que ela toca o chao.

# O timing do pontapé determina a trajetdria do chuto.

TECNICA ESPECIAL 2: PARTE DE FORA DO PE

Dicas Técnicas

# A aproximagdo 4 bola pode ser em linha recta ou em angulo ligeiro.

# O pé da perna do pontapé esta apontado directamente para o chdo e
ligeiramente voltado para dentro.

# O torso esta ligeiramente inclinado por cima da bola.

# A bola & pontepeada com a parte de fora do pé.

TECNICA ESPECIAL 3: VOLEI LATERAL

Dicas Técnicas

# O torso deve ser virado em direcgio da bola, para longe do alvo, com o
ombro em frente virado para o alvo. O torso deve ser entdo inclinado para
longe da bola sobre a perna de apoio.

#% Levante a perna do pontapé lateralmente de forma a ficar paralela ao chio,

extenda-a (mantendo o peso na perna de apoio), trave o tornozelo e dé um
pontapé na bola com o peito do pé.

TECNICA ESPECIAL 4: PONTAPE POR CIMA DA CABECA

Dicas Técnicas

# Salte com a perna do pontapé.
# Execute um movimento tipo- bicicleta (pedalando) com as pernas e dé um

pontapé na bola por cima da cabeca com o peito do pé da perna do pontapé
enguanto estendido nas costas no ar.
# Use as maos para amortecer a aterragem.
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Séries Metodicas 7: Chuto na Bola - (Pontapé com o Peito dO'Pe"

' Exercicios Preliminares

EXERCICIO ROLANTE

Descrigao do Exercicio

# Jogue a bola para a frente com o peito do pé e puxe-a
para tras com a planta do pé. Pratique com os dois pés.

Dicas Metddicas [ Correcgdes

# Assegure que dedo do pé do pontapé esta apontado
para baixo (') e que a bola & atingida no centro.

DRIBLAGEM COM O PEITO DO PE

Descricao do Exercicio

# Jogue a bola ligeiramente para a frente com cada passo
usando o peito do pé. Dobre o torso um pouco sobre a bala.

Dicas Metodicas / Correcgoes

# Assegure que o dedo do pé do pontapé esta apontado
para baixa!

4
_"\\

SOLTA E APANHA

Descrigao do Exercicio

% O jogador deixa cair a bola de forma a aterrar em frente dele,
da um pontapé para cima usando o peito do pé e apanha-a.

- -l
-

Dicas Metddicas / Correcgdes

# A bola ndo deve girar. Assegure de que a bola é atingida
no seu centro com um pé estendido.

MALABARISMOS

Descrigdo do Exercicio

# Faca malabarismos com a bola usando alternando o
peito do pé dos dois pés.

Dicas Metddicas / Correcgdes

# Malabarismos para jogadores inexperientes: pontapeie a
bola alta e deixe-a ressaltar uma vez.
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series Metodicas 7: Chuto na Bola - (Pontapé com o Peito do Pé)

e Queda e Vdlei

EM LINHAS OPOSTAS

Descrigao do Exercicio

# Divida os jogadores aos pares (uma bola por par).

# Os jogadores de cada par ficam em linhas opostas
{separadas 4m), o jogador com a bola deixa-a cair e da
um pontapé para o seu parceiro usando o peito do seu
pé direito e esquerdo.

# A bola deve alcangar o parceiro no meio do seu peito.

N '™ A

e, e g

Dicas Metodicas / Correcgdes

# A bola deve ser atingida no meiol

# O exercicio deve ser repetido de forma a que os
jogadores possam treinar com os dois pés.

# Feche o tornozelo em contacto com a bola.

# D& seguimento com a perna do pantapé!

# Competigdo: Qual jogador é o primeiro a passar a bola
quinze vezes sem o parceiro ter de dar nenhum passo
para a receber?

COM REMATE A BALIZA

Descrigdo do Exercicio

# Cologue um guarda-redes na baliza.

# Mo maximo quatro jogadores, cada um com bola, estao
posicionados num cone em frente 4 baliza.

# Cada jogador dd uma pequena corrida, deixa cair a
bola & depois remata & baliza usando o peito do pé.

Dicas Metodicas / Correcgdes

# Se possivel, organize varios postos de modo que os
grupos possam ser mais peguenos (menores por
jogadaor!).

# O exercicio deve ser repetido para que os jogadores
possam treinar com os dois pés!

# \arie a distdncia 4 baliza de acordo com o nivel de
pericia dos jogadores.

# Facga Correcgdes individuais e de grupo!
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Séries Metodicas 7: Chuto na Bola - (Pontapé com o Peito d0"PeY

5 Bola Parada

EM LINHAS OPOSTAS

Descrigao do Exercicio

% Divida os jogadores aos pares (uma bola por par).

# Os jogadores de cada par ficam em linhas opostas
(separadas 15m) e pontapeiam a bola parada ao seu
parceiro usando o peito do seu pé direito e esquerdo.

# A bola precisa passar entre uma baliza pequena, marcada
com cones, que & colocada entre os jogadores (uma
baliza por cada par).

Dicas Metddicas / Correcgdes

# Feche o tornozelo em contacto com a bola.

# Dé& seguimento com a perna do pontapé!

# 0 exercicio deve ser repetido para que os jogadores
possam treinar com os dois pés!

% Competigo: Qual o jogador vai ser o primeiro a passar
a bola quinze vezes através da baliza?

# Aumente [ Diminua a dificuldade: Varie a distancia entre
o5 jogadores e a largura das balizas.

COM REMATE A BALIZA

Descrigdo do Exercicio

# Posicione um guarda-redes na baliza.

# Cada jogador coloca a sua bola na linha marcada em
frente da baliza (Adaplte a distancia a baliza de acordo
com o nivel de pericia dos jogadores!). Entéo o jogador
remata 4 baliza usando o peito do pé.

Dicas Metodicas / Correcgdes

% Se possivel, organize varios postos de modo que os
grupos passam ser menores (mais repeticoes por
jogadart),

# O exercicio deve ser repetido para que os jogadores
possam treinar com o0s dois pés!

# Permita ao jogador reposicionar-se depois de cada
remate!

# Faca Correcgdes individuais e de grupo!

TREINO DE SERIES METODICAS 7




EXIGENCIAS ATLETICAS

series Metodicas 7: Chuto na Bola - (Pontapé com o Peito do Pé)

6 Ao fazer Drible -

COM REMATE A BALIZA

Descrigao do Exercicio

# Posicione um guarda-redes na baliza.

% Mo maximo quatro jogadores, cada um com bola, estao
colocados no cone em frente da baliza.

% Cada jogador remata a baliza usando o peito do seu pé
depois de driblar a bola para um segundo cone que esta
mais perto da baliza.

Dicas Metodicas / Correcgdes

# Mesmo anles de pontapear a bola, os jogadores devemn
dar urna olhada rapida para ver aonde guarda-redes esta
posicionada.

# Se possivel, organize varios postos de modo a que os
grupos possam ser menores (mais repeligbes por
jogadort).

# O exercicio deve ser repetido para que os jogadores
possam treinar com os dois pés!

# Permita ao jogador reposicionar-se depois de cada remate!

# Faga Correcgdes individuais e de grupo!

Descrigdo do Exercicio

#% Como em cima, embora agora haja uma compelicao
entre dois jogadores: qual o jogador que vai ser o
primeiro a driblar através da linha marcada depois de
um comando do treinador (um ponte)? Qual o jogador
que & capaz de marcar um golo usando o peito do pé
depois de cruzar a linha (um ponta)?

.!4'*

Dicas Metodicas / Correcgdes

# Apesar da situacdo de pressdo, os jogadores precisam
usar a técnica carrecta.

% A mesma organizagao, mas o exercicio & tratado como
uma competicdo de equipa em vez de uma competicio
individual.
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Séries Metodicas 7: Chuto na Bola - (Pontapé com o Peito do"PeY

- ) Depois da Retengao e Controle de Bola

MESMO EM FRENTE

Descrigao do Exercicio

% Posicione um guarda-redes na baliza.

# Posicione o jogador A perto, mas ndo em frente da baliza.

% O jogador B estd mais longe da baliza do que o jogador A,

% A faz uma passagem para B.

# B retém a bola, controla-a enquanto se move em direcgdo
& baliza e entdo remale a baliza usando o pontapé com

o peito do pé.

Dicas Metddicas / Correcgdes

# A bola ndo deve ser parada, mas sim a sua velocidade
ser diminuida e controlada de forma a poder ser
rematada & baliza depois de uma corrida curta (cerca de
dois passos). O chuto em direcgdo 4 baliza deve ser o
segundo contacto do jogador com a bala.

# Depois do remate, a perna do pontape precisa ter
seguimento, e o jogador deve correr brevemeante atra
da bola.

COM UMA ROTACAO

Descrigdo do Exercicio

# Posicione um guarda-redes na baliza.

# Coloque o jogador A a 25m e o jogador B a 18m em
frente da baliza. (Varie a distancia & baliza de acordo
com o nivel de pericia dos jogadores!)

# A faz uma passagem para B.

# B controla a bola, volta-se e remata a baliza usando o
pontapé com o peito do pé.

Dicas Metodicas / Correcgdes

# 0 exercicio deve ser repetido para que os jogadores
possam treinar com os dois pés, e as rolagdes devem
ser completadas usando tanto a parte de frente como a
de fora do pé.

# Para jogar em volta do "oponente”, o jogador deve reter
e controlar a bola de lado.

# Mo caso de os jogadores reterem e controlarem
imediatamente a bola na direcgdo da baliza, organize
uma pequena baliza de cones (largura; 1,5m) por tras
das costas de B para forgar movimentos laterais.
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series Metodicas 7: Chuto na Bola - (Pontapé com o Peito do Pé)

( Depois de Receber uma Passagem .

FRONTAL

Descrigao do Exercicio

# Posicione um guarda-redes na baliza.

#% Posicione o jogador A ao lado da baliza.

% Jogador B na frente da baliza.

% A passa para o B.

# B intercepta a passagem e imediatamente remata a
baliza com um pontapé com o peito do pe.

% A toma a posigao de B, B vai buscar a bola.

Dicas Metodicas / Correcgdes

# Adapte a disténcia a baliza de acordo com o nivel de
pericia dos jogadores!

# Quando da intercepgao da bola, a perna de apoio deve
estar ao lado da bola no momento de contacto.

# Depois do chuto, a perna do pontapé precisa de
seguimento e o jogador deve seguir a bola brevemente.

LATERAL

Descrigdo do Exercicio

# Como em cima, exceto que o jogador A & colocado
agora ao lado da “linha” fazendo a ligagio entre o
jogador B e a baliza, e passa a bola num angulo de

90° para essa linha (veja o esbogo).
# Depois disso a bola & passada para o outro lado.

Dicas Metodicas / Correcgdes

# Cada angulo entre uma passagem frontal (como em
cima) e uma passagem lateral & possivel e pode ser
implementada como um passo intermediario. Quanto
mais agudo & o dngulo, mais facil vai ser o pontapé
com o peito do pé.
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Séries Metodicas 7: Chuto na Bola - (Pontapé com o Peito dO"PE€Y

- % Jogo-Treino 1

LIMITANDO O DEFESA

Descrigao do Exercicio

# Jogador A, com bola, & posicionado mais perto da baliza
que o jogador B.

# A dribla em direccao a baliza e chuta usando um pontape
com o peito do pé.

% B comecga a persequir A desde que A comega a driblar e
tenta abstruir o chuto.

# A e B trocam posiges.

Dicas Metodicas / Correcgdes

# Mais facil: Aumente a distédncia entre A e B: isto diminui
a pressdo do tempo em A

# Mais dificil: Diminua a distancia entre A e B; isto
aumenta a pressio do tempo em A,

ATACANTES EXCEDEM O NUMERO DE DEFESAS

Descrigdo do Exercicio

# Posicione um guarda-redes na baliza.

# Dois atacantes jogam contra um defesa.

# (s atacantes vao tenlar marcar um goelo (usando o
pontapé com o peito do pé) apesar da obstrugdo do
defesa.

Dicas Metodicas / Correcgdes

# Esle exercicio treina os remates a baliza em situagdes
de pressdo.

# (s atacantes podem cooperar ou trabalhar
individualmente.

# Use a regra de fora de jogo!

# Variagdo: Use um tempo-limite (ex. oito segundos).
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series Metodicas 7: Chuto na Bola - (Pontapé com o Peito do Pé)

e Jogo-Treino 2

Descrigao do Exercicio

#% Jogador A passa ao jogador B logo que B consegue-se
libertar do jogador C.

% B precisa de ganhar numa situagio de 1-a-1 (com C nas
suas costas) e rematar a baliza atras dele.

Dicas Metodicas / Correcgdes

# Aumente a pressao & oposicdo pela introdugdo de um
novo defesa.

# Variagao: Uma situagio frontal de 1-a-1. C esta ao lado
da baliza, passa a bola a B, que esta a 30m da baliza, &
entdo C aclua como defesa. B retem a bola, segue em
frente com ela, tenta ganhar C numa situagdo de 1-a-1 e
entio remata a baliza.

JOGAR UM JOGO COMPLEXO

Descrigdo do Exercicio

# Jogo: 3-a-3 numa area pequena de jogo, com passantes,
nos dois lados das balizas oponentes.

# Os jogadores podem incluir 05 passantes nas suas
combinagies de jogo para ajudar a organizar um remate
& baliza.

# O jogador que recebe o passe de volta de um dos
passantes ao pé da baliza deve imediatamente rematar
a baliza.

Dicas Metodicas / Correcgdes

# Depois da passagem a um jogador ao lado da baliza,
pelo menos um dos jogadores em campo precisa de
avangar em direcgdo 4 baliza para que a passagem de
volta possa ser usada.

# Pega remates a baliza de posiges diferentes na area
de jogo.

# O campo de treino pequeno sugere muitas situages
apertadas nas areas de golo,
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Series Metodicas 8: Cabeceira

Passando bolas altas sem tocar no chéo (punt) no caminho do atacante, marcando um golo
depois dum cruzamento de um lateral, defendendo a bola ou durante pegas-montadas:
cabegeira é - quando tomando em conta a frequéncia do seu uso em varias situagées de

jogos - ainda nao treinada o suficiente.
Componentes do Treino da Cabegeira

# Timing

Os requisitos basicos para uma cabegeira com sucesso sdo a avaliagdo correta da trajetéria de voo da bola

e o timing certo do salto.

# Salto com Duas Pernas

O salto com duas pernas quando de uma cabegeira nfio @ visto muitas vezes em jogos e tem mais
probabilidade de ser usado em situagdes de defesa. Contudo, & facil aprender esta técnica simples quando

primeiro se comega.

# Salto com Uma Perna

A primeira vantagem de saltos com uma perna & um aumento da altura do salto, o qual & devido a perna
livre (isto & a que ndo salta) transferir o impeto do movimento para frente do jogador. A segunda vantagem
& que a trajetoria de vdo da bola pode ser mudada mais facilmente. A rotagdo do torso necessaria para isto

é apoiada pelo movimento da perna livre.

# Cabegeira sem Medo

Mo principio treine com bolas mais leves para perder o medo, e conserve os olhos abertos e focados na
bola. Mum nivel de pericia mais alto, participe em competicbes de cabegeira de 1-a-1 - justo, sem uso dos

ombros!

€@ Uma Visdo Geral dos Passos Metédicos do Treino da Cabegeira

Jogo-Treino
1
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Series Metodicas 8: Cabeceira

CABECADA - DIREITO EM FRENTE
. - —
Dicas Técnicas

& Vire-se para a bola, salte (ndo
para frente), arqueie-se para tras
com o queixo no peito, & use os
bragos para ganhar um impeto
angular,

# Balance a cabeca para frente,
feche o pescogo @ bala na bola
no centro com a testa.

! ® Mantenha os olhos abertos!

CABEGADA - COM MUDANCA DE DIRECGAO

¥ — . W _“\I rF- A s
] ]

Dicas Técnicas

& Salto com uma pema com a que
estiver mais perto da bola, eleve
a perna livre na direccéo da bola.

# Bata na bola o mais perto
possivel do pico do salto.

# Mo contacto com a bola, vire a

cabeca e torso na direcgio do

alvo.

Dicas Técnicas

% A cabecada em mergulho &
usada para bolas na altura dos
joelhos ou anca.

# |Impele o corpo na trajetoria da
bola, dobre a cabeca para tras.

# Conserve os olhos na bola,

amortega a aterragem

estendendo as maos para frente.

INCORRETO

: &i duka - o
- - ik S Dicas Técnicas

# Figura 1: Posicio errada do brago.
Os bragos em angulo devem
balancar para cima para ajudar a
consaguir altura. Conserve os
olhos abertos!

# Figura 2: Timing errado. Trajetdria
de véo avaliada incorretamente e o
salto foi alto demais, a bola &
cabeceada diretamente para baixo.

B )
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Series Metodicas 8: Cabeceira

—

xercicios Preliminares

COM UMA BOLA DE PRAIA

Descrigio do Exercicio |

# Faga malabarismos com a cabega com uma bola de praia
ou um.

Dicas Metddicas [ Correcgdes

# Exercicio pode ser tornado mais facil com o uso de um
baldo flutuante & mais dificil com o uso de bolas macias.

EQUILIBRISMO

Descricao do Exercicio

# Cologque a bola na testa e equilibre-a pelo maior tempo
possivel.

Dicas Metddicas / Correcgdes

# Dobre a cabega para tras, mantenha os olhos na bola, use anda- |
mento suave, pes leves e desenvalva o sentimento pela bola.

L

ARREMESSAR - CABECEAR - APANHAR
| :

Descrigao do Exercicio

# Arremesse a bola para cima, cabeceie a bola no ar uma
vez e depois apanhe-a,

Dicas Metddicas [ Correcgdes

# O objelivo deste exercicio & de que os jogadores
desenvolvam um sentimento pela area certa de contacto
entre a testa e a bola,

MALABARISMOS USANDO A CABECA

p
Descrigdo do Exercicio

# Arremesse a bola para cima e cabeceie a masma no ar
tantas vezes quanto possivel.

M

Dicas Metddicas / Correcgdes

# DM&o cabeceie a bola muito alta, use andamento suave,
pés leves para ser capaz de se mover rapidamente em
L qualquer direcgio.
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Series Metodicas 8: Cabeceira

@) puma Posigio em Pé, Direto em Frente -

EM LINHAS OPOSTAS

Descrigao do Exercicio

# Divida os jogadores em pares (uma bola por par).

#% Os jogadores de cada par colocam-se em linhas opostas
{separadas 5m). O jogador com a bola langa a bola ao
sEu parceiro, que a cabeceia de volta.

#% Os jogadores mudam de posigio depois de dez
cabecadas.

A

"‘\I.

Dicas Metodicas / Correcgdes

# Use também uma bola péndulo para ensinar técnicas de
cabeg¢ada. Desta maneira, fatores de aborrecimento
tais como maus langamentos s3o evitados e os jogadores
aprendem mais depressa.

# Argueie as costas e entio balancem a cabega para a
frente.

COM REMATE A BALIZA

Descrigdo do Exercicio

# Divida os jogadores em duas equipas, cada uma com
baliza e guarda-redes.

# O guarda-redes langa a bola a cada jogador da sua
equipa, gue depois a cabeceam de volta. O
guarda-redes lenta defender a baliza.

# Se necessario, marque a linha da qual os jogadores
cabeceiam a bola.

Dicas Metodicas / Correcgdes

# Cabeceando a bola 4 baliza serve como motivagdo,
marque entio as balizas usando cones (ou bandeiras ou
postes) se ndo estiverem disponiveis suficientes balizas
proprias.

# Competigdo: qual a equipa que marcou mais golos por
cabeceamento depois de cada jogador ter tido a sua vez,
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Series Metodicas 8: Cabeceira

) De uma Posigao de Pé, com Mudanca de Direcgédo

EM GRUPOS DE TRES

Descrigao do Exercicio

% Divida os jogadores em grupos de trés e cologue-os em
forma de tridngulo. Por tras de cada jogador, marque
uma baliza usando cones.

# Jogador Alanga a bola ao jogador B, que depois
cabeceia a bola para os bragos do jogador C.

# Depois, C langa a bola a A, que cabeceia a bola para os
bragos de B, ete.

Dicas Metddicas / Correcgdes

# Aumenle a dificuldade ndo cabeceando a bola nos
bragos do outre jogador, mas lentando marcar golo
contra o outro jogador. Para garantir langamentos
corretos, os golos marcados contra os outros dois
jogadaores sdo contados.

# Mudanga de direcg8o do jogo depois de cada jogador ter
tido a sua vez.

# Ao cabecear a bola com mudanga de direcgio, o torso
também precisa virar na direcgdo do objectivo.

COM REMATE A BALIZA

Descrigdo do Exercicio

@ Margue duas balizas largas com cones e posicione duas
equipas de dois jogadores entre eles. Cologque cones de
marcacio no meio-campo entre as balizas (veja o
esquemal).

# As equipas tentam cabecear a bola na baliza do
oponente; langamentos séo podem ser feitos dos cones
de marcagio.

# Qual a equipa capaz de marcar mais golos em trés

minutos?

Dicas Metodicas / Correcgdes

# Variagio: s6 se podem marcar golos do proprio
meio-campo.

# Para poupar tempo, tenha preparado bolas substitutas.

% Substiluicdes rapidas entre exercicios ofensivos e

defensivos.
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Series Metodicas 8: Cabeceira

@ pepois de Salto com as Duas Pernas

TREINANDO COM UM PARCEIRO

Descrigao do Exercicio

# Divida os jogadores em pares & coloque-os em frente a
balizas que foram marcadas com cones. Dé a cada um
dos pares uma bola.

#% O jogador com a bola fica em frente da baliza e langa a
bola ao seu parceiro. Imediatamente ele move-se para
um dos cones.

# O outre jogador cabeceia a bola de volta ao seu parceiro.
Para fazer isto com sucesso, ele deve concentrar-se
tanto na bola como no movimento do seu parceira.

# 03 jogadores mudam de posigdo depois de dez cabegeira.

y
_‘“l"
Dicas Metodicas / Correcgdes
# Variagao: O jogador tenta cabecear a bola para a baliza.
# Oscila os bragos para aumentar a altura do salto
{veja fotos).
# Para fixar corretamente o tempo do salto, o jogador
precisa observar a trajetdria de véo da baola. Por isso
mantenha os olhos abertos e na bolal

REMATE A BALIZA

Descrigdo do Exercicio

# Divida o jogador em duas equipas, cada uma com baliza &
guarda-redes. O mesmo procedimento para os dois lados.

# O jogador ao lado da baliza langa a bola ao jogador em
frente dele, o qual tenta marcar golo cabeceando a bola
depois de um salto com as duas pernas.

# 05 jogadores entdo trocam de posigdes e tarefas.

Dicas Metodicas / Correcgdes

% Competigdo: qual a equipa que marcou mais golos
depois de cada membro da equipa ter tido trés
tentativas de marcag3o de golo?

# Timing: tente fazer contato com a bola no ponto mais
alto do salto.
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Series Metodicas 8: Cabeceira

g

- Depois de um Salto com uma Perna, Direto em Frente

EM GRUPOS DE QUATRO

Descrigao do Exercicio

# Marque duas balizas em frente uma da outra usando
cones e posicione varios jogadores como se vé no
esguema.

# O jogador ao lado da baliza langa a bola ao jogador em
frente da baliza, o qual tenta marcar golo cabeceando a
bela & depois de uma corrida curta e de um salto com
uma perna.

# 0Os jogadores entdo trocam posigbes e larefas.

Dicas Metddicas / Correcgdes

# Salte com uma perna & depois de uma corrida curta,
oscile a perna livre para frente ao mesmo lempo que
a puxa.

# Fogue em saltar alto, ndo para longe.

# Timing: tentar manter contacto com a bola no ponto
mais alto do salto.

# Para se habituar a técnica de cabegeira da bola
depois de um salto com uma perna, pratique usando
uma bola-péndulo.

COM REMATE A BALIZA

Descrigdo do Exercicio

# Divida os jogadores em duas equipas, cada uma com
baliza & guarda-redes. Mesmo procedimento dos dois
lados.

# O jogador ao lado da baliza langa a bola ao jogador em
frente da baliza, o qual tenta marcar golo cabeceando a
bola e depois de uma corrida curta e de um salto com
uma perna.

# (s jogadores entdo trocam posigbes e tarefas.

Dicas Metodicas / Correcgdes

# Como guia para o langador, cologue uma linha na gual
os outros jogadores devem cabecear a bola.

# Timing: tentar manter contacto com a bola no ponto

mais alto do salto.
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Series Metodicas 8: Cabeceira

(© pepois do Salto com uma Perna, com uma Volta —_—

EM GRUPOS DE TRES

Descrigao do Exercicio

# Marque duas balizas em frente uma da outra usando
cones e posicione varios jogadores como se vé no
esquema. O mesmo procedimento para os dois lados.

# Jogador A corre (quase) paralelamente a linha de golo
enguanto o jogador B lanca a bola na sua direccéo. A
tenta marcar um golo cabeceando a bola na baliza de
cones saltando numa perna.

# 0Os jogadores enléo trocam posigbes e larefas.

Dicas Metodicas / Correcgdes

#% Salte com a perna mais perto da baliza, a perna livre &
guiada em direcgdo 4 baliza e desse modo inicia a volla.

# Vire o torso em direcgdo ao alvo.

# Exercite com langamentos dos dois lados de modo que
a cabecada da bola em cada direcgdo pode ser treinada.

COM REMATE A BALIZA

Descrigdo do Exercicio

# Margue duas balizas ao lado uma da outra, cada uma
com guarda-redes, e posicione os jogadores como se
vé no esquema. Mesmo procedimento dos dois lados.

# Um dos jogadores na laleral corre para a um cone em
frente da baliza e tente cabecear a bola langada pelo
jogador parado ao lado da baliza.

#% 0Os jogadores entdo trocam posigbes e tarefas.

Dicas Metodicas / Correcgdes

# Depois de todos os jogadores das duas equipas terem
varias tentativas de remate & baliza, mude as balizas
de modo que os jogadores exercitarem saltar com a
outra perna e cabecearem a bola noutra direcgdo,
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Series Metodicas 8: Cabeceira

74 Jogo-Treino 1

NUMERO DE ATACANTES EXCEDE O DE DEFESAS

Descrigao do Exercicio

# Marque duas balizas ao lado uma da outra, cada uma
com guarda-redes, & posicione 0s jogadores como se
vé& no esquema,

# Os dois jogadores atacantes na frente da baliza
aproximam-se dela e tentam cabecear a bola, langada
pelo jogador, situado entre as balizas.

# O jogador tenta defender a bola.

Dicas Metddicas / Correcgdes

# Os atacantes devem coordenar o ataque; um deles
deve aproximar o poste mais perto do langamento, o
outro aproxima-se do poste mais afastado. Eles devem
cruzar ou usar técnicas de simulagio para tentarem se
desprender do defesa.

# Use todo o corpo quando num duelo de cabegadas
{veja a foto).

1-A-1

Descrigdo do Exercicio

# Marque dois pares de balizas de cones em frente umas
das outras. Mesmo procedimento dos dois lados.

# Para cada par de balizas, um jogador neutro langa uma
bola alta para a érea de jogo entre as balizas.

#% 0Os dois jogadores em duelo dentro da area de jogo

tentam cabecear a bola para o seu parceiro, que esta

parado em frente de uma das balizas.

Dicas Metodicas / Correcgdes

# 0 parceiro do jogador & esquerda deve colocar-se na
baliza do lado direito, e vice-versa, de modo que os
jogadores na area de jogo figuem juntos e tenham de

competir pela bola.
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e Jogo-Treino 2

JOGAR 0 JOGO 1

Descrigao do Exercicio

# 2-a-2 numa area de jogo estreita entre duas balizas com
guarda-redes,

# S0 se pode marcar golos de cabegeira de uma
passagem por um dos jogadores na lateral, que nao
estdo permitidos a serem obstruidos.

# Quatro jogadores nas laterais. dois para cada equipa.
Os dois jogadores laterais pertencentes a uma equipa
devem-se colocar em lados diferentes da baliza da
equipa oponente.

EXIGENCIAS ATLETICAS

Series Metodicas 8: Cabeceira

Dicas Metddicas / Correcgdes

# Mude os jogadores nas lalerais e jogadores na area de
jogo depois de cinco minutos.

# A area de jogo deve ser tdo pequena gue quase nenhum
espaco livre precisa ser coberto quando o atague muda
para a baliza oposta, de forma a haver muitos
cruzamentos dos laterais.

# Os jogadores na area de jogo devem coordenar o seu
ataque e serem capazes de mudar rapidamente de
ataque para defesa e vice versa.

JOGAR O JOGO 2

Descrigdo do Exercicio

% 4-a-4 na area de jogo entre duas balizas com guarda-
redes.

# Daois jogadores extras por equipa sao colocados na
lateral no meio campo da equipa oponente, um de cada
lado da area de jogo.

# Golos marcados por cabegeira da bola depois dum

cruzamento da lateral contam a triplo.

A o il
B - — L

Dicas Metddicas / Correcgbes

# Um dos jogadores na area de penalidade deve sempre
tentar desfazer-se do seu marcador @ mover-se ao
poste da baliza mais perto da lateral para onde a bola
vai ser devolvida. O cruzamento pode ento ser
cabeceado para outro jogador ou directamente para a
baliza. Passagens para o poste da baliza mais afastada
580 mais faceis para o guarda-redes defender.
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