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Resumo

O estagio foi realizado no 32 ano da licenciatura em Desporto e Atividade Fisica,
concretizado no Grupo Desportivo Pampilhosense, com as equipas de Benjamins e Petizes.
O objetivo deste estagio foi contribuir para o desenvolvimento desportivo dos jovens
atletas, proporcionando uma experiéncia pratica e permitindo a aplicacdo dos
conhecimentos adquiridos ao longo do curso.

Este relatéorio descreve detalhadamente as atividades desenvolvidas e as
aprendizagens adquiridas ao longo deste periodo de formacdo pratica em futebol. Destaca-
se a importdncia da adaptacdo ao contexto desportivo, os desafios enfrentados e as
estratégias utilizadas para supera-los. Entre os principais objetivos do estagio, salienta-se a
transposicdo da teoria para a pratica desportiva, a aquisicdo de competéncias na gestdo e
orientacdo de grupos com diferentes niveis de habilidade e a promocao da evolucio técnica
e tatica dos atletas. A metodologia implementada envolveu a planificacdo e execucdo de
treinos, a observacdo direta das sessdes, a analise do desempenho dos jogadores e uma
reflexdo continua sobre o impacto das abordagens utilizadas.

A Primeira Parte do relatdrio aborda a Introducao, o enquadramento teérico, o Plano
de Desenvolvimento Pessoal (autoapresentacdo, reflexdo sobre o portefélio,
autoconhecimento, papéis de vida, aprendizagens e plano de desenvolvimento profissional)
e o Projeto de Formacdo. A Segunda Parte foca na aplicacdo pratica, com anadlise
institucional, variaveis de contexto e programa, e filosofia do treinador. Inclui ainda o Diario
de Bordo, as atividades realizadas, documentos e andlises, e finaliza com o Projeto de
Investigacdo/Intervencao, autoavaliagdo, heteroavaliacdo e reflexdo critica sobre a unidade
curricular.

Em suma, este estagio proporcionou um contacto direto com a realidade da pratica
desportiva, permitindo consolidar e aplicar conhecimentos adquiridos ao longo da
formacdo académica. A analise continua das intervengdes realizadas, aliada a autoavaliacdo
que, foi determinante para reconhecer os pontos fortes e identificar aspetos a melhorar,
contribuindo assim para o desenvolvimento profissional e pessoal.

Palavras-chave: Futebol, Desenvolvimento Pessoal, Pratica, Intervengio e Reflexdo Critica
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Abstract

The internship was carried out in the 3rd year of the degree in Sport and Physical
Activity, at the Grupo Desportivo Pampilhosense, with the Benjamins and Petizes teams.
The aim of this internship was to contribute to the sporting development of young athletes,
providing practical experience and enabling the application of the knowledge acquired
during the course.

This report describes in detail the activities carried out and the lessons learnt during
this period of practical football training. It emphasises the importance of adapting to the
sporting context, the challenges faced and the strategies used to overcome them. Among the
main objectives of the internship, we highlight the transposition of theory into sports
practice, the acquisition of skills in managing and guiding groups with different skill levels
and the promotion of the technical and tactical development of the players. The
methodology implemented involved planning and executing training sessions, directly
observing the sessions, analysing the players' performance and continuously reflecting on
the impact of the approaches used.

Part One of the report covers the Introduction, the theoretical framework, the
Personal Development Plan (self-presentation, reflection on the portfolio, self-knowledge,
life roles, learning and professional development plan) and the Training Project. Part Two
focuses on practical application, with institutional analysis, context and programme
variables, and the trainer's philosophy. It also includes the Logbook, the activities carried
out, documents and analyses, and ends with the Research/Intervention Project, self-
assessment, hetero-assessment and critical reflection on the course unit.

In short, this internship provided direct contact with the reality of sports practice,
allowing me to consolidate and apply the knowledge acquired throughout my academic
training. The continuous analysis of the interventions carried out, combined with self-
assessment and hetero-assessment, was decisive in recognising strengths and identifying
aspects for improvement, thus contributing to professional and personal development.

Keywords: Football, Personal Development, Practice, Intervention and Critical Reflection
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| - INTRODUCAO

O presente relatorio de estagio foi realizado no 32 ano da licenciatura em Desporto e
Atividade Fisica na unidade curricular de Projeto e Intervencdo Pratica e foi proposto pelo
docente Rui Paulo da Escola Superior de Educacdo, do Instituto Politécnico de Castelo

Branco.

No jogo de futebol os intervenientes (jogadores) estdo agrupados em duas equipas
numa relagdo de adversidade - rivalidade desportiva, numa luta incessante pela conquista
da posse de bola (respeitando as leis do jogo), com o objetivo de a introduzir o maior
numero de vezes na baliza adversaria e evita-los na sua proépria baliza, com vista a obtengio

da vitéria (Castelo, 2009).

O Futebol é, inquestionavelmente, o desporto mais popular do mundo (Reilly et al.,
2000). No caso especifico do nosso pais, é uma modalidade desportiva que ocupa posicao
de grande destaque (Ramos, 2002). De acordo com o mesmo autor, o futebol tem recebido
uma crescente importancia reconhecida, ndo s6 pelos volumosos meios que movimenta
mas, também, pelo seu interesse desportivo e pedagogico, o que acaba por lhe conferir um

estatuto de prioridade em varios programas e institui¢des.

A formacdo desportiva, segundo Pacheco, (2001), é um processo globalizante, que
visa ndo sé6 o desenvolvimento das capacidades especificas (fisicas, tatico - técnicas e
psiquicas), como também a criagdo de habitos desportivos, a melhoria da saide, bem como
a aquisicdo de um conjunto de valores, como a responsabilidade, a solidariedade e a

cooperacgdo, que contribuam para uma formacgao integral dos jovens.

De acordo com Marques (2001 cit. Severino, 2010), os modelos explicativos
existentes para os sistemas de treino e de competicdo dos mais jovens apoiam-se muito na
experiéncia e no conhecimento empirico, em orientagdes pedagogicas e normativas, e muito
menos do que seria desejavel na explicacdo cientifica. A investigacdo cientifica aplicada ao
desporto infanto - juvenil, e ao caso especifica do futebol, tem sido impulsionada nos
ultimos anos por diversas pesquisas que gravitam em torno do estudo do estado de

crescimento, maturacao e aptiddo desportiva e motora.

0 futebol é uma modalidade desportiva intermitente, com constantes mudancas de
intensidade e atividades. A imprevisibilidade dos acontecimentos e a¢des durante uma
partida exige que o atleta esteja preparado para reagir aos mais diferentes estimulos, da

maneira mais eficiente possivel (Barbanti, 1996).
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De acordo com Garcia, Muifio e Telefia (1977), o futebol exige resisténcia, velocidade,
agilidade e forca. Para Kunze (1987), o futebol exige uma série de capacidades, resisténcia,
velocidade e forca como principios decisivos, mas também agilidade e flexibilidade. A
resisténcia tem sua importancia para desempenhar uma boa performance durante todo o
jogo. A velocidade é necessdaria para percorrer as distincias curtas o mais rapido possivel.
Afirma também que aligacao entre as capacidades é de extrema importancia, como também

entre a velocidade e a agilidade.

0 local de estagio selecionado foi o Grupo Desportivo Pampilhosense. O estagio teve
inicio em outubro de 2024 com a supervisdo do Bruno Gaspar, com a duracdo aproximada
de 9 meses. Assim, o presente documento centra-se na apresentacdo das atividades

desenvolvidas ao longo deste percurso na instituicao referida.

0 meu objetivo passa por adquirir estes mesmos conhecimentos e aplica-los na
pratica para que consiga potenciar ao maximo a capacidade dos meus atletas, ao mesmo
tempo em que se divertem. Acredito que, seguindo esta linha de pensamento, daqui a alguns
anos, os meus atletas poderdo chegar a conclusdo de que o trabalho foi bem feito, sentindo-
se pessoas realizadas, sem o sentimento de que ficou algo importante por fazer ou de que

em tal momento podiam ter feito mais.
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Il - ENQUADRAMENTO TEORICO

1. Etapas de desenvolvimento no Futebol de Formacao

ETAPAS DE FORMACAO DESPORTIVA- SUB 5 A SUB 23

A estruturacdo das etapas de formacdo deve ser uma prioridade para os clubes, de
modo a impedir a “queima de etapas”, uma especializagdo precoce ou apenas que algumas
capacidades ndo sejam contempladas (fisicas, técnicas taticas, psicolédgicas, sociais), quando
o deviam ser (Nicolau, 2022).

ETAPA 1 -FUNDAMENTOS - SUB5aSUB 7

E muito importante que o atleta nesta idade se divirta, que tenha prazer em estar
junto de outros meninos, que saiba estar em grupo e goste da pratica de atividade fisica,
desenvolvendo habilidades motoras fundamentais (correr, saltar, lancar, agarrar e
pontapear). As habilidades desenvolvidas nesta etapa servirdo de base para as acgoes
motoras especificas e inerentes ao jogo de futebol a trabalhar no futuro (Nicolau, 2022).
Deve utilizar-se jogos pré-desportivos durante esta etapa, utilizando a bola com o objetivo
de estimular o gosto pela modalidade, ndo esquecendo o objetivo primordial que é o
desenvolvimento das habilidades motoras fundamentais (Nicolau, 2022). Nesta etapa ndo
se treina futebol, treina-se o gosto pela atividade fisica, o saber estar e o gostar de estar em
grupo, treina-se o desenvolvimento motor, estimulando-se o gosto pela modalidade
(Nicolau, 2022).

Conceitos-Chave - Diversdo; Habilidades motoras fundamentais.
ETAPA 2- APRENDER A TREINAR, AS BASES DO JOGO -SUB9aSUB 11

0 desenvolvimento individual do atleta é a prioridade, do ponto de vista técnico esta
faixa etaria é a indicada para o desenvolvimento e aperfeicoamento das habilidades técnicas
(Lloyd & Oliver, 2012), logo a utilizacdo de jogos reduzidos para melhoria da tomada de
decisdo e as acdes técnicas de base (passe, rececdo da bola e técnicas defensivas), bem como
o desenvolvimento dos Skills (Mendes, 2014), sdo essenciais. Nesta etapa o treino ja comega
a ter uma nog¢do menos lidica e os atletas ja tendem a ser mais disciplinados e segundo
Severino (2010) do ponto de vista Tatico inicia-se a aprendizagem dos principios gerais
(procurar superioridade, evitar igualdade e recusar inferioridade numéricas) e especificos
do jogo (Sub 10- Progressdo, Contencdo, Cobertura Defensiva e Ofensiva; Sub 11-
Progressao, Contengdo, Cobertura Defensiva e Ofensiva, Concentracdo e Mobilidade. Nos
aspetos fisicos deve desenvolver-se a multilateralidade com foco no futebol, as capacidades
coordenativas e propriocetivas (Balyi & Hamilton, 2004) e continuar a estimular os
movimentos basicos, bem como a flexibilidade, a coordenacdo, a agilidade e o equilibrio.
Nesta fase, psicologicamente o atleta tem uma motivacdo geral para as atividades
desportivas e os treinadores conseguem com relativa facilidade perceber as reagdes dos
atletas, sendo que se deve potenciar um ambiente positivo, pois a probabilidade de evolucao
dos atletas esta relacionada com a alegria na forma como desempenham as tarefas. (Serpa,

25



Francisco Neves

2016). Devendo-se ter uma atencdo especial na formacdo pedagogica, ética, estimulando o
empenho e a nocdo de trabalho de equipa, pois estamos a preparar nao sé atletas, mas
futuros Homens (Severino, 2010).

Conceitos-Chave - Desenvolvimento individual; Habilidades técnicas; Jogos reduzidos;
Conhecer o Jogo; Principios de Jogo; Multilateralidade; Ambiente Positivo.

ETAPA 3- DESENVOLVER O SABER TREINAR- SUB 13

Esta etapa deverd marcar a iniciagdo e adaptacao ao treino especifico, aumentando a
exigéncia, o treino deve ser adaptado as caracteristicas dos atletas e possibilidade de
diferenciacdo por grupos devido aos diferentes estados maturacionais (Lloyd & Oliver,
2012). A nivel técnico deve-se procurar a continua¢do da introducido de habilidades mais
complexas e o seu desenvolvimento em contexto de jogos reduzidos ou condicionados. A
nivel tatico deve-se introduzir os varios sistemas e momentos do jogo, nomeadamente as
transi¢des ofensiva e defensiva. Introducdo aos esquemas taticos ofensivos e defensivos,
aumentando a importancia dos aspetos taticos no treino, como a ocupacido racional do
espago de jogo, a concentracdo e incentivar a tomada de decisdo, através de combinagdes
simples; introduzir as marcacdes, desmarcacdes e ocupacao de espaco livre (Mendes, 2014).
A orientacdo metodolodgica deve focar-se na aprendizagem e treino sistematico dos aspetos
técnico-taticos fundamentais do Futebol. A nivel fisico esta etapa é uma janela de adaptacao
acelerada ao treino aerébio, pelo que este passa a ser mais estruturado (Balyi & Hamilton,
2004). A flexibilidade, a coordenacdo e a agilidade continuam a ser parte importante do
treino, devendo estimular-se a velocidade de deslocamento e a aceleragao (Lloyd & Oliver,
2012). Psicologicamente deverao ser estimulados valores como a superagao, a cooperacao,
a responsabilidade e a disciplina, principalmente os atletas que tém menos aptidao, pois
estes tendem a ter um empenho inferior aos mais talentosos (Serpa, 2016).

Conceitos-Chave - Treino especifico; Estados maturacionais; Ocupagdo Racional do
espaco; Ac¢des Coletivas Elementares e Complexas; Principios Especificos de Jogo; Sistema
Tatico.

ETAPA 4- TREINAR PARA COMPETIR, DESENVOLVER AS BASES DO RENDIMENTO-
SUB 15 ASUB 17

Nesta etapa procura-se uma aproximacdo ao potencial do atleta, acelerando o
desenvolvimento das capacidades fisicas, tornando-se importante a recuperacdo entre
treinos e exercicios e a preparacdo para a competicdo (Wilson, 2017). Nas orientagdes
metodoldgicas devera constar a consolidagido da especializagdo tatica especifica e dar-se-a
inicio ao processo de avaliacdo da competicdo (Balyi & Hamilton, 2004). Procura-se a
consolidagdo dos aspetos técnicos através dos jogos reduzidos/ condicionados,
desenvolvimento da técnica em contexto mais complexo em fung¢io das posi¢des e a possivel
existéncia do treino individualizado para melhorar pontos fortes e fracos (Mendes, 2014).
A nivel tatico promove-se o treino dos diferentes momentos do jogo, procurando que o
jogador compreenda as suas missoes taticas especificas e aumente a percec¢do relativamente
ao tempo, espaco e niumero, ocupacao racional do espacgo de jogo, Principios e fases do jogo
e Sistemas e métodos de jogo. Consolidar as habilidades desportivas especificas (técnico-
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taticas). Consolidacdo e aperfeicoamento em jogos de Gr+10x10+Gr. Os objetivos sdo o
treino especifico de futebol, a aproximacdo ao potencial do atleta e a sua gestdo de
expetativas. A nivel fisico promove-se uma aceleracdo do seu desenvolvimento (forga
rapida, velocidade de deslocamento e aceleracdo, flexibilidade, trabalho aer6bio e
anaerobio e prevencio de lesdes (Balyi & Hamilton, 2004), bem como o trabalho de core
para prevencdo de lesdes (Mendes, 2014). Psicologicamente, procede-se a definicdo de
objetivos individuais e coletivos e valoriza-se o trabalho em equipa, devemos introduzir
rotinas pré-competitivas, e preparacao mental (autocontrolo, autoeficacia e comunicagao),
bem como técnicas de relaxamento e controlo da ansiedade (Mendes, 2014). Observando-
se formas distintas de envolvimento no processo, “uns vao treinar e outros apenas vao ao
treino”, sendo que os que apresentam um nivel mais proximo da exceléncia tendem a
revelar um empenho mais sério e profundo (Segundo Serpa, 2016).

Conceitos-Chave - Especializacdo; Treino individual; Treino Especifico; Gestdo de
expetativas; Prevencao de lesdes; Objetivos individuais e coletivos.

ETAPA 5- COMPETIR PARA GANHAR, DESENVOLVIMENTO DO RENDIMENTO- SUB 19
a SUB 23

Nesta fase onde ja se pretende atingir a especializacdo a nivel técnico pretendemos o
aperfeicoamento das a¢oes individuais (Garfia & Bufiel, 1998) e desenvolver habilidades
ajustadas as exigéncias e caracteristicas da competicdo (Mendes, 2014), de modo a atingir
orendimento/resultado desportivo. Desenvolvendo a nivel tatico questdes mais complexas,
muitas delas pouco abordadas anteriormente, pretendendo-se que entendam com
facilidade os principios e fases do jogo, a ocupagdo racional do espago de jogo, abordagens
a diferentes sistemas e métodos de jogo, ganhando claras nog¢des taticas e estratégicas,
conhecimento claro do seu modelo de jogo e treino especifico da técnica e tarefa a
desempenhar no jogo (Bompa, 1999), bem como se pretende que potenciem a competéncia
nas decisdes e andlise de jogo (Mendes, 2014). Esta etapa é o momento mais adequado a
nivel fisico para o treino das capacidades condicionais e motoras: trabalho de natureza
anaerobia, desenvolvimento da for¢a, da poténcia muscular e da velocidade maxima e
resistente (Barata, 1999). Ganhando claras nog¢des da periodizagdo e controlo do treino
(Mendes, 2014). A nivel psicoldgico, os atletas centram-se nos seus desempenhos e formas
de os melhorar, mas por outro lado surgem outros tipos de motivacdes de caracter
secundario, sejam materiais ou sociais, que podem retirar o foco aos atletas (Serpa, 2016),
logo deveriamos tentar garantir o menor nimero de distra¢des levando a que os atletas
entendessem a importancia de se manterem focados na tarefa e na sua evolugio enquanto
atletas a entrar no futebol profissional /sénior.

Conceitos-Chave - Rendimento; Transi¢cdo; Futebol Profissional.

2. Propostas metodolégicas do ensino do futebol

Apbs o estado da arte, onde ficAmos com uma concecdo sobre a evolucdo das
metodologias do Ensino do Jogo de Futebol, procede-se de seguida a apresentacdo de uma
proposta metodoldgica, com base em Garganta, Guilherme, Barreira, Brito e Rebelo (2013),
Guilherme e Braz (2013), Mendes (2014), e Braz, Mendes e Palas (2014), designada por
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Proposta Metodolégica para Operacionalizacdo dos Contetidos de Treino no Ensino do Jogo
de Futebol.

EscalGes Etarios/Niveis de Desempenho

Tendo por base o estudo realizado por Mendes (2014) que, considerando os cinco
escaldes etarios institucionalizados pela FPF (Sub-11, Sub-13, Sub-15, Sub-17 e Sub-19)
objetivou a definicdo de contetidos de treino e processos para o ensino do jogo nas
diferentes etapas do processo de especializacdo desportiva, pretendendo delimitar uma
progressao de ensino/aprendizagem do jogo, baseada em competéncias para a pratica do
jogo, pela definicio dos contetidos (agdes individuais, conhecimento do jogo e seus
objetivos, organizagdo posicional e estrutural, e organiza¢do funcional e dinamica) a
abordar em cada nivel de desempenho/escaldes de formacao, observavel no quadro x.

Relacdo dos contelddos com os respetivos niveis de desempenho (Mendes, 2014)

NIVEIS DE DESEMPENHO
CONTEUDOS BASICO ELEMENTAR INTERMEDIO ESPECIALIZACAD
Controlo da bola Controlo dabola Controlo dabola Controlodabola
Passe vsrececdo Passevsrececdo Passevsrececdo Passe vs rececdo
Relacdo Condugao Condugao Condugao Condugdo
comahbola Remate Remate Remate Remate
Posigdo defensiva Drible/Finta Drible/Finta Drible/Finta

Posicdodefensiva | Posicaodefensiva | Posigao defensiva
Intercecdo/desarme | Intercecao/desarme | Intercecdo/desarme

Penetracao Penetracdo Penetracdo Penetracao
Principios Cobertura ofensiva Cobertura ofensiva | Cobertura ofensiva | Cobertura ofensiva
ofensivas Mobilidade Mobilidade
Espaco Espaco
Contencao Contencao Contencao Contencao
Principios Cobertura defensiva | Cobertura defensiva | Cobertura defensiva
defensivos Equillbria Equillbrio
Concentragao Concentracao

Tabela 1 - Niveis de Desempenho do ensino do futebol

Proposta Metodoldgica para Operacionalizacdo dos Contetdos de Treino no Ensino do
Jogo de Futebol

Fazendo uma andlise funcional ao jogo de Futebol, tendo como referéncia o jogo
praticado pelas criangas que o iniciam e o nivel de desempenho desejado para que um
jogador possa integrar uma equipa sénior (rendimento), podemos verificar que existem
distintos niveis evolutivos, tendo como referéncia:

1 o relacionamento com a bola;

(i) (ii) a identificacdo com o objetivo do jogo;

(iii) (iii) a organizagao posicional nos diferentes momentos do jogo;
(iv) (iv) a dinamica coletiva que se consegue criar.
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Nesta sequéncia, e de acordo com Guilherme e Braz (2013) e Mendes (2014),
consideramos quatro niveis qualitativos de desempenho, a saber: o nivel basico; o nivel
elementar; o nivel intermédio; e o nivel de especializacao. Importa ainda salientar que, na
identificacdo destes niveis, convém estar ciente de que os mesmos interagem, pelo que
importa preservar alguma plasticidade nas respetivas interpretacdo e operacionalizagao.

Nivel Basico: Capacidades coordenativas com e sem bola aplicadas em contextos
basicos do jogo

De acordo com Braz, Mendes e Palas (2014: 16): “o nivel basico manifesta-se,
fundamentalmente, pelo rudimentar relacionamento com a bola. A existéncia de grandes
dificuldades na execucao das diferentes acdes técnicas induz problemas no cumprimento e
no entendimento do objetivo do jogo e, em alguns casos, no envolvimento e participagio
nesse mesmo jogo. Face a estas premissas, a organiza¢io posicional e funcional é residual,
tornando o jogo num conjunto de a¢des individuais sem sequéncia coletiva intencional. A
bola ndo é s6 o objeto como também é o objetivo do jogo, o que faz emergir duas
carateristicas peculiares deste nivel de jogo. A primeira, prende-se com a constante
aglomeracdo dos diferentes jogadores em torno da bola, fazendo com que o jogo tenha uma
configuracdo essencialmente individual e desorganizada. A segunda reporta-se a auséncia
de consciéncia do objetivo primeiro do jogo, a marcacdo de golos. De facto, tudo funciona
em torno do espaco fisico da bola e desta forma, este nivel carateriza-se por uma auséncia
de entendimento do jogo e por debilidades técnicas que ndo permitem uma sequéncia desse
mesmo jogo, tanto nos planos individual, como coletivo”.

Nivel Elementar: Entendimento do jogo enquanto projeto coletivo

Citando Braz, Mendes e Palas (2014: 16): “o nivel elementar carateriza-se pelo
reconhecimento, por parte dos diferentes jogadores, do objetivo do jogo e por um
relacionamento com a bola que permite, com regularidade, uma sequéncia de jogo tanto no
plano individual como coletivo. Contudo, ainda evidenciam frequentes erros técnicos nio
provocados, interrompendo as acdes individuais e coletivas. As carateristicas referidas
permitem o aparecimento de uma organizacdo posicional e funcional. Todavia, esses niveis
de organizacdo evidenciam-se de forma muito simples, estatica e individualizada. Isto é,
deixa de ocorrer uma evidente aglomeragdo em torno da bola, mas continua a verificar-se
uma individualizacdo das agdes por parte dos diferentes jogadores, em detrimento da
organizacao coletiva. As acdes coletivas apenas sao realizadas quando se reconhece que as
individuais ndo terdo possibilidades de éxito ou quando os beneficios sdo facilmente
evidentes. A nocdo de posicao funde-se na no¢ado de fungdo e a estas duas nog¢des junta-se a
diferenciacdo entre ter e ndo ter a posse da bola, passando, o jogador, a assumir
comportamentos posicionais e funcionais dissemelhantes, estando a atacar ou a defender.
Pelo que acabamos de mencionar, pode-se considerar que este nivel se caracteriza pelo
inicio do entendimento do jogo, enquanto jogo coletivo, porém, ainda com manifesta¢des
individuais, mas com consciéncia de posicionamentos e funcionalidades diferenciadas.
Contudo, as nogdes de organizacdo, quer posicional quer funcional, referidas apenas se
manifestam quando o jogo apresenta uma estrutura simplificada”.

Nivel Intermédio: Organizacdo posicional e estrutural para as diferentes
fases/momentos do jogo
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Corroborando com Braz, Mendes e Palas (2014: 16): “no nivel intermédio a qualidade
técnica dos jogadores ja permite uma fluidez no jogo que lhes garante, com frequéncia, uma
sequéncia de ag¢bes ininterrupta com cada vez menos erros ndo provocados. Relativamente
ao jogo, este nivel evidencia-se pelo inicio da no¢ao de organizagdo posicional das diferentes
fases/momentos. Os jogadores passam a ter consciéncia dos distintos posicionamentos
estruturais e das respetivas fun¢des. A ocupacido dos espagos, tanto defensivos como
ofensivos, passa a ser equilibrada e racional com as fases/momentos de jogo. A evolugao do
jogo passa pelo enquadramento coletivo que as ag¢des individuais comegam a evidenciar.
Desta forma, a dindmica de jogo comeca a assumir-se pelas manifestacdes coletivas, embora
simples, que o jogo passa a ter e pelas acdes individuais contextualizadas pelo coletivo. O
jogo passa definitivamente a ser entendido como um projeto coletivo em que as acdes
individuais visam o beneficio da equipa”.

Nivel de Especializacdo: Organizacio e dindmica coletiva para a variabilidade do jogo

Finalmente, de acordo com Braz, Mendes e Palas (2014: 16): “o nivel de especializacao
manifesta-se pelo facto de os jogadores patentearem uma boa qualidade técnica
contextualizada e uma organizagio estrutural e funcional que lhes permite criar um jogo
suportado por uma dinamica coletiva que emerge de padrdes de acdo referenciais. Neste
nivel de jogo, os praticantes evidenciam, simultaneamente, duas carateristicas importantes:
frequente e adequada mobilidade e equilibrio posicional permanente. A mobilidade é
motivada pelas movimentagdes especificas das diferentes posi¢cdes e, também, pelos
permanentes movimentos de trocas posicionais. O equilibrio posicional acontece porque os
jogadores ja sdo capazes de diferenciar e assumir as distintas posi¢cdes e as respetivas
fungdes, tanto a atacar como a defender. O jogo torna-se realmente coletivo e com todos os
pressupostos necessarios para que se possa partir para formas de jogar com organizacdo
estrutural e funcional complexa. Apds esta identificacdo global dos diferentes niveis de
desempenho, o problema que se coloca é saber qual o caminho a tracar para formar
jogadores que consigam responder as exigéncias que os mais elevados niveis de jogo
colocam”.

3. A criatividade no Futebol de Formacao

Na prespetiva de Cramer (1995), embora a criatividade esteja em nés desde os
primeiros estadios de desenvolvimento, esta torna-se mais demonstravel e partilhavel
quando é representada pelo jogo.

0 jogo parece fornecer um dominio para a expressao criativa e o encorajamento do
processo criativo (Saracho, 2002). Howard-Jones et al. (2002) sublinham a importancia do
jogo no desenvolvimento cognitivo das criangas, em particular a tendéncia destas para
jogar, que tem sido associada a skills de pensamento criativo (Liberman, 1977 cit. Howard-
Jones et al.,, 2002) e tende a indicar uma disposi¢do para a criatividade na vida futura. Ideia
semelhante é partilhada por Trevlas, Matsouka e Zachopuolou (2003) defendendo que o
jogo fornece a crianca a estrutura onde ela pode treinar as skills adquiridos, experimentar,
explorar e resolver problemas complexos. Dai que alguns autores, como Wein (2005) por
exemplo, defendam que todos nds fomos mais criativos enquanto criancas que durante a

30



Portefélio - Dossier de Trabalho do Estudante do Curso de Licenciado em Desporto e Atividade Fisica

adolescéncia e idade adulta, porque existem nessa etapa mais espacos e possibilidades para
jogar.

Também no Futebol, se admitimos que a capacidade criativa é treinavel (Coca, 1985),
ou que pode ser estimulada, é nas etapas de formacdo que se deve intervir, criando
condi¢des para que as criangas e jovens possam praticar, jogar, dar azo a liberdade, a
liberdade, ao crescimento, sem telecomando (Sousa, 2007a). Sabendo que as etapas de
desenvolvimento individual perdidas ou mal aproveitadas ndo se podem recuperar ou
compensar no futuro (Bruggemann & Albrecht, 2000) e que adultos e treinadores tém
responsabilidades enormes na formacdo dos jovens, cabe a estes a tarefa de criar
oportunidades para que a criatividade das criancas e jovens desabroche.

O Futebol tem tido um crescimento significativo a varios niveis, nas ultimas duas
décadas. Este crescimento é especialmente grande ao nivel das criangas, onde se estima que
por cada ano que passa, se envolvem na modalidade cerca de 20 milhoes de criancas (Quinn
& Carr, 2006). Mas tal crescimento nao tem significado um aumento da criatividade no jogo.
Como no desporto geral, segundo refere Wein (2005), as condi¢des que enfrenta a crianca
ndo sdo as melhores para desenvolver a sua criatividade. Varias estratégias, que foram
durante muitas décadas argumentos indiscutiveis do processo de ensino-aprendizagem no
mundo do Futebol, constituem hoje em dia obstaculos que restringem a expressiao do
potencial criativo de cada crianga.
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lIl - PLANO DE DESENVOLVIMENTO PESSOAL

1. Autoapresentacao do autor

Escola: Escola Superior de Educacio do Instituto Politécnico de Castelo Branco
Nome: Francisco José Almeida Neves

Namero: 20220618

Minor: Desporto para Criancas e Idosos

Ano: 32 ano de Licenciatura em Desporto e Atividade Fisica - 2024\2025

2. Reflexao sobre as Componentes do meu portefélio

» Quais os elementos/informa¢des que devo inserir no meu portefélio para que

ele dé uma imagem de mim e do meu trabalho?

Ao longo do meu portefélio irei inserir varios elementos com o intuito de dar a
conhecer a minha maneira de estar na vida e no trabalho. Sobretudo planificagao, realizagao
e reflexdo das atividades realizadas ao longo do estagio destacando pontes fortes e fracos
tendo a nocao de que existe sempre espag¢o para melhorar.

» Que imagem espero que o meu portefolio dé de mim, enquanto estagiario? Quais

as minhas carateristicas? Quais as minhas competéncias?

0 meu portefélio pretende refletir a imagem de um estagiario criativo e com uma forte
capacidade de adaptacdo ao ambiente dinamico do clube. Quero transmitir que sou

empenhado, colaborador e que sei trabalhar em equipa.

» 0 que é que eu pretendo que o meu portefoélio reflita de mim enquanto aprendiz

da minha profissao? O que aprendi? Como aprendi?

Quero que o meu portefdlio transmita a imagem de um aprendiz dedicado, curioso e
empenhado em crescer na area. Deve mostrar a minha evolucdo, desde as primeiras
experiéncias até aos desafios mais completos, destacando: a capacidade de aplicar
conhecimentos tedricos em situagdes praticas; a vontade de aprender continuamente, seja
por tentativa e erro ou através de orientacdo dos meus supervisores; a habilidade de

adaptar me ao contexto dindmico e exigente de um clube de futebol.
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3. Autoconhecimento

» Autoconceito

Na tabela 2 é apresentada uma analise SWOT pessoal, a qual permite realizar um
diagndstico das minhas principais forcas, fraquezas, oportunidades e ameacas.

FORCAS FRAQUEZAS
Trabalho de equipa Habilidade técnica especifica a
Habilidade de oratéria desenvolver
Capacidade de adaptacdo Conciliar competitividade com
Inovacgao colaboracao
Criatividade Necessidade de conciliar qualidade do

trabalho cumprindo prazos

OPORTUNIDADES AMEACAS
Rede de contactos profissionais Competitividade do setor
Aprendizagem com profissionais Crise no mercado

experientes
Participacdo em projetos relevantes
Manter a motivacao e entusiasmo

Tabela 2 - Analise SWOT

> Como posso coloca-los em evidéncia no meu portefélio?

Posso apresentar exemplos concretos de situagdes em que usei as minhas forgas
durante o estagio, usando histdrias, projetos e resultados tangiveis para ilustrar. Ja quanto
as fraquezas, em vez de as esconder, refletir sobre as mesmas e mostrar como as estou a
trabalhar para as superar. Quanto as oportunidades mencionadas, devo mostrar a minha
perspetiva de crescimento e o impacto que o estagio teve. Por ultimo quanto as ameacas
quero mostrar como me estou a preparar para lidar com as mesmas e como as reconhego

como desafios a superar.

» Qualidades pessoais e interpessoais

A nivel de qualidades pessoais apresento capacidade de adaptacado, criatividade,
iniciativa e inovagdo, quanto as qualidades interpessoais demonstro trabalho em equipa,

habilidade de oratéria, empatia e colaboracao.
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» Habilidades pessoais

A nivel de habilidades pessoais pretendo destacar os projetos que serdo realizados,
reflexdes pessoais, feedback de colegas ou supervisores e a visualizacdo de processos

criativos.

4. Os Papéis da Minha Vida

» Os meus sonhos de futuro
e Concluir a licenciatura em Desporto e Atividade Fisica;
e Concluir pelo menos o Curso de Treinador de Futebol UEFA C;
e Conciliar o meu emprego na area do desporto com a atividade de treinador

de futebol.

» 0O meu tempo livre
e Nos meus tempos livres consumo muito contetido relacionado com uma das
minhas areas de trabalho: o futebol. Desde a leitura de livros, visualizacao
de programas taticos, visualizacdo de jogos e documentarios acerca de

personagens que eu admiro no mundo do futebol.

> 0 meu outro curriculum
. Sou neste momento aluno do 32 ano da licenciatura em Desporto e

Atividade Fisica no IPCB.

5. A Minha Aprendizagem

» 0O meu percurso

Entre 2009 e 2018 fui aluno no Agrupamento de Escolas, Escalada Pampilhosa da

Serra.

Ja a partir de Setembro de 2018 transitei para a Escola Basica e Secundaria Padre
Antoénio de Andrade, em Oleiros. No ensino secundario frequentei o curso de Ciéncias

e Tecnologia e concluf o mesmo em 2021.
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Ainda em 2021 candidatei-me a faculdade, tendo entrado no Instituto Politécnico da
Guarda no curso de Desporto, Condicdo Fisica e Saide, mas acabei por desistir do

curso ao fim de algumas semanas.

Em 2022 voltei a candidatar-me a faculdade e desde entdo sou aluno da licenciatura

em Desporto e Atividade Fisica no IPCB.

» 0O meu estilo de aprendizagem

Reconheco facilmente que o meu estilo de aprendizagem é a base de estar exposto
as situacdes num numero elevado de vezes, ganhando assim experiéncia.

Em 1988, os autores Richard Felder e Linda Silverman publicaram a sua pesquisa
sobre Estilos de aprendizagem. Segundo eles, a aprendizagem depende da preparacdo
educacional do aprendiz e a conexdo dos seus EA com o estilo de ensino do professor (Felder
e Silverman, 1988). A maior contribuicdo de Felder e Silverman para os estudos sobre
estilos de aprendizagem foi a criagdo de um modelo que explica como um aprendiz se
comporta e se relaciona perante a oferta de informac¢ido. Baseados em estudos de Kolb
(1984), que se aprofunda na aprendizagem experimental e em estudos de Jung (1971) que
descreve como as fungdes psicoldgicas se reconhecem e orientam com o mundo externo, foi
criado o Modelo de Aprendizagem Felder- Silverman (Felder e Henriques,1995).

Para identificar os Estilos de Aprendizagem dos individuos, Felder e Soloman (1991)
utilizaram também, como a maioria dos autores, um questionario, o Index of Learning Styles
(ILS), que contém quarenta e quatro questdes com duas op¢des cada uma, resultando num
total de onze questdes para cada dimensdo. Dependendo da pontuagdo obtida, o
entrevistado é classificado em trés escalas de preferéncia: forte (9-11), moderada (5-7) e
fraca (1-3), conforme pode ser observado na Figura.

Dimensdes Estilos Estilos
Entrada Visual Verbal
Percepgdo Sensonial Intuitivo

3 1 3
Processamento Ativo Reflexvo
Entendimento Sequéncial Geral

Faixas de preferéncias
Ilustracao 1 - Modelo dos Estilos de Aprendizagem de Felder e Silverman. Adaptado de Felder e
Soloman (1991)
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Segundo Felder e Henriques (1995), a proposta deste modelo é demonstrar duas
formas antagdnicas para os meios como os aprendizes preferem receber e processar
informacdes:

» Processamento (Ativo e Reflexivo): indica como as informacées sdo percebidas e
convertidas em conhecimento. Os ativos preferem experimentar e participar de forma
coletiva; os reflexivos primam pela reflexdo e trabalham individualmente (Felder e
Soloman, 1991);

» Percecdo (Sensorial e Intuitivo): relacionada com a forma de como as pessoas
percebem o ambiente ao seu redor. Os sensoriais preferem fatos e dados, dando valor a
experiéncias; os intuitivos sdo menos atentos e preferem principios teéricos (Felder e
Soloman, 1991);

» Entrada (Visual e Verbal): forma como preferem receber o conhecimento. Os visuais
tém boa memoéria gravando desenhos, filmes, figuras, esquemas e experiéncias praticas; os
verbais preferem receber informacdes ditas, escritas ou cantadas (Felder e Soloman, 1991);

» Entendimento (Sequencial e Geral): tem haver com o acompanhamento do assunto.
Os sequenciais aprendem melhor quando o material é aproveitado de forma logica,
cronoldgica e sistematica; os globais preferem escolher qual a sequéncia que vai aprender,
sem respeitar a cronologia ou ordem logica (Felder e Soloman, 1995).

Para Lopes (2002), as dimensdes dos estilos de aprendizagem dos alunos nao sao
estaticas, e por isso, podem modificar-se com o tempo, de acordo com as mudangas que
ocorrem com o estudante que a carrega, advindas do ambiente educacional onde o mesmo
esta inserido.

Na Figura 2, apresento os resultados do questionario dos estilos de aprendizagem
desenvolvido por Felder e Soloman (2017).

Resultados do questionério para Cristiana Sofia Silva Nunes :

> Reflexivo: 5 > Sensoriamento: 7 * Visual: 5 » Sequencial: 3

o

Reflexivo

I[

de deteccéao Intuitivo

Visual

:

Sequencial

~
o
@

llustracdo 2 - Resultados do Questionario dos Estilos de Aprendizagem. Disponivel em
https://www.webtools.ncsu.edu/learningstyles/ilsweb.html

A partir do “Questionario dos Estilos de Aprendizagem” efetuo em seguida uma
analise aos resultados obtidos:

- No 1.2 tépico, ativo ou reflexivo, com uma pontuacdo de 5, apresento uma moderada
tendéncia para um estilo reflexivo. Gosto de considerar a experiéncia e poder observa-la sob
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diferentes perspetivas, retino dados, analisando-os com detalhe antes de chegar a uma
conclusdo. Considero-me prudente nas tomadas de decisdo, consciente, recetiva
observadora e detalhista. Prefiro trabalhar de forma individual, do que trabalhar em grupos;

- No 2.2 tépico, sensitivo e intuitivo, com uma pontuacao de 7, revelo um moderado
estilo sensitivo. Prefiro que as informagdes cheguem através dos sentidos, ou seja, aquelas
que sdo observaveis, concretas e que resultam da pratica;

- No 3.2 tépico, visual ou verbal, com uma pontuagdo de 5, mostro uma moderada
preferéncia pelo estilo visual. Assimilo mais facilmente por meio visual, necessitando de
esquemas e demonstracdes (algo mais pratico), que me permitem captar a atencdo e criar
conexoes;

- No 4.2 topico, sequencial ou global, com uma pontuagdo de 3, apresento uma fraca
tendéncia para o estilo sequencial. Isto baseia-se na minha preferéncia em aprender todos
os passos, de forma linear, gradual e l6gica de qualquer assunto

De acordo com Gardner (1995), existem 8 tipos ou padrdes de inteligéncia: a verbal-
linguistica, a interpessoal, a intrapessoal, a logico-matematica, a visuoespacial, a
cinestésico-corporal, a musical e a naturalista. Estas inteligéncias sdo classificadas numa
escala de 0 a 10. Na figura 3, irei realizar uma autoandlise relativamente as inteligéncias
anteriormente referidas.

» As minhas habilidades intelectuais

Em relacdo as minhas habilidades intelectuais, reconhego que possuo competéncias
ao nivel da compreensdo, da tomada de decisao e do raciocinio.

» As minhas inclinagdes por este campo

O principal objetivo passa por adquirir o maximo de conhecimento possivel, de
modo a aplica-lo, podendo assim potencializar ao maximo os meus atletas.

> O meu trabalho académico

O meu trabalho académico até ao momento passou sobretudo por adquirir
conhecimentos a nivel tedrico (unidades curriculares da licenciatura) para os poder

operacionalizar na pratica (projeto de intervencao pratica).
» As minhas necessidades nesta unidade curricular

As minhas necessidades nesta unidade curricular passam por adquirir
conhecimentos ao mesmo tempo em que estou disponivel como colaborador do

clube.
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6. O Meu Plano de Desenvolvimento Profissional

» Expetativas em relacao ao Projeto e Intervencao Pratica

» Como entendia o Projeto e Intervencao Pratica

Entendia esta unidade curricular como uma oportunidade de crescer e
aproveitar para aprender. E uma unidade curricular muito importante do curso
porque, proporciona-nos trabalho de campo para que seja colocado em pratica o que

aprendemos ao longo do curso.

» Contributos da minha experiéncia desportiva

A minha experiéncia desportiva até ao momento fez-me ser organizado, mais
metodico e capaz de resolver problemas e fazer face a situa¢des ndo previstas.

» Aquelas coisas que me interessam profissionalmente

Profissionalmente interesso-me por diferentes modalidades desportivas e as
suas metodologias de treino, sobretudo futebol futsal e basquetebol. Interesso-me
também pelo contacto com as pessoas que este traz. Poder lidar com criancas e
ajudar com que elas se preparem para o futuro é um dos meus principais objetivos
futuros. Gostaria que se lembrassem de mim no futuro, sobretudo com alguém com
quem (agora adultos) se identificam com as suas posturas.

» 0 que conheco desse mundo

Conheco sobretudo as minhas emog¢des enquanto fui crianc¢a e aluno da escola
quando era mais novo.

Na minha opinido estamos sempre a aprender. Quanto mais pesquiso sobre uma
area em especifico, fico com a ideia de que apesar de ja ter algum tempo de contacto
com o assunto, ha sempre algo novo a aprender. Para além disso, as coisas estdo
sempre a evoluir e os tempos mudam.

Em conclusdo e em qualquer situacao da minha vida, direi sempre que conheco
pouco acerca do mundo.

> Contato com o mundo do trabalho

» Qual o objetivo que atingi

0 estagio, ao colocar-me numa posicdo ativa e em contacto direto com a realidade,
trouxe-me a evidéncia do reflexo das minhas aprendizagens e das minhas necessidades
de formagdo, porque ha sempre conhecimento que me falta adquirir para desempenhar
melhor as minhas fungdes.
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» Que experiéncia vivi? Onde, quando, como atingi este objetivo?

Com o contacto com o mundo do trabalho, tive a oportunidade de viver
experiéncias valiosas em diferentes contextos. Trabalhei como nadador-salvador, onde
aprendi a importancia da responsabilidade, da vigilancia constante e da capacidade de
tomar decisOes rapidas em situacdes de emergéncia. Estas experiéncias contribuiram
para o meu crescimento profissional e pessoal, reforcando competéncias essenciais
para a minha carreira.

Realizo o meu estagio num clube de futebol, onde coloco em pratica os
conhecimentos adquiridos, trabalhando diretamente com treinadores e jogadores e
aprofundando a compreensdo da dindmica do desporto profissional. Ao longo desta
experiéncia, percebi que, independentemente da area, a responsabilidade e a
pontualidade sdo essenciais para um desempenho eficiente e para o sucesso de
qualquer equipa ou organizacao.

» Informacdo que ja tenho

Ja adquiri uma quantidade significativa de conhecimentos com as experiéncias e
atividades que desempenhei. Trabalhei como nadador-salvador, onde desenvolvi
competéncias cruciais de responsabilidade, vigildncia e tomada de decisdo rapida em
situacdes de emergéncia. Como estagiario no GDP, aprofundei o meu entendimento
sobre treino, trabalho em equipa e lideranga. Essas vivéncias ajudaram-me a
compreender melhor o mundo do trabalho, prepararam-me para os desafios do futuro

profissional e permitiram-me crescer tanto pessoal como profissionalmente.
» Informacdo que me falta

Sinto que ainda preciso de mais experiéncia pratica em contextos profissionais
diretamente ligados a area do desporto, especialmente no planeamento e na execu¢ao
de treinos avancados, na gestdo de equipas e na analise de desempenho. Também
gostaria de aprimorar as minhas habilidades de comunicacdo em situacdes desafiantes
e na tomada de decisdes sob pressdo, competéncias essenciais para um futuro
treinador. Além disso, aprofundar os meus conhecimentos em estratégias de lideranga
e motivacdo serd fundamental para o meu crescimento profissional.

» Decisdes que ja tomei a respeito do meu presente ou futuro profissional

» Quais os objetivos a melhorar?

Decidi investir na minha formacdo continua, com um foco especifico na area do
desporto e da atividade fisica, com o intuito de me tornar um treinador de futebol
qualificado e preparado para os desafios que a profissdo exige. Estou determinado a
concluir o curso com éxito, aproveitando ao maximo as oportunidades de estagio e
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experiéncias praticas para fortalecer as minhas competéncias. Além disso, planejo
continuar os meus estudos, ingressando num mestrado em treino desportivo. Entre os
objetivos que pretendo melhorar, destaco o aprimoramento das minhas habilidades de
lideranga, comunicagdo e trabalho em equipa, que sdo fundamentais para a funcdo de
treinador. Também quero expandir os meus conhecimentos em métodos de treino,
gestdo de equipas e estratégias motivacionais, para me garantir que estou totalmente
preparado para enfrentar os desafios da minha futura carreira.

» Que caminhos de atuacao sugerem as minhas autoavaliacées em relacao

a minha carreira?

As minhas autoavaliagdes mais positivas indicam que devo concentrar-me em areas
diretamente relacionadas com o estudo e desenvolvimento do corpo humano, do
desempenho fisico e da pratica desportiva. Sinto-me mais confiante e vejo maior
potencial para construir a minha carreira nas areas de condicionamento fisico e treino
desportivo.

» Que experiéncias vivi que mostram em que é que eu devo melhorar?

A falta de experiéncia pratica tem sido outro aspeto que estou a trabalhar durante o
estagio. Embora tenha uma base teorica sélida, o estagio tem-me dado a oportunidade
de ganhar experiéncia pratica e lidar com situag¢des reais do dia a dia profissional. Esta
vivéncia tem sido fundamental para aumentar a minha confianca e melhorar as minhas
habilidades no campo, principalmente nas dreas de comunicagdo, tomada de decisdo e
gestao de atividades desportivas.

Por isso, o estagio tem-se revelado uma excelente oportunidade para aprimorar
essas competéncias, preparando-me melhor para os desafios do futuro.

» Plano para poder consegui-los

» A que meios devo recorrer para melhorar?

Para melhorar, devo concentrar-me em praticar mais e aprender com a experiéncia
das pessoas ao meu redor. O estagio tem sido uma excelente oportunidade para isso, mas
também posso explorar outras formas de ganhar experiéncia pratica, como o
voluntariado ou a participacdo em cursos especializados. Além disso, buscar feedback
constante de colegas, mentores e supervisores sera essencial para aperfeicoar as minhas
habilidades, aprender com os outros e crescer profissionalmente. A consulta de artigos
cientificos e livros especializados nas areas de desporto e treino sera crucial para
aprofundar o meu conhecimento teérico e adquirir novas perspetivas.
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IV - PROJETO DE FORMACAO

Identificacao da Escola

Escola: Escola Superior de Educacio de Castelo Branco
Morada: Rua Professor Doutor Faria de Vasconcelos; 6000-266 Castelo Branco, Portugal

Telefone: +351 272 339 100 Fax: +351 272 343 477

Duragao: de outubro de 2024 a junho de 2025
Calendarizacao: 12 semestre e 22 semestre
Local de Formagao: Grupo Desportivo Pampilhosense - GDP

Identificagao da Modalidade: Futebol

Identificacao do Supervisor

Nome: Rui Miguel Duarte Paulo
Contato: +351 964 566 995

ruipaulo@ipcb.pt
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Minor: Atividade Fisica para criancas e idosos

Instituicdo  Grupo Desportivo Pampilhosense

Estagiario:  Francisco José Almeida Neves

Data de inicio: 8 de outubro de 2025 Data de Fim: junho de 2025

Horario de Tarde
Trabalho Terca-feira 17h50-20h00
Quinta-feira  17h50-20h00

Sabado  Horario flexivel (momentos de competicdo)

Tutor de pratica (Instituicao): Bruno Gaspar

Supervisor de pratica (ESECB): Professor Doutor Rui Paulo

Descricao do Plano de Trabalhos:

Titulo do Plano de Desenvolvimento Desportivo e Etico nos EscalSes
Trabalhos: de Formacdo: Benjamins e Petizes
Objetivos:

e Melhorar as capacidades fisicas e técnicas dos jogadores, adequando os
treinos as exigéncias de cada escaldo, respeitando o nivel de maturidade
e experiéncia de Benjamins e Petizes.

e Potenciar o desempenho tatico dos atletas, aprimorando a tomada de
decisdo e a leitura de jogo em cenarios praticos.

e Promover o espirito de equipa e a ética desportiva, reforcando o respeito
pelas regras, pelos colegas, pelos adversarios e pelos treinadores.

e Incentivar o desenvolvimento individual e coletivo dos jogadores,
contribuindo para o seu crescimento como atletas e como individuos.

e Trabalhar competéncias especificas do futebol, como posse de bola,
finalizagdo, transigdes ofensivas e defensivas, e organizagdo tatica.

Atividades a Desenvolver:

Circuitos

e Foco no fortalecimento fisico, incluindo exercicios que simulem situagoes
de jogo, como disputas de bola e remates.

e Trabalho de resisténcia e condicionamento fisico com atividades que
reproduzam o ritmo de jogo.

e Atividades dinamicas para melhorar a rapidez de reagdo e a eficacia em
acOes como desarmes, dribles e finalizagdes.
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e Exercicios de progressdo tatica para reforgar a organizagdo coletiva e a
capacidade de adaptacdo a diferentes contextos de jogo.

e Treinos que incentivem a autonomia, desafiando os jogadores a tomar
decisbes rapidas em situacdes de pressao.

Jogos

e Realizagdo de jogos-treino para integrar habilidades técnicas, fisicas e
taticas num contexto competitivo.

e Exercicios voltados para o desenvolvimento da comunicacdo e do trabalho
em equipa, fundamentais para a integragdo em campo.

e SituagOes de jogo especificas para melhorar a transigdo ofensiva e
defensiva, a posse de bola e o posicionamento estratégico.

e Atividades que promovam a lideranca dentro do grupo, permitindo que os
jogadores assumam papéis de destaque em diferentes cenarios.

e Treinos para aperfeicoar a leitura de jogo e a tomada de decisdo, com
foco na antecipacao e execucgdo de acgdes eficazes.

Alongamentos

e Aumentar a flexibilidade;
e Prevenir lesdes;

Resultados Esperados:

No final do estagio, espero que os jogadores dos escaldes de Benjamins e Petizes
apresentem melhorias significativas nas suas capacidades fisicas, técnicas e
taticas. Pretendo que sejam capazes de aplicar com sucesso os conceitos
desenvolvidos durante os treinos, tanto em jogos como na dinamica do grupo.

Além disso, desejo que os atletas assimilem valores essenciais como respeito,
responsabilidade, dedicacdo e espirito de equipa, aplicando-os ndo apenas no
contexto desportivo, mas também nas suas vidas pessoais. O objetivo final é
contribuir para a formacdo de jogadores mais completos e cidaddaos mais
conscientes.

Calendarizagao:

Terca-feira Quinta-feira
18h00-19h00 18h00-19h00
Petizes Petizes
18h10-19h40 18h10-19h40
Benjamins Benjamins.

Tabela 3 - Descricao do Plano de Trabalho
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Declaracao de Missao de Carreira
0 meu gosto por futebol fez-me querer saber mais acerca da modalidade. A fim de
conhecer novas realidades e metodologias, quero preparar-me para poder trabalhar

como profissional dentro da area.

Principais objetivos de carreira

O que precisas atingir a médio prazo para atingir a tua missao?

Objetivo: Concluir a Licenciatura em Desporto e Atividade Data prevista
Fisica. junho 2025
Objetivo: Tirar o Curso de Treinadores de Futebol de Grau | Data prevista
- UEFA "C". 2026
Objetivo: Ingressar no mestrado em Treino Desportivo Data prevista
2025
Objetivo: Exercer atividade profissional na area Data prevista
2025/2026
Objetivo: Conciliar o emprego com o de treinador de Data prevista
futebol de formacao. 2025/2026

Tabela 4 - Principais objetivos de carreira
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Licenciatura em Desporto e Atividade Fisica, minor em Criangas e Idosos

Balango de aspetos relativos a Interveng¢ao Técnica

A: Atingi esta habilidade/Demonstro elevada competéncia

B: Possuo esta habilidade/competéncia mas posso melhora-la

C: Preciso melhorar esta habilidade/competéncia

D: Preciso de trabalhar consideravelmente para desenvolver esta habilidade/competéncia

E: Preciso adquirir esta habilidade/desenvolver esta competéncia

Inicio Final Final
PIP1 PIP1 PIP2

Relacionar-se com o(a)s colegas e fuNCIONArios .........cccceeeveeveeceenecneeeeeneeeeeeeeneeenene

Colaborar nas atividades da instituicao
Interagir com os encarregados de @dUCACA0 .......cccererreerresessnesresessnesnssessnssessassnsnssessns
Animar atividades de relagdo com 0 meio envolvente ..........ccceecerceeceeieiieieeeennennns

Identificar recursos de treino

Identificar recursos NA COMUNIAE ........ccceeeveerererenieeneenneeceeseeseersseesanesessnesssnessesnens

Diversificar estratégias de ensSiNO/IreiN0 .......cccvveverererneennseineseeseseressssssesesesassssessaes

Utilizar meios auxiliares de ensino/treino rereeneseesnesenennssnenes

Gerir 0 teMPO e SESSA0 ....ceuireineiseruiiirsnsineiss st st s s s s sss sassr sesassssssns s

Garantir interagdes positivas com os utentes .........

Estimular os interesses dos ULeNtES .........cveirvrrnsnsssnnsnsnsnnsenseesssssssssssssssssssnes

Intervir nos problemas de indiscipling .......ccccocveneiviinsninininsni s

Prevenir problemas de indiscipling ........ccceeeeeeneeenreninssnennnsseensssssssssessssssssssssnes

Produzir instrumentos de avaliagao .........cccceeeeineinrinnineinninninessnnsnssessssssssessssssssssssssnsnes

Adequar 0S Plan0s @0S ULENLES ........cceeeenrerrnnenresnsnnssessnsssssssssssasssssasssssssssssasssssassssssns
Definir objetivos pedagigicos/de treino .........c.cinienennenncsnsnsnenssmesnessssens

Planificar atividades ........cccoceverienernnnncnsnnnscssnsseseesnenes

Promover a participacao dos utentes

Proporcionar informagao Clara ........ccinnenninssnssnssnnnssssssnesssssssssesssesssssssssssssssssess

Fazer QUESTIONAMENTO ......cevueniieeniesnsnsnssseesssessssassssssssnssssssssasssssssssassasssssassssasssasassssssss
Controlar as atividades de aprendizagem/treino ........creveneecrseeeresseeesesenens

Garantir a integragdo de utentes deficientes .......cccceecverrieccnrerinssnnsnesesenessssnenesesnnns

ClasSifiCar 0S ULENTES ......ccceveierenrnneneessnnisessanessessssssssesssssesssssssssssssssssssssssssassassasssssns

Dinamizar ag0es de fOrMaga0 ......ccccevveiverceineinnnnnsnessssnscsessesssssesssssssssssssssssesssssssssassasaans

W @ W™ @ O ® W ® W ® W W W@ WO 0O @O0 0O W w0 W w W
W W W W W W W P W ® W W W W W W W W W W W W W W >
™ W ® ® @ W@ @ > > P> @ ® P> > W ® P> ® P> ® ® > > > >

Avaliar a Sua Propria iINtErVENGA0 ........cccemrrerernssessssssenssssssnssesassassasssesssssssnssassssssnsss
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Licenciatura em Desporto e Atividade Fisica, minor em Criangas e Idosos

Balango de COMPETENCIAS GENERICAS (conjunto de destrezas e conhecimentos comuns a todos os
cursos superiores) em que pensa nao estar suficientemente preparado(a) ou que podem
constituir os principais problemas na sua formagao.

A: Atingi esta habilidade/Demonstro elevada competéncia

B: Possuo esta habilidade/competéncia mas posso melhora-la

C: Preciso melhorar esta habilidade/competéncia

D: Preciso de trabalhar consideravelmente para desenvolver esta habilidade/competéncia

E: Preciso adquirir esta habilidade/desenvolver esta competéncia

Inicio Final Final
PIP1 PIP1 PIP2

Capacidade de analise @ SINTESE ........cccceveverereerrrrerseneseesesssresessnssnesssssssesssnnessssssssssnnnes

Capacidade de organizacdo e planificagdo ...

Comunicagdo oral e escrita na lingua materna

Conhecimentos de uma lingua estrangeira ..........coceiernsnsnsneesissssennsssnensssssessssnens
Conhecimentos de informatica relativos ao ambito de estudo .......ccccccceevercervercernennes
Capacidade de gestdo da iNfOrmagao .......c..ccccereenerensennnsessensnnsensssssssssssssssssssssssssssnnes

Resolugdo de problemas .........cccccvnevrssinsnensinsnnscese s

TOMAAA A€ UECISOES ....cuereeeeereeseireeseee st seseese e sae e e sas e s sssssssssssssssssssssnssssssssssssssss

Trabalho em equiPa .....cccccceveveereeceesensecse s e see e

Trabalho numa equipa de carater interdisciplinar ..........cccceverveeviesnrsensnsnnsnssnsssennesnnes

Trabalho num contexto iNterNacional ...........cocccveveeccnenseececreesee et s st e sneseesnens

Habilidades nas relagdes interpessoais ...

Reconhecimento da diversidade e da multiculturalidade ..........c.ccveenivineennnrreenennns

RACIOCINIO CIEICO .veeeeenereereerisrirensesnesseas s sssass s sssassasssssassssssssssssssessessssssssesasssensesnsnsens

COMPrOMISSO ELICO ...ecueereeecereseesecserans e e seese e e e e e e sessnns
Aprendizagem aULONOMA .........ccvieeeineineeneinrnsesssssesessesssssesssssassassssssssssssssssssssasssssssnsssssns
Adaptagdo @ NOVAS SITUACOES ....coveeeersisessesussnssssssnssessssnssssssnssssssssssssssassssssssssasssusssssesassases
CHatiVIdAE ...ccveiiiiiiinnins s s sn sesassesssassssssssssssssssssssssnssssssssssssnnssesssssss
(e [T T Vo PPN
Conhecimento de outras Culturas @ COStUMES .......ccoverersnrenessssescnssssnsnesesussussssssanssssssnss

Iniciativa e espirito eMpPreendedor .........ccieeireiesnnsnenecseissns s sssssssesesssssessssesesssnsns

Motivagao pela qualidade .......cccccoeveererrnencesecsensncsecsessecseenenes

Sensibilidade a temas do meio ambiente

T ™ @ ™ @O O @ W@ W@ @ @ @ W@ m®m O @O @O

T W W W W W W W W W W W W W PP @ W W W@ W@ > W W
T ™ @ @ PP ™ @ ® ® ® @ ®©® @ P> P> T ®©@ P> W T P> ™ @

Utiliza os espagos em branco para acrescentar outras competéncias que consideres

importantes e ndo estejam incluidas na lista acima.
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Licenciatura em Desporto e Atividade Fisica, minor em Criangas e Idosos

Balango de COMPETENCIAS ESPECIFICAS (conjunto de destrezas e conhecimentos que s3o proprios
de cada curso que os diferenciam dos outros e, que ao terminar os estudos, devem ser do dominio dos
formados) em que pensa nado estar suficientemente preparado(a) ou que podem constituir
os principais problemas na sua formagao.

A: Atingi esta habilidade/Demonstro elevada competéncia

B: Possuo esta habilidade/competéncia mas posso melhoré-la

C: Preciso melhorar esta habilidade/competéncia

D: Preciso de trabalhar consideravelmente para desenvolver esta habilidade/competéncia

E: Preciso adquirir esta habilidade/desenvolver esta competéncia

Inicio | Final Final
PIP1 PIP1 PIP2
I— Aprendizagem dos conhecimentos disciplinares basicos (saber)
Conhecer e compreender o objeto de estudo das Ciéncias da Atividade Fisica e do
DIESPOITO .ottt e e e e s e s B B
Adquirir a formagao cientifica basica aplicada a atividade fisica e ao desporto nas suas B
diferentes ManifeStagOes .......cvccieveieireie et st st s ber s B 8
Conhecer e compreender os fatores fisioldgicos, biomecanicos, comportamentais e B
sociais que condicionam a prética da atividade fisica e do desporto ..........cccceueuee.. B 8
Conhecer e compreender os efeitos da pratica do exercicio fisico sobre a estrutura e B
fuNGa0 dO COrPO NUMANO ...ttt s e s s b senene B 8
Conhecer e compreender os efeitos da pratica do exercicio fisico sobre os aspetos B
psicoldgicos e SOCiais dO SEr NUMANO ....vevveeeeiiiieiie e B 8
Conhecer e compreender os fundamentos, estruturas e fungdes das habilidades e B
padroes da motricidade hUMana .......ccouviievreiinece st st s B 5
Conhecer e compreender a estrutura e fungdo das diferentes manifestagdes da B
MOLHCIdAAE NUMEANA ..ot st s e s e B 8
Conhecer e compreender os fundamentos do desSPOrto .........cceeiireevesenerinrinesceneceenens B 5 B
Il - Aprendizagem dos conhecimentos aplicados. Competéncias profissionais B
especificas (saber fazer especifico). Ser capaz de:
Utilizar o exercicio fisico e o ambiente como meio de promogao e conservagao da
salde, Alegria @ DEM-STAr ......cc.vcreeercre ettt s s et ses e s e e ens B B B
Aplicar principios fisiolégicos, biomecanicos, comportamentais e sociais, aos
diferentes campos da atividade fisica € do desporto ........cccecvceieiveniirinecvesssierene B B B
Organiza e prescreve programas de atividades aplicando critica e adequadamente,
de forma integrada saberes multidisciplinares e interdisciplinares, mobilizando
dados da investigacdo relacionados com o bem-estar, considerando os
contextos culturais e sociais, das populagdes com deficiéncias, das criangas e B
THOSOS oreieietria sttt st st e s b bbb b s b s b et s b s C B
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Planeia, gere, avalia e controla programas ludicos promotores do bem-estar
e desenvolvimento harmonioso de criangas ou promotores do bem-estar e
manutengdo da qualidade de vida do idOSO .......cccceeevreieiicece e

Define, desenha, desenvolve e avalia os processos de ensino-aprendizagem
relativos a atividade fisica e ao desporto, de acordo com as carateristicas

individuais e contextuais das pessoas com quem trabalha

Avalia as diferentes atividades como elemento regulador e promotor da qualidade
de vida, das populagGes com deficiéncia, das criangas e idoS0S .......cccceeeeeirerinnnne
Promove aprendizagens relativas a atividade ludico-recreativa e fisico-desportiva
tendo em conta as carateristicas individuais e contextuais das populagdes com
QUE Trabalia oo et b e b s et er e b sa s
Promove e avalia a formacgdo de habitos perduraveis e autonomos da pratica
da atividade fisica @ dO dESPOItO .....ccourieeireeiririci ettt
Planifica, desenvolve e avalia a realizacdo de programas de atividades fisico-
desportivas para populagGes especiais no ambito da atividade fisica e desporto
PATA TOUOS ettt ettt ettt et e she s e s e e s e s e s e et b e e b s e s e
Avalia a condigdo fisica prescrevendo exercicios fisicos orientados para a saude e
sabe identificar os riscos que decorrem para a saude, da pratica de
atividades fisicas INAdEQUAES .......cocveeiverieienercirnt ettt b eseaiee
Identifica os riscos para a saude das populagées com deficiéncia ou de criangas e
idosos, relativamente as praticas ludico-recreativas e fisico-desportivas
INAAEGUATAS ...ttt st st e ettt s s b st e b s e sen s ea s
Planifica, desenvolve e controla o processo de treino nos seus distintos niveis
de acordo com as populagdes com quem trabalha .......cccoceeeveveererinevennesenrcre s
Elabora programas para a direcdo de organizag0es, entidades e instalagdes

desportivas .......cceeene

Coopera de uma forma participada na organizagdo e desenvolvimento de
eventos direcionados a populagdes com deficiéncia ou a criangas e idosos .........
Selecionar e saber utilizar os materiais e equipamentos adequados as necessidades
das populacGes especiais com as quais trabalha, tendo em conta os diferentes
contextos de atuacdo e também as questdes de seguranca e risco especificas
Conseguir pesquisar e avaliar factos, teorias, paradigmas, principios e conceitos das
matérias especificas relacionadas com a atividade ludico-recreativa e fisico-
[0 L= oo 1 V7 TP

Realizar pesquisa relevante a sua atividade, de forma auténoma ou em cooperagdo

Il = Aprendizagem de destrezas instrumentais (saber fazer comum)

Possuir capacidade de planificagdo, inovagdo, criatividade e iniciativa

Compreender a literatura cientifica do ambito da atividade fisica e do desporto em

lingua inglesa e noutras linguas de presenca significativa no ambito cientifico
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Saber aplicar as tecnologias da informagdo e comunicagdo (TIC) no ambito das
Ciéncias da Atividade Fisica € do DESPOItO .......c.cceurereiverirerninesisienereiine s eressesesenine C B
Utilizar linguagens adequadas as capacidades dos seres humanos com quem
desenvolve a sua actividade profissional ..........ccueeveviieieeiinne e B B

Desenvolver habilidades de lideranga, relagdo interpessoal e trabalho em equipa

B B

Desenvolver competéncias para a adaptagdo a novas situagdes e resolugdo de

problemas, e para a aprendizagem autONOMA .........cceeeeeeierireceerire e et eaaenene B B
Possuir uma boa capacidade de gerir crises e antecipar-se aos problemas, bem como

desenvolver um controlo emocional adequado .........ccccceverreeiencienerere e C B
Ter capacidade para tomar decisGes, trabalhar em equipa e assumir riscos calculados

................................................................................................................................................ B B
Possuir capacidade para estabelecer relagdes sociais, respeitar os valores éticos e

JEONTOIGGICOS ..ottt sttt et st bbb st et sesen e B B
Desenvolver habitos de exceléncia e qualidade no exercicio profissional ..........c.cc........ B B
Compreender e revelar consciéncia critica das questdes morais, éticas, estéticas,

ecoldgicas e legais que sustentam as boas Praticas ........ccceeevevereerecessceieecee e B B
Conhecer e atuar dentro dos principios éticos necessarios para o correto exercicio

ProfisSIoNal ..o e B B
Perspetivar o seu espaco profissional como um campo de intervengdo social e

cultural de formagdo € Cidadania ....ccccceeeieeeeriie e et s s B B

Utiliza os espagos em branco para acrescentar outras competéncias que consideres

importantes e ndo estejam incluidas na lista acima.
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V - ORGANIZACAO DO PORTEFOLIO

1 - Analise Institucional

1.1 - Historia e Organizacgao

0 Grupo Desportivo Pampilhosense (GDP) é um clube de futebol com uma histéria rica e
profunda ligagcdo a comunidade de Pampilhosa da Serra. A sua origem remonta aos anos 1940,
num periodo marcado pelas dificuldades da Segunda Guerra Mundial. Em 1946, segundo
testemunhos, foi fundada a Associagdo Desportiva Pampilhosense (ADP), a primeira institui¢cdo
local dedicada exclusivamente ao futebol. Apesar da falta de documentos oficiais que
comprovem esta data e identifiquem os fundadores, a paixdo pelo desporto era evidente,
unindo a comunidade numa época de dificuldades econémicas e sociais.

Nos anos 1970, a designacao Grupo Desportivo Pampilhosense substituiu gradualmente
o nome inicial. O clube continuou a atrair jovens e adeptos, culminando com a formaliza¢do
oficial em 1979, através de escritura publica. Herdando as cores, simbolos e tradi¢gdes da ADP,
o GDP tornou-se um marco na vida desportiva local, ainda que tenha enfrentado periodos de
estagnacdo, como nos anos 1980.

A década de 1990 marcou um renascimento significativo para o clube. Em 1992, liderado
por entusiastas locais, o GDP foi reativado, inscrevendo-se na Associacdo de Futebol de
Coimbra (AFC) e comegando a competir na II Divisdo Distrital. Esta nova fase trouxe
modernizacao e organizacdo, com a criacdo de uma sede, revisdo dos estatutos e crescimento
sustentavel no futebol federado. Em 1993, o clube foi reconhecido como Instituicio de
Utilidade Publica, consolidando a sua importancia no panorama desportivo regional.

0 inicio do século XXI foi turbulento, com um periodo de inatividade entre 2002 e 2004.
Contudo, em 2004, o GDP renasceu e iniciou uma fase de restruturacdo e crescimento,
recuperando o seu papel nas competi¢des e na formagao de jovens jogadores.

Um dos momentos mais marcantes da histéria do clube foi a construcdo do Estadio
Municipal de Pampilhosa da Serra, uma obra acordada entre o municipio e o GDP para
modernizar as instalacdes desportivas. Inaugurado em 2009, o estddio tornou-se um simbolo
de progresso, mas foi severamente afetado pelos incéndios devastadores de 2017, que
causaram danos graves nas infraestruturas. Apds um ano de esfor¢os de recuperacdo, incluindo
apoio da Federacdo Portuguesa de Futebol (FPF) e da AFC, o estadio reabriu em 2018,
marcando o regresso do clube a sua "casa".

1.1.1 - Origem e situacao atual da instituicao

Nos ultimos anos, o Grupo Desportivo Pampilhosense (GDP) tem mantido uma presenca
solida e regular nas competicdes distritais, especialmente no futebol sénior. A ultima
temporada realizada foi em 2021/2022, onde a equipa, conhecida pela sua consisténcia e
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competitividade, disputou os primeiros lugares da 12 Divisdo da Associacdo de Futebol de
Coimbra. Este desempenho reflete a dedicacdo e o espirito combativo de todos os que
representaram o clube nesta fase.

Um dos momentos mais marcantes na histéria recente do GDP aconteceu na época
2019/2020, com a estreia na prestigiada Tac¢a de Portugal. O clube teve a honra de enfrentar o
histérico Beira-Mar, uma equipa emblematica do futebol portugués. Apesar de ndo ter
avancado na eliminatdria, este marco representou um passo significativo na evolugao do clube,
colocando o nome do GDP no mapa do futebol nacional.

No que diz respeito a formagdo, o GDP tem-se destacado por oferecer oportunidades
tanto no futebol como no futsal. Ano apés ano, o clube tem mantido equipas em diferentes
escaldes etarios, promovendo a pratica desportiva entre os jovens da regido. Este compromisso
tem dado frutos, ndo apenas em resultados desportivos, mas também no desenvolvimento de
valores como a dedicagdo, o trabalho em equipa e o respeito pelo jogo.

Destaca-se o esfor¢o e a paixdo dos jovens atletas que representaram e continuam a
representar o clube. Um dos momentos de maior orgulho foi a vitéria sobre equipas de renome
na formacdo, como a Naval e a Académica, um feito inédito para o GDP. Além disso, algumas
equipas chegaram as fases de apuramento de campedo, comprovando a evolu¢do competitiva
da formacdo do clube. Contudo, a prioridade do GDP vai além das vitorias: o objetivo principal
é que os jovens se divirtam, pratiquem desporto e aprendam a importancia do fair play e das
boas atitudes, tanto enquanto atletas como cidadaos.

Com este espirito de resiliéncia e crescimento, o Grupo Desportivo Pampilhosense
continua a ser um simbolo de orgulho para Pampilhosa da Serra, mostrando que, com esforco
e dedicacdo, é possivel alcancar grandes feitos e formar ndo sé jogadores, mas também
individuos exemplares.

1.1.2 - Horario e regime de funcionamento

Terca-feira: 17:30h-20:00h
Fisioterapia Quinta-feira: 17:30h-20:00h
Escalao dos Petizes Treinos 2 vezes por semana

Terga-feira: 18:00h-19:00h

Quinta-feira: 18:00h-19:00h

D ETEGG ML ERRS Treinos 2 vezes por semana

Terca-feira: 18:00h-19:15h

Quinta-feira: 18:00h-19:15h

Escalao dos Treinos 2 vezes por semana

Benjamins Sub 11 Terca-feira: 18:10h-19:40h

Quinta-feira: 18:10h-19:40h

Escalao dos Iniciados Treinos 2 vezes por semana

Sub 15 Terga-feira: 18:00h-19:45h

Quinta-feira: 18:00h-19:45h

Tabela 5 - Horarios e regime de funcionamento
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1.1.3 - Niveis pedagogicos existentes

Relativamente a estratificagdo por niveis pedagogicos, o Grupo Desportivo
Pampilhosense distribui os atletas por escaldoes consoante a idade (Tabela 6):

Escaloes Idades

Petizes Dos 3/4 aos 7 anos
Traquinas Dos 7 anos aos 9 anos
Benjamins Dos 9 aos 12 anos

Iniciados Dos 12 aos 14 anos

Tabela 6 - Niveis pedagogicos

1.1.4 - Localizagao e Caracterizacao do envolvimento

Coimbra é uma cidade, sede concelho e capital de distrito.

Cidade situada na margem direita do rio Mondego, na provincia tradicional da Beira
Litoral, capital de distrito e sede de concelho.

O distrito de Coimbra esta situado na provincia tradicional da Beira Litoral, incluindo
também concelhos das provincias da Beira Alta (dois concelhos) e daBeira Baixa (um
concelho). E banhado pelo oceano Atlantico a oeste, e estd limitado pelos distritos
de Aveiro e Viseu a norte; da Guarda a nordeste; de Castelo Branco a leste, e de Leiria a sul.
Abrange uma darea de 3972 km2e é composto por 17 concelhos: Arganil, Cantanhede,
Coimbra, Condeixa-a-Nova, Figueira da Foz, Géis, Lous3, Mira, Miranda do Corvo, Montemor-
0-Velho, Oliveira do Hospital, Pampilhosa da Serra, Penacova, Penela, Soure, Tabua e Vila Nova
de Poiares.

Cantanhede

Penacova

Figueira

da Foz 979

Ilustracao 3 - Distrito de Coimbra
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0 concelho de Pampilhosa da Serra, do distrito de Coimbra, localiza-se na Regido Centro
(NUT II), no Pinhal Interior Norte (NUT III) e é limitado a norte por Arganil, a oeste por Gdis e
a sudeste por Oleiros no distrito de Castelo Branco e a este por Fundao e Covilha (distrito
de Castelo Branco).

0 concelho tem uma area de 396,5 km2, subdividida em 8 freguesias: Cabril, Dornelas do
Zézere, Fajao - Vidual, Janeiro de Baixo, Pampilhosa da Serra, Pessegueiro, Portela do Fojo -
Machio e Unhais-o-Velho.

Fajio
Unhais-o-Velho
. - Dornelas
Vidual do Zézere
Pessegueiro Cabril J at:'eeu-o
Baixo

Pampilhosa da Serra |

Machio
Portela
do Fojo

Ilustragcao 4 - Loncelho de Pampilnosa da >erra

De acordo com os dados do INE o distrito de Coimbra registou em 2021 um decréscimo
populacional na ordem dos 5.0% relativamente aos resultados do censo de 2011. No concelho
de Pampilhosa da Serra esse decréscimo rondou os 8.9%.

Nimero de habitantes [°!

1864 | 1878 | 1890 | 1900 | 1911 | 1920 | 1930 1940 | 1950 1960 | 1970 1981 | 1991 2001 | 2011 | 2021
9359 10671 |11 274 |12 426 13 94414 040 |13 459 15527 |14 800 13 372/9 303 7493|5797 5220 4 481|4 082
Numero de habitantes por Grupo Etario [°!

1900 1911 | 1920 1930 1940 1950 1960 1970 1981 | 1991 2001 | 2011 2021
0-14 Anos 42894 900|4 654 4757|5096 4781|4100 2265|1522 878 | 511 | 321 | 270
15-24 Anos 2080/2394|2360 2631/2563|2492|2338 1335|1056 624 | 553 @ 301 | 222
25-64 Anos 5070/ 5464|5430 5880|6 079|5857|5444 4095|3265 2610(2247 1966|1718

=ou>65Anos 695 | 779 | 892 [1013|1244|1245/1490 1550|1650(1685|1909 18931872

Ilustracao 5 - Nimero de habitantes de Pampilhosa da Serra
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1.2 - Recursos Humanos

1.2.1 - Tabela dos corpos sociais

Diregao

Presidente

Jodo Manuel Almeida Neves

Vice-presidente

Pedro Nuno Santos de Almeida

Vice-presidente

Maria Inés Custodio Barata

Vice-presidente

Gentil Antdnio Esteves Seixas

Vice-presidente

Paulo Alexandre Braz Almeida

Vice-presidente

Ivo Manuel Batista Matos

Secretario-geral

Antdnio Santos Gaspar

Tesoureiro Ricardo Manuel Marques Francisco

Vogal Luis Filipe Simdes Carlota

Vogal Marco Alexandre Duarte Alegre
Assembleia Geral

Presidente José Alberto Bras Almeida

1.2 Secretario

Rui Miguel de AlImeida Nunes

2.2 Secretario

Roberto Paulo Costa Almeida

1.2 Suplente Nuno Miguel Costa Dias

2.2 Suplente Francisco Emanuel Nunes Ricardo
Conselho Fiscal

Presidente Fernando Barata Nunes de Almeida

Secretdrio Luis Batista Gomes Simdes

Relator Luis Manuel Fernandes Carlota

Suplente Carlos Quinteiro Dias Ferrdao

Suplente Goncalo Nuno Antunes Pedroso de Lima

Tabela 7 - Corpos Sociais do Grupo Desportivo Pampilhosense

1.2.1 - Quadro Técnico

1.2.1.1- Fung¢des que desempenham, formacao base e especifica

Morgado (1994, p. 21), descreve as equipas multidisciplinares com um “grupo dinamico
de elementos profissionais empenhados em objetivos comuns, com tarefas e responsabilidades
partilhadas e em que o ato de trabalharem em cooperacgao, potencia tudo o que é realizado”

Posto isto, todos os treinadores do GDP e respetivos coordenadores tém cursos
relacionados com o Desporto. Para cada escaldo existe um treinador responsavel pela equipa
como se pode observar através da tabela 8.

Treinadores Responsaveis pelas Equipas

Bruno Gaspar/ Nuno

Traquinas Tiago Rocha/ Andreia Barata

Benjamins

Nuno Baptista/ Francisco Neves/ Ronaldo Santos
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m Carlos Carvalho/ Luis Estevdo/ Fabio Custddio

Tabela 8 - Treinadores responsaveis pelas equipas

1.2.2.2- Objetivos gerais nas diferentes areas

0 coordenador é responsavel pela coordenagdo geral das equipas de formacao do clube,
pela realizacdo dos contactos com os encarregados de educagdo, pela realizagdo de contactos
com as outras instituicdes (promocao de eventos), pela organizacdo dos eventos propostos no
plano anual de atividades, pelo acompanhamento das atividades diarias (treinos e jogos) e
pelos contactos com a Associacao de Futebol de Coimbra.

Os treinadores principais sdo responsaveis pelo planeamento e organizacio dos treinos
das suas equipas, pelo enquadramento dos treinos, pela elaboracao e entrega dos planos de
treino semanalmente, pelo preenchimento das fichas de assiduidade diarias nos treinos, pela
realizagdo das convocatoérias para os jogos, pelo acompanhamento da sua equipa aos jogos, e
pelo grupo de comunicagdo com os encarregados de educagao.

O treinador-adjunto é responsavel por apoiar o treinador principal nas suas tarefas,
nomeadamente: na montagem de materiais de treino, no enquadramento de exercicios/tarefas
praticas, materiais necessarios a levar para o jogo (bolas, cones, coletes), preenchimento da
ficha de registo de jogo e das fichas de jogo oficiais.

Os delegados de equipa sdo responsaveis pelo apoio ao treinador principal caso ndo a
auséncia de um treinador-adjunto, responsaveis pelo registo fotografico do jogo e pelo apoio
presencial no acompanhamento da equipa aos jogos.

1.3 - Recursos Materiais

1.3.1- Instalacoes e equipamento

Ilustragcao 6 - Campo Municipal
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Ilustracao 7 - Pavilhao Municipal Ilustracao 8 - Ginasio Municipal

1.3.2- Dificuldades

As maiores dificuldades que me deparei ao longo do Projeto de Intervengao Pratica estao
relacionadas com o ato de saber agir perante a dificuldade, isto é, alterar o treino por nao ter
condi¢des (nimero de atletas) para seguir o plano de treino anteriormente definido.

Estas dificuldades foram sendo geridas com esclarecimentos de dividas com o treinador
principal da equipa ou com o coordenador. Ao longo do tempo ganhei autonomia e agora sei
agir perante uma situa¢do do género.

2. Variaveis

2.1. Variaveis de contexto

Recursos materiais e dificuldades.

A nivel das instalagbes, o GDP contém campo de futebol, sala de arrumacdes com bolas
de futebol separadas e identificadas especificamente para todas as equipas, sinalizadores,
cones, balizas pequenas, balizas de futebol de 5, de 7 e de 11 e coletes para cada equipa.

Condicdes humanas

Durante o estagio deparei me com atletas do sexo masculino e do sexo feminino. As
idades variam entre os 3 a 12 anos.

Carateristicas socioculturais do meio

Nada a apontar.
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2.2. Variaveis de Programa

Objetivos do Ensino

Objetivos Gerais

Os objetivos gerais baseiam-se no desenvolvimento dos atletas nas 4 dimensdes do jogo:

técnica, tatica, fisica e psicolégica.

Objetivos Especificos

Os objetivos especificos baseiam-se no desenvolvimento da técnica individual, da

finalizacdo, da coordenacdo motora e da consolidagdo dos principios basicos de jogo.

Para o efeito, devem ser considerados os principios especificos de treino apresentados

na Tabela 9 (Morgan set al., 2014):

Principio da | Incremento gradual de estimulos fisicos ao longo do tempo.

Sobrecarga

Progressiva

Principio da | Treinar aspetos que simulem diretamente as exigéncias do jogo (tatica,
Especificidade técnica, fisica).

Principio da | Planeamento estruturado em macro-, meso- e microciclos para atingir
Periodizacdo picos de performance.

Principio Combinar fisico, técnico e tatico dentro de um mesmo exercicio.
Integracao

Multidimensional

Principio da | Avaliacdo constante do treino para ajustar cargas e prevenir
Monitorizagao overtraining.

Tabela 9 - Principios especificos do treino no futebol
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2.3. A Filosofia do Professor/Treinador

A minha filosofia enquanto treinador passa pela utilizacdo de metodologias eficazes e
inovadoras que facam os meus atletas crescer tanto a nivel técnico-tatico como a nivel social e
humano. Como por exemplo, os jogos reduzidos, que estimula a tomada de decisdo,
criatividade, intensidade fisica e tatica. O modelo de compreender o jogo antes da técnica
isolada que desenvolve a leitura de jogo, a antecipacdo e a tomada de decisdo. A utilizacdo de
jogos pré-desportivos, desafios e tarefas com bola o que estimula o gosto pela modalidade e o
desenvolvimento motor. Estas metodologias permitem desenvolver os meus atletas de forma
global, promovendo a compreensao do jogo, a tomada de decisdo, a autonomia e o gosto pela
modalidade, contribuindo para o seu crescimento técnico-tatico, fisico, social e humano.

VI - DIARIO DE BORDO

1. Descricao das atividades realizadas no ambito do local
de estagio

1.2.1 - Integracao no local de estagio

A integracdo no local de estagio revelou-se facil devido ao bom ambiente entre todos os
colaboradores do clube. Além disso, a adaptacao foi amplamente facilitada pelo facto de ja estar
ligado ao clube ha 13 anos, o que me proporcionou um conhecimento aprofundado das suas
dinamicas, estrutura organizacional e valores.

Esta experiéncia prévia desempenhou um papel crucial na construcdo de uma relacao de
confianga com colegas e superiores, permitindo uma transicio mais natural para as
responsabilidades do estagio. Dessa forma, a integragdo ocorreu de forma fluida e eficiente,
contribuindo para um desempenho mais organizado e funcional.

1.2.2 - O que é referido como fator de aprendizagem

Um dos aspetos mais relevantes do estdgio foi a possibilidade de transformar os
conhecimentos tedricos em pratica, enfrentando situacdes reais do contexto desportivo. Esta
experiéncia ndo sé reforcou as competéncias ja adquiridas, como também permitiu o
desenvolvimento de novas habilidades, nomeadamente a capacidade de adaptacao a diferentes
desafios e a tomada de decisdes de forma rapida e eficaz.

Além disso, a colaboracdo com colegas e superiores permitiu uma troca enriquecedora
de experiéncias, promovendo uma visdo mais ampla e um aprofundamento dos conhecimentos
nas vertentes técnica, tatica e metodoldgica do futebol. A observacgio continua dos processos,
aliada a anadlise critica e ao feedback recebido, desempenhou um papel essencial no
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desenvolvimento pessoal e profissional, tornando-se um elemento-chave na aprendizagem ao
longo do estagio.

1.2.3 - Principais dificuldades encontradas

No inicio do estagio, uma das maiores dificuldades enfrentadas foi a comunicacdo com
os encarregados de educacgdo dos atletas. Conciliar expectativas, esclarecer questdes e garantir
uma comunicacao eficaz e objetiva tornou-se um desafio, sobretudo em situacdes onde as suas
opinides e necessidades nao estavam totalmente alinhadas com as diretrizes e objetivos
estabelecidos pelo clube.

Por ultimo, gerir imprevistos no planeamento e na realizacdo das sessoes de treino, como
aauséncia de atletas ou mudancas nas condigdes de treino, foi um desafio que exigiu adaptagao,
rapidez na tomada de decisdes e uma abordagem flexivel para garantir a eficacia das
atividades.

1.2.4 - Questoes/dlvidas relevantes

Durante o planeamento e a realizacdo dos treinos, surgiram desafios relacionados com a
adaptacdo das sessdes as diferentes idades e niveis de desenvolvimento dos atletas,
assegurando que fossem apropriadas e produtivas. Além disso, foi necessario encontrar
estratégias para lidar com imprevistos, como varia¢gdes no nimero de jogadores disponiveis
ou mudancas nas condi¢cbes climaticas, exigindo uma reorganizacdo das atividades para
manter os objetivos estabelecidos.

1.2.5 - Aspetos positivos e negativos inferidos do que foi observado e
realizado

Entre os pontos positivos, ressalta-se a organizacao eficaz das sessdes, permitindo uma
execucdo fluida e estruturada das atividades. O espirito de cooperagdo entre colegas e
superiores teve um impacto significativo no meu desenvolvimento, criando um ambiente
propicio a aprendizagem e a troca de ideias. Além disso, a motivagdo demonstrada pelos atletas
foi um fator determinante, refletindo-se no seu comprometimento e esforco durante os treinos,
0 que contribuiu para a sua evolu¢do no desempenho.

Entre os desafios enfrentados, a gestdo do grupo destacou-se como um dos mais
complexos, devido as diferencas de nivel entre os atletas, tornando a adaptacao dos exercicios
a todos os jogadores uma tarefa exigente. Além disso, imprevistos como variagdes no nimero
de participantes ou condi¢des climaticas desfavoraveis exigiram ajustes imediatos no
planeamento das sessoes, 0 que, em algumas situacdes, afetou a fluidez e a eficacia dos treinos.
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Planificacdo anual / Periodizacao (longo prazo)

| Macracicls da Epoca Despartiva 20242025 |
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Ilustracao 9 - Planificacao anual

Microciclo 2

Legenda
Erames Medicos
Aualiacdes
Folga
Fim de semana
Oizs d= Treino
Feriados
Jogo Smigauel
Jogo
ausa Competitivas
Tomeio

Ilustracao 10 - Legenda da Planificacao anual
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Dados, objetivos e reflexées da equipa de Benjamins

Objetivos da equipa para a época - escalao de Benjamins Sub-11

Objetivos Formativos:

- Continuar a fomentar o gosto e o compromisso com a pratica desportiva regular;
- Desenvolver competéncias individuais em todos os jogadores;

Objetivos Competitivos:

- Concluir a 12 Fase do Campeonato Distrital Sub-11 de Coimbra nos 2 primeiros lugares que
dao acesso ao Apuramento de Campeao;

- Concluir o Apuramento de Campedo Distrital Sub-11 de Coimbra na metade de cimeira da
tabela;

- Terminar a época com um saldo de golos positivo;

- Vencer pelo menos 50% dos jogos da época;

- Nao perder mais que 3 jogos em casa;

Objetivos Técnico-Tatico:

- Dominar 2 sistemas taticos e aplica-los em jogo consoante o tipo de jogo;
- Aumentar a eficacia nas situa¢des de bola parada ofensivas e defensivas;

- Dominar 3/4 saidas de bolas sob pressao;
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Caracterizacao da equipa

A equipa foi constituida ao longo da época por 17 atletas, alguns deles ainda com idades
de escaldes inferiores que nos ajudaram no decorrer da época. 2 Guarda Redes, 4 Defesas, 1
Médio Centro, 6 Médios Direitos/Esquerdos e 4 Avancados. A média de idades era de 9 anos.

A tabela 10 retrata os dados gerais dos atletas individualmente.

Nome Data de Idade | Nacionalidade Posi¢ao Outras
Nascimento posi¢coes
Atleta A 31/03/2015 9 Portuguesa GR _
Atleta B 29/04/2016 8 Portuguesa GR _
Atleta C 12/04/2014 10 Portuguesa Defesa Médio
Centro
Atleta D 17/10/2015 9 Portuguesa Defesa _
Atleta E 11/03/2017 7 Portuguesa Defesa _
Atleta F 22/07/2016 8 Ucraniana Defesa Avancado
Atleta G 31/05/2013 11 Portuguesa Médio _
Centro
Atleta H 09/05/2014 10 Portuguesa Médio Defesa
Esquerdo
Atleta | 28/12/2016 8 Portuguesa Médio Avancado
Esquerdo
Atleta 03/11/2014 10 Portuguesa Médio Médio
Direito Esquerdo
Atleta K 10/10/2014 10 Portuguesa Médio Médio
Direito Esquerdo
Atleta L 04/08/2017 7 Portuguesa Médio Avancgado
Direito
Atleta M 26/03/2017 7 Portuguesa Médio Médio
Direito Esquerdo
Atleta N 25/09/2014 10 Portuguesa Avancado _
Atleta O 30/12/2015 9 Portuguesa Avancado _
Atleta P 24/05/2013 11 Portuguesa Avancado _
Atleta Q 26/06/2015 9 Portuguesa Avancado Médio
Direito

Tabela 10 - Dados gerais dos atletas individualmente
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A anadlise dos jogadores por posicdo é apresentada na tabela 11.

Nome Anidlise

Atleta A Razoavel na técnica de GR, preguicoso, desconcentrado, bons reflexos.

Atleta B Pesado, capacidade mental forte, bastante disponivel para aprender, forte
na técnica de GR.

Atleta C Forte nos aspetos principais da sua posi¢ao, sai bem a jogar, inteligente com
e sem bola, forte no jogo aéreo, muito forte na antecipagao, um lider dentro
e fora de campo, agressivo no bom sentido.

Atleta D Muito forte a defender em bloco baixo, forte no corte em carrinho, algumas
dificuldades com bola sob pressao.

Atleta E Jogador com bom posicionamento defensivo, agressivo, bom no corte de
carrinho, um lider dentro e fora de campo.

Atleta F Jogador algo inconstante, muitas das vezes desliga se do jogo, sabe usar o
corpo para proteger a posse da bola, razoavel a nivel de posicionamento.

Atleta G Jogadora muito forte defensivamente, complicado tirar-lhe a posse da bola,
forte na recuperacdo da posse da bola, tem muitas dificuldades no jogo
aéreo.

Atleta H Jogador com facilidade em jogar com os dois pés, mais forte a defender do
gue a atacar, preguigoso e pouco agressivo.

Atleta | Unico jogador da equipa esquerdino, posicionamento muitas das vezes
displicente principalmente ofensivamente.

Atleta ) Jogador mais rapido com e sem bola da equipa, um bocadinho trapalhdo
com a bola nos pés, algo precipitado nas decisGes que toma, alto e forte
fisicamente

Atleta K Jogador rapido, com pouca técnica, mas bastante agressivo, é “selvagem”
no bom sentido da palavra, ndo da uma bola como perdida, bastante
comprometido com o trabalho da equipa.

Atleta L Jogador muito forte no 1vsl, usa apenas o pé direito, o que por vezes lhe
dificulta a eficacia nas suas ag¢oes.

Atleta M Jogador rdpido, com pouca técnica, mas bastante agressivo, ndo da uma
bola como perdida.

Atleta N Jogador da equipa da mais evoluido tecnicamente, muita facilidade em
finalizar de qualquer maneira, um bocadinho lento, inteligente na procura
de espagos e bom nos passes a rasgar as defesas adversarias

Atleta O Jogador menos evoluido do plantel, muitas dificuldades de concentragao e
imensas dificuldades técnicas, taticas e fisicas.

Atleta P Jogadora com dificuldades técnicas, mas bastante esforgada.

Atleta Q Jogador débil fisicamente, evita muitas vezes o contato, posicionamento
muitas das vezes displicente

Tabela 11 - Analise dos jogadores
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A anadlise estatistica dos jogadores é apresentada na tabela 12.

Nome Escaldo N2 de N2 de N2 de Assisténcias | N2 de Golos
Jogos Golos Sofridos
Atleta A Sub-10 24 0 0 38
Atleta B Sub-9 16 0 0 17
Atleta C Sub-11 25 18 3 -
Atleta D Sub-10 25 0 1 -
Atleta E Sub-8 4 0 0 -
Atleta F Sub-9 2 0 0 -
Atleta G Sub-12 24 8 3 -
Atleta H Sub-11 22 3 3 -
Atleta | Sub-9 7 0 1 -
Atleta ) Sub-11 24 14 14 _
Atleta K Sub-11 18 0 -
Atleta L Sub-8 1 0 0 -
Atleta M Sub-8 1 0 0 -
Atleta N Sub-11 25 20 10 -
Atleta O Sub-10 4 0 0 -
Atleta P Sub-12 24 0 0 -
Atleta Q Sub-10 14 1 0 -

Tabela 12 - Analise estatistica dos jogadores
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A andlise estatistica da equipa é apresentada na tabela 13.

Campeonato N2 de Jogos | N2 de Golos N2 de Golos | Média de Golos | Média de Golos
Distrital de Marcados Sofridos Marcados Sofridos
Coimbra Sub-11
12 Fase 7 26 4 3,71 0,57
Apuramento de 18 38 51 2,11 2,83
Campedo
Total 25 64 55 2,56 2,2

Tabela 13 - Analise estatistica da equipa

Reflexao e Andlise Critica
0 que correu bem e menos bem?

0 que correu bem?

A integracdo no clube foi muito positiva, com uma comunicagdo eficaz dentro da equipa técnica
e uma colaboracgao constante. Fui capaz de desempenhar varias funcdes com autonomia — desde
a conducao de treinos a responsabilidade pelas bolas paradas — o que contribuiu para o bom
funcionamento da equipa. A evolucdo dos jogadores ao nivel técnico, tatico, fisico e psicologico,
e o apuramento para a fase de campeao, foram sinais claros de que o trabalho desenvolvido teve
impacto. Os diversos feedbacks positivos que recebi reforcaram essa percecao.

0 que correu menos bem?

O principal desafio foi o nimero reduzido de atletas no plantel, o que dificultou a consisténcia
dos treinos e obrigou a adaptagdes constantes. Embora essa limitacao tenha sido ultrapassada
com recurso aos traquinas e ajustando os treinos, representou uma dificuldade estrutural que
influenciou o planeamento e a execugao das sessoes.

Contributo pessoal para a equipa.

Tive um papel ativo e polivalente na estrutura técnica. Contribui com o planeamento e
condugdo de treinos, a preparacao de bolas paradas, a dinamizacdo de palestras motivacionais
e, por vezes, assumi a funcdo de treinador principal. Demonstrei iniciativa, responsabilidade e
capacidade de adaptacdo, sempre com o objetivo de garantir a continuidade e qualidade do
trabalho da equipa técnica. A minha intervencao teve impacto direto na evolugdo dos atletas e
no rendimento coletivo da equipa.
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Microciclos (Benjamins)
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Ilustracao 11 - Microciclo

Nota: Os restantes microciclos estardo nos anexos por uma questio de organizacio
do portefélio.

67



Francisco Neves

Registo Semanal de Atividades

Tabela 14 - Registo Semanal de Atividades - 12 semana

1.2 Semana De 08/10/2024 a 10/10/2024

08/10/2024 Primeiro dia na instituicao;
Sessao n° 1 no Estadio do Pampilhosense - Benjamins

10/10/2024 Sessao n° 2 no Estadio do Pampilhosense - Benjamins

Apreciacao Semanal: Assinatura do Tutor:

A primeira semana consistiu essencialmente na
apresentacao e interacao entre atletas-treinador (e

vice-versa). O meu foco incidiu nas caracteristicas e

capacidades individuais dos atletas. r~

Aspetos a melhorar:

- A vontade no comando dos treinos;
- Momento certo para intervir no treino;

- Qualidade do feedback.

Tabela 14 - Registo Semanal das Atividades

Nota - Os restantes registos semanais de atividades estardao nos anexos por uma
questdo de organizac¢do do portefélio.
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Ficha de Sessao

Tabela 15 — Plano de Treino — 12 treino

Cada atleta com uma bola, vao|

executar dentro do espago

Melhora do controlo
de bola, melhora da

definido, o que o treinador lhes| coordenacdo
pede como por exemplo, motora, 8
condugdo de bola com o pé ndo aperfeicoamento da| 10 bolas ut
) N N minutos
dominante, conducdo de bola com conducdo em
os dois pés, realizar sprints com a velocidade,
bola controlada, entre outros consciéncia espacial
exercicios. e agilidade.
Desenvolvimento da
A pares, cada par vai ter uma bola, forca e resisténcia
onde se defrontam entre eles pela fisica, melhora a
posse da bola e pela marcagdo de protecio e
olos. Este exercicio é feito seis ~
o I g ort recuperagdo de bola, | 4 balizas
vezes ao longo de oitenta melhora a tomada pequena ”
segundos e com intervalo de vinte| de  decisio  sob ) .
ic3 . minutos
segundos entre cada repetigao. press3o, desenvolve
L inalizacs 5 bolas
Este exercicio é executado dentro a finalizacao,
de um espaco que contém quatro| melhora a agilidade
balizas pequenas como por] e aprimora o foco
exemplo, um terco da grande drea. mental € a
competitividade.
2 minutos de pausa para hidratagao
. , S | Melhorar a posse de
Num quadrado vdo estar cinco .
) ] bola sob pressdo, 2 bol
atletas, onde um deles vai ao meio, Olas
o ) desenvolver a
0 objetivo dele é ganhar a bola, o5 . . 15
‘ ) i movimentacdao sem 8
outros quatro realizam passes Lo i
) bola, melhorar a| sinalizad minutos
entre eles, mas movimentando se, N
pressdo e| ores

para criarem linhas de passe aos
colegas. O exercicio é feito cinco|

recuperacgao de bola,
melhorar a tomada

69




Francisco Neves

vezes, onde cada atleta vai ao
meio durante trés minutos.

de decisao,
desenvolver a visdo
de jogo e melhorar a
capacidade de
resisténcia.

Desenvolver
habilidades no um vs
um, melhorar a

Sdo distribuidos nimeros de um a capacidade de| 2 palizas
cinco aos atletas, onde vao existir] finalizacao, de 15
dois atletas com o0 mesmo nimero, melhorar af futebol 7| o oo
que se defrontam entre eles, com capacidade
o objetivo de marcarem golo. defensiva e| 16 bolas
melhorar a
resisténcia e a
agilidade.
5 minutos de pausa para hidratagado
Aperfeicoamento da
tomada de decisdo
em situagdes de
jogo, desenvolver a| 2 palizas
. ) leitura de jogo, de
logo seis contra seis, sem 25
condicionantes. dfase.nvolver 4| futebol 7 minutos
técnica em
1 bola

diferentes situagdes,
melhorar o trabalho
de equipa e a
comunicagao.

Tabela 15 - Plano de treino

Nota - Os restantes planos de treino estardo nos anexos por uma

organizacdo do portefélio.
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<
Ficha de Reflexao
Politécnico
Castelo Branco
Escola Superior Tabela 16 — Reflexdo do treino 1

de Educagao

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 08/10/2024
Francisco Neves n°: 1

Instituicao: Grupo Desportivo Pampilhosense

Graus de Avaliacao
Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
> - P Tempo de Transicao X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
% Comportamentos do N
. Demonstracao X
Interveniente ’
Organizacao X
Afetividade X
Interacoes Verbais X
4 Comportamentos dos | Interesse pela tarefa X
Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

0 treino foi composto por exercicios técnico-taticos, uma vez que considero estes aspetos fundamentais
para o desenvolvimento dos atletas. Esta fase de trabalho foi essencial para compreender a dinamica do
grupo, avaliar as suas habilidades e promover uma interacao mais eficiente entre treinador e jogadores.

Além disso, os exercicios e jogos aplicados estimularam um alto nivel de participacao motora, criaram
um ambiente motivador e asseguraram o envolvimento ativo de todos os atletas nas atividades propostas.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;

- Clima positivo;

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao;

Observacdes / Comentarios

Tabela 16 - Ficha de reflexao

Nota - As restantes fichas de reflexdo estardo nos anexos por uma questdo de
organizacdo do portefélio.
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Registo de Assiduidade
<0

Politécnico
Castelo Branco

Escola Superior
de Educacao

Registo de Assiduidade do Estudante

Instituicio: Grupo Desportivo Pampilhosense
Estagiario: Francisco José Almeida Neves
Orientador de pratica (Instituicao): Bruno Gaspar
Supervisor de pratica (ESECB): Professor Doutor Rui Paulo
Dia Total 1 Assinatura do Estudante Dia | Total Assinatura do Estudante
horas | horas
| : : ' . Al
2 2\-\ A0 NE Aux_gxt > 17 2h = {\:!"‘L S ’\ii‘LL.)
2 18
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11 27
12 ~ ) 28
“Abn FRTCL Y@ S Sl A SIS
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£ ) . N o
15 2h \j R Maoen A 31 2h S A afe e
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O Tutor da Instituicao:

pa=r 92

llustracao 12 - Registo de Assiduidade

Nota - As restantes tabelas de registo de assiduidade estardao nos anexos por uma
questao de organizacdo do portefdlio
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2. Descricao de outras atividades realizadas no ambito do
local de estagio

Atividade dos Bombeiros

No dia 30 de outubro de 2024, foi realizada a Avaliagdo das Provas Fisicas para os
bombeiros, no Ginasio da Escola Superior de Educacdo de Castelo Branco (EIP), com o Teste
Cooper a ser realizado na Escola Superior da Agraria de Castelo Branco. A avaliagdo consistiu
em trés partes: o ndmero de flexdes na barra (para homens e mulheres até 39 anos) ou
extensdes no solo (para homens e mulheres a partir dos 40 anos), o nimero de abdominais em
2 minutos, e o Teste Cooper. Segue-se um resumo dos resultados de todos os participantes.

Entre os participantes, 15 foram classificados como aptos, 10 como ndo aptos e 5
faltaram. Destacando alguns resultados: em Sertd, uma bombeira foi considerada nao apta,
enquanto dois bombeiros foram considerados aptos. Em Castelo Branco, uma bombeira nao
foi apta, enquanto um foi considerado apto. Na regido de Penamacor, uma bombeira nao foi
apta, mas o outro bombeiro da corporacdo foi aprovado. Em Proenca-a-Nova, um bombeiro foi
considerado apto, enquanto 2 bombeiros da mesma corporacdo nao foram aptos. Na zona de
Idanha-a-Nova, todos os bombeiros foram aptos. Por fim, na zona de Vila Velha de Rédao, um
bombeiro foi considerado apto, e em Cernache do Bonjardim, todos os participantes foram
classificados como aptos.

EIP - Avaliagéo Provas Fisicas

Tabela de Pontuag o - Fase transitéria laphcavel até 3W2I20231

DATA 30 de outubro de 2024 LOCAL Castelo Branco
Provas Fisicas: Classific i
. N.* de flexdes na barralF e M até 39 anos)lExtensdes | o050 Tomei
g, Data de § [no solo (F & M a partir dos 40 anas) + H.* de abdominais| Final b conheciment
' T 3% . |Nasciment HB 3 L2 pan L W13 [Teste |12 °
) HEER - | Fungso 4|8 2 2 i .
dors| Corpo de Bombeiros Home 2 oEay Categoria - o 1t % § aFUHWSUPERlUH Méma | coopen |Pontuag| de Dbsemvagdes
al R ddimmlaa| = 3 El.m; Em“ o | Abden) 3 o Total assinatura
§ e 2 AN EN ek o
g 3 23| Wi |28 Hewrw [ 2 8 do
R HEREI 28 2. ) h
z L Ko | N " N |2 o | provas| candidato]
L [ I N iy ) I I L0 I L
T | et Carolina Maria Tonaz Batista | 2E401 F | Bonbeira 3 | Bombeiro | 26/0411993 | 25 | 50 | 100 | IT 0 00 2 [z i [ 10
7 tnd Haga Migeel Radrigess Gangaled 5010254 M| Bombeiro 1¢ | Bombeir | 181051985 | 39| 75 [ 130 | 21 2 83| 12 |'1as | as00 | 'we
"3 send Jado Parlo Huses Brasce 5050016 M| Bombeira 2. | Bombeiro | 150811386 | 38 | 10 | 113 | 23 R 100
4 | seni José Antinio Soares Astmes | 2E4 M | Bombeiro 3. | Bombeiro | 220011979 | 46 | 80 | 1,10 | 28 !
. 7 I [ s Ry
5" "Castelo Brance Jakzaileny Silva Alerandre BEAT Bobeira 3 | Bombeiro | 1051393 | 31 | 88 | 112 30| | 0 |
B | Castelo Branco Lui Carloz Rodrigee: Carmona | 5040023 Bombeiro 1¢ | Bombeiro | 2200711982 | 42 | 95 | 134 | 31
7" Castela Brance Husa Migeel Boulio Pinkeiro | 5010127 Bombeiro L¢ | Bombeiro | 3011211909 | 35 | 02 | 1,0 | 28
B Peramacor Audreis Alerandes Barreiros Canl 2EW Bonbeira 2 | Bombeiro | 13/08M984 | 40 | 82 | 161 | 32
9 Pensmacor Braso Migeel Licio De Andrade | 5030030 Bonbeiro 3¢ | Bonbeiro | 070031585 | 39 | 18 | 118 | 25
0 Peramacor Diogo José Costa Colela 201 | W Bonbeira 3 | Bombeiro | 2600112001 | 24 | . | .
1 Faalo Jorge Saldunks Cakimote | 2EVT 19/0911992 [ 32| 92| 175 | 30
iz Rafael Alerandre Costs Lopes | 2E401 27081394 [ 30| 90 | 182 | 27

13 Oleiros Patricia dos Santos Gomes Z2E+0T 121002021 | 3 |52 | 1,60 | 20
[T Proewga-a-Hors Cristivdo Tarares Wsteiqas | DT 30/0872004 | 30|45 | 1,90 ] 24
15 -3-Hova Dasiel dos Santos Silva 2E+07 O5M0EH99T | 27 | 96 | 1,85 | 28
I 15 ’ Izabela Comréa Femro ZE+07 160311986 | 38 | T4 | 1,13 | 25
17 | Proeags-s-Hora Josi Pedro Catariva Beirdo | 26501 | N 03112001 | 24 | 35 | 176 | 31
I 1B : Procaga-a-Hors Samuel Lopes Alres 2E+07 | N 2210611337 | 27 | 67 | 1,11 | 23
3T kv Hors Brvadine Zidane Humbs 4¢ Bom | 2E+01 | N B3igre000 |34 [ 30 | 11 | 39
|70 kv Hors Fibio Audré Prscosl Chabing | 2E+0 | Bombeiro | 06101389 | 35 | 80 | 170 | 28
21 Wubaa-Nera Joe Ricarde dos Santos Diego | 2E+07 Bombeire 3.2 | Bombeiro | 12/09M334 | 30 | 73 | 1,63 | 22
[ kv Hors Rafad Filipe Esteres Lopes | 2E+0 Bonbeira 3. | ombeiro | 272003 | 22|58 | 174 | 1
23 | ¥ila Yelba de Radio Rubes Filipe Lopes Gongalves: 2E+07 Bombeira 2.2 | Bombeiro | 312071334 [ 30 | 61 | 1,70 | 21
I 24 ’ Cervache do Boajardim Cilio Fernando Nunes Gaspar 5300733 Subchefe  pefe de Equi| 2410601376 | 456 | 33 | 118 | 23
25T Cervache do Bowjardim | Dioge Filips Silvs Ranes 207 Bonbeira 3 | Bombeiro | 29011994 | 30| 75 | 132 [ 5

XTI TTTETTTEETNETITEINETET

26 | Cersche do Boajardim | Francizco de Almsida Caslho 26400 Bombuire 3.4 | Bombeiro | 19/012004 | 21 | 35 | 1,76 | 21

Ilustracao 13 - Grelha de avaliacao dos bombeiros
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Formagoes AFC

No dia 28 de novembro de 2024, foram realizadas duas formacdes no GDP. Integridade
e Leis de Jogo foram os temas das sessoes realizadas no GDP, no ambito do Processo de
Certificacdo de Entidades Formadoras da FPF.

Atletas, técnicos e encarregados de educacdo dos escaldoes de Sub 11 e Sub 15
participaram nas ag¢des formativas coordenadas pelo membro da Comissdo Nacional de
Integridade da FPF e diretor de Comunicacao da AFC, Mario Nicolau e pelo Presidente do
Conselho de Arbitragem da AFC, Roberto Rodrigues.

Prevencdo do match-fixing, racismo, assédio sexual, violéncia e promocao do fair play
foram os temas abordados na sessdo relativa a Integridade, tendo a formacdo sobre Leis de
Jogo analisado as alteracdes para a presente época e varios casos praticos.

Ilustracao 14 - Formacodes de Integridade e Leis de Jogo

INICIATIVA DO DIA DO PAI

No dia 23 de Margco, foi assinalado o Dia do Pai no Estadio Municipal de Pampilhosa da
Serra. Num programa composto por Jogos Tradicionais, um Jogo de Futebol e um Lanche-
Convivio no final, muitos pais e filhos marcaram presenca e desfrutaram de uma tarde
diferente em que reinou a alegria e o verdadeiro espirito de familia.

A iniciativa foi organizada por:
=dGrupo Desportivo Pampilhosense

mdAssoc Pais e Encarregado de Educagao de Pampilhosa da Serra
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W Céritas Diocesana de Coimbra - CATL de Pampilhosa da Serra
w4 CPCJ] Pampilhosa da Serra

ws/Equipa para a Igualdade na Vida Local

Ilustracdo 15 - Atividade do dia do Pai

INICIATIVA DO DIA DA MAE

No passado domingo, dia 4 de Maio, o Dia do Mae foi assinalado de forma bem especial
em Pampilhosa da Serra. Mais de meia centena de pessoas, sendo que a maioria foram maes e
filhos, juntaram-se para passar uma tarde em familia diferente, com um evento dividido em
trés momentos: uma Caminhada, Jogo de Futebol e um Lanche-Convivio no final. Nem o tempo,
que por vezes "assustou”, impediu que se vivessem momentos muito divertidos, alegres e de
verdadeiro espirito de familia.

A iniciativa foi organizada por:

Wi Grupo Desportivo Pampilhosense

wdAssoc Pais e Encarregado de Educagdo de Pampilhosa da Serra
W Céritas Diocesana de Coimbra - CATL de Pampilhosa da Serra
w4 CPC] Pampilhosa da Serra

wsEquipa para a Igualdade na Vida Local
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Ilustracao 16 - Atividade do dia da Mae

Atividade dos Bombeiros

No dia 21 de Marco de 2025, foi realizada a Avaliagdo das Provas Fisicas para os
bombeiros, no Ginasio da Escola Superior de Educacdo de Castelo Branco (EIP), com o Teste
Cooper a ser realizado na Escola Superior da Agraria de Castelo Branco. A avaliagdo consistiu
em trés partes: o nimero de flexdes na barra (para homens e mulheres até 39 anos) ou
extensdes de bragos no solo (para homens e mulheres a partir dos 40 anos), o niumero de
abdominais em 2 minutos e o Teste Cooper. Segue se um resumo dos resultados de todos os
participantes.

Entre os participantes, 10 foram considerados aptos, 4 ndo aptos, 1 faltou a prova e 1
compareceu, mas nio realizou os testes fisicos. Destacando alguns resultados: em Sertd, 3
bombeiros foram classificados como aptos, enquanto um bombeiro foi considerado nédo apto.
Em Proenca-a-Nova, um dos bombeiros ndo obteve aproveitamento, enquanto dois deles
foram considerados aptos. Na zona de Vila Velha de Rodao, dois bombeiros foram classificados
como nao aptos. Em Castelo Branco, 3 bombeiros obtiveram aprovacio nos testes fisicos. Em
Penamacor, o bombeiro que estava destinado a realizar as provas ndo compareceu a avaliagao.
Por fim, na regido de Idanha-a-Nova, um bombeiro foi considerado apto, enquanto o outro
bombeiro nao foi aprovado.

Semana do Desporto

Nos dias 2 a 6 de junho de 2025, no horario das 10h00 as 12h30 e das 14h00 as 16h00,
fomos convidados a participar no Férum Castelo Branco, que acolheu a XI edicdo da Semana de
Desporto.
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Durante estes dias, dinamizdmos duas atividades: o Paraquedas e o Jogo com Sticks.
Estas atividades foram concebidas para ajudar as criangas a desenvolver competéncias
motoras, promovendo, simultaneamente, momentos de descontracdo e a pratica de atividade
fisica a todas as criancas.

Esta experiéncia revelou-se uma oportunidade importante de aprendizagem, permitindo
me consolidar conhecimentos na organizac¢do e dinamizacao de atividades ludico-desportivas
em contexto comunitdrio, bem como compreender melhor a importancia da promo¢do do
desporto e do movimento como formas de inclusdo e de bem estar.

Ilustragéo 17 é 18 - Atividade da Semana do Desporto
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VII - PROJETO DE INVESTIGACAO / INTERVENCAO

_ GDP CUP

N\

)
' PETIZES & a

TRAQUINAS \- ', BENJAMINS
das 10h00 -~ das 14h30

3s 12h30 : as 18h30

9/1

ESTADIO MUNICIPAL DE PAMPILHOSA DA SERRA

Ilustracao 19 - Cartaz do GDP CUP
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RELATORIO EVENTO

DESIGNACAO:
GDP CUP - 2025.

LOCAL:

Estadio Municipal de Pampilhosa da Serra.

DATA / HORARIO:
Dia 08 de Junho de 2025, das 10h00 as 18h30.

PUBLICO-ALVO:

Atletas da modalidade de FUTEBOL, dos escaldes de Petizes, Traquinas e Benjamins.

RECURSOS HUMANOS E ORGANIZACAO:

Estiveram envolvidos na organizacao do evento os seguintes recursos humanos:

EQUIPAS TECNICAS:

» Todos os treinadores de cada equipa.
» Todos os delegados de equipa.

EQUIPA MEDICA:

» Raul Nunes / André Costa / Vanessa Salgado / Tiago Gaspar - Bombeiros.
» Alberto Martins - Massagista.

ARBITROS E APOIO LOGISTICO GERAL:

» Diana Baptista / Ruben Almeida / Mafalda Gaspar / Rodrigo Costa / Santiago
Fernandes / Martim Fernandes / Gongalo Neves / Ema Ferreira / Rafaela Cunha
— Alunos do Curso Profissional Técnico de Desporto da Escola de Pampilhosa da
Serra
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Participaram no evento, por convite direto, 8 equipas distribuidas pelos escaldes da

seguinte forma:

PETIZES

GD Pampilhosense
Aer Géis

GD Silvares

COJA

TRAQUINAS

GD Pampilhosense
Aer Géis

GD Silvares

COJA

Desportivo CB

CA Gandaras

GD Moinhos

BEF Pedrogao Grande

Portefélio - Dossier de Trabalho do Estudante do Curso de Licenciado em Desporto e Atividade Fisica

BENJAMINS

GD Pampilhosense
Aer Gois

GD Silvares

COJAA

COJAB

CA Gandaras

SC Povoense

BEF Pedrégao Grande

Tabela 17 - Equipas participantes no GDP CUP

Na totalidade participaram no evento 35 elementos de staff das diversas equipas, assim

como 178 atletas, distribuidos pelos escaldes da seguinte forma:

PETIZES
17

\ TRAQUINAS  BENJAMINS

66 95

Tabela 18 - Nimero de atletas por escalao

PATROCINIOS:

> MUNICIPIO DE PAMPILHOSA DA SERRA - lembrancas aos clubes.

CONTACTOS PERTINENTES:

Os contactos importantes para a organizacao do evento foram:

EQUIPAS:
NOME EQUIPA NOME RESPONSAVEL CONTACTOS
COJA David Lopes 964 732 074
Aer Gois Bruno Dias 912 317 377
GD Moinhos Dias 964 170 283
GD Silvares Miguel Cruz 967 654 174
BEF Pedrogao Grande Bruno Catrau 917 777 126
SC Povoense Beatriz Matos 960 014 443
CA Gandaras Antonio Fernandes 965 124 710
Desportivo CB Luis Caetano 963 269 367

Tabela 19 - Dados das equipas participantes no GDP CUP
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INSTITUICOES CONVIDADAS (por oficio):

Foram convidadas para este evento as seguintes instituicdes oficiais:

» Municipio de Pampilhosa da Serra - fez-se representar pelo senhor presidente,
Dr. Jorge Custddio e pela senhora vice presidente, Dra. [sabel Tomé, na entrega
dos Prémios.

HORARIOS DO EVENTO:

0 evento contou com os seguintes horarios (aproximadamente):
42 feira apds o treino: reuniao com staff.

Sabado (dia 07 junho):

» 19h30 / 21h00 (ap6s horario do jogo dos iniciados) - montagem geral (campos
e restante)

Domingo (dia 08 de junho):

» 8h30 - Finalizacdo da montagem geral (campos e restante)

» 8h45 - Encontro de todos os elementos da organizacao.

» 9h00 - Chamada das primeiras equipas da manha.

» 09h45 - Briefing com todos os treinadores de Petizes e Traquinas.

» 13h00 - Final da parte da manha (incluindo ceriménia entrega prémios).

» 13h30 - Chamada das primeiras equipas da tarde.

» 14h15 - Briefing com todos os treinadores de Benjamins.

» 18h30 - Final da parte da tarde (incluindo ceriménia entrega prémios).

» 19h15 - Saida do campo, ap6s arrumar-se todo o material utilizado.
ORGANIZACAO GERAL:

A organizacdo decorreu muito bem, tendo cada elemento da organizacdao sabido com
antecedéncia das tarefas a realizar e tendo autonomia para alterar as suas fungoes,
desde que melhorando a qualidade da organizacgao.

Elementos demonstraram enorme capacidade de execuc¢do das tarefas necessarias,
assim como espirito de sacrifico e empenho para a organizacao decorrer de acordo com
o desejado.

Felizmente nao se verificou qualquer tipo de acidente/lesdo, para além dos toques
normais da modalidade.
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CERIMONIA DA ENTREGA DOS PREMIOS:

Na cerimdnia final os prémios foram entregues pelos diversos elementos da
organizacao.

Foram entregues:

Medalhas de participacdo a todos os atletas participantes.

Medalhas de participagdo a todos os elementos das equipas técnicas e staff.
Troféu para cada equipa (12, 22 e 32 lugar).

Saco com lembrancas a cada equipa, disponibilizado pelo Municipio de
Pampilhosa da Serra.

YV VY
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Resultados/Classificag6es Finais:

GDP CUP

8 de Junhe de 2025

Calendario de Jogos

Benjamins sub11

Futebol 7x7 (GR +6 x 6 + GR) 25" CORRIDOS [Sem intervalo)

Atencéo: &€ fundamental nao haver atrasos na hora indicada para o inicio dos jogos

38 Jomada
Grupo A

38 lomada
Grupoc B

Campo 1

Campos Horas MNome Equipas Resultado
18 Jomadsa Campo 1 14h30 GOPxCojab 1 0
Grupo A Campo 2 14h30 Povoense x BEFPG 0 3
18 Jomada Campo 1 15h00 Coja A x Silvares 1 3
Grupo B Campo 2 15h00 Gois x Gandaras 5 1
28 Jornada Campo 1 15h30 GDP x BEFPG 5 0
Grupo A Campo 2 15h30 Coja B x Povoense 7 0
P ——
28 Jormada Campo 1 16h00 Goisx Coja A 10 0
Grupo B Campo 2 16h00 Gandaras x Silvares 4 1

" — |

GDP x Povoense

Campo 2

Campo 1

Coja B x BEFPG

I ]

Coja & x Géndaras

Campo 2

Gois x Silvares

—————————— — — —————————— |

A7 G pd A 35 T B

Fx-1: Campo 2 17h30 Povoense x Coja A 2 0
3 Gaupo Ax 55 Jeups B
5% g p? Campo 1 17h30 BEFPG x Gandaras 1 5

|

20 Snipd Ax 2 Trups B

3P edqo Campo 2 18h00 Coja B x Silvares 2 1
10&20 19 Grupd Ax T Deups B
(Final) Campo 1 18h00 GDP x Gois 2 3
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POMNTUACAO FINAL — Grupo A

Pomiusag S
Nome da equipa Inver media
T

GDP a1 o T 15 4] L1} L) o 3 F F 9

Coja B o s & 11 i o 1} 1 1 3 3 i

BEFPG 3 0 1] 3 1] 5 4 9 3 1 1 5

SC Powvoense L] 0 4] L 3 7 7 17 1 1 1 3

POMNTUACAO: Witdria-2 pontos; Empate-2 pontos; Derrota- 1 ponto; Falta de comparé&ncia-0 pontos

CLASSIFICACAO FINAL — Grupo A

Grupo A Nome Equipa

12 Lugar GDP

2° Lugar COJA B

3¢ Lugar BEFPG

4% Lugar SC Povoense

POMNTUACAO FINAL — Grupo B

Godis 5 10 L2 21 1 0 0 1 3 3 3 o

Coja A 1 0 2 3 3 1o [+ 19 1 1 1 3

Silwvares 3 4 4] rd 1 1 L] B 3 F 1 7

Gandaras a1 p i B B =] 43 2 11 1 1 3 5
PONTUACAO: Vitdris-3 pontos; Empate-2 pontos; Derrota- 1 ponto; Falta de comparé&ncia-0 pontos

CLASSIFICA(;.E.O FINAL — Grupo B

Grupo B Nome Equipa
12 Lugar Gois

22 Lugar Silvares

32 Lugar Gandaras

40 Lugar COJlA A

Benjamins sub11

CLASSIFICACAO FINAL

GDP CUP Nome Equipa

12 Lugar Gois

29 Lugar GDP

32 Lugar COJA B

42 Lugar Silvares
Gandaras
62 Lugar BEFPG

72 Lugar SC Povoense
8¢ Lugar COJA A
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GDP CUP

8 de Junhe de 2025

Calendario de Jogos

Traquinas

Futebol 5x5 (GR +4 x 4 + GR) 20" CORRIDOS (Sem intervalo)

Atencao: & fundamental ndo haver atrasos na hora indicada para o inicio dos jogos

Campos | Horas Nome Equipas Resultado
Campo 1 10h00 GDOP x Gandaras 2 3
18 Jornada Campo 2 10h0O0 Gois ¥ Silvares 5 2
Campo 3 10h0O0 Cesportivo CEBx Coja 3 0
Campo 4 10h0O0 Moinhos x BEFPG 1 2
e ——
Campo 1 10h25 Desportivo CB x Gandaras G 1
Campo 2 10h25 GDOP x Coja 3 0
28 Jornada
Campo 3 10h25 BEFPG x Gois 2 2
Campo 4 10h25 Muoinhos x Silvares 4 1
e —
Campo 1 10h50 Gois x Moinhos 4 2
Campo 2 10h50 Silvares x BEFPG 2 1
39 Jornada
Campo 3 10h50 Gandaras x Coja 3 0
Campo 4 10h50 Desportivo CB x GDP 10 1
e ——
4% Do A x 49 Grogs B
7%e §o Campo4 | 11h15 Coja x Silvares ] 3
S5 Jreups A x 5 Grogs B
5% e go Campo 3 11h15 GOP x Moinhos 3 4
2% T A% 27 Grugas B
Foede Campe2 | 11hi5 Gandaras x BEFPG 4 1
1“&2“ |'.!;ll.l|l\..rﬁa.|"|..|ll.|.o-\.ra N
(Final) Campo1 | 11015 Desportivo CB x Gois 9 0
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PONTUAGCAO FINAL — Grupo A

Mome da equipa

SDP 2 3 1 B 3 0 10| 13 1 k] 1 S

Gandaras 3 1 3 r 2 ] 0 B 3 1 3 r

Desportivo CB 3 L7 10 | 19 0 1 1 2 3 F 3 9

Coja 1] 1] 1] o 3 3 3 o9 1] 1] 1] L1}
PONTUACAD: Vitdria-3 pontos; Empate-2 pontos; Derrots- 1 ponto; Falta de comparéncia-0 pontos

CLASSIFICAQ.ED FINAL — Grupo A

Grupo A Nome Equipa

e Lugar Desportivo CB
2% Lugar Gandaras
32 Lugar GDP
ae Lugar COJA

PONTUAGCAO FINAL — Grupo B

T
Gois 5 2 4 11 2 2 2 6 3 2 3 8
Moinhos 1 4 2 T 2 1 4 T 1 3 1 >
Silvares 2 1 2 5 =] 4 1 10 1 1 3 >
BEFPG 2 2 1 5 1 2 2 5 3 2 1 6
PONTUACAD: Vitdria-3 pontos; Empate-2 pontos; Derrota- 1 ponto; Falta de comparéncia-0 pontos

CLASSIFICAGCAO FINAL — Grupo B

Gruno B Nome Equipa

o Lugar GCIIIS
2¢ Lugar BEFPG
32 Lugar Moinhos
4% Lugar Silvares

Traquinas

CLASSIFICACAO FINAL

GDP CUP Nome Equipa

12 Lugar Desportivo CB
22 Lugar Gois

32 Lugar Gandaras

40 Lugar BEFPG

52 Lugar Moinhos

62 Lugar GDP

72 Lugar Silvares

89 Lugar COJA




Francisco Neves

GDP CUP

8 de Junhe de 2025

Calendario de Jogos

Futebol 4xd (GR +3 x 3 + GR) 20" CORRIDOS (Sem intervalo)

Atencéo: € fundamental nao haver atrasos na hora indicada para o inicio dos jodos

Campos Horas MNome Equipas Resultado

Campo 1 10h00 GDP x Gois 1 0
18 Jornada

Campo 2 10h00 Coja x Silvares 0 3

Campo 1 10h25 Gois x Silvares 2 2
28 lornada

Campo 2 10h25 GDP x Coja 3 0

Campo 1 10h50 GDP x Silvares 4 0
38 lornada

Campo 2 10h50 Géis x Coja 3 0

PONTUAGAO FINAL — Grupo A

Golos Pontuacao
Nome da equipa Marcados Sofridos Intermedia ~ Soma
n n B3 1T N1 12 137 13
GDP 1348|0000 3 3 3 )
Gais 0123|512 (0]3 1 2 3 b
Coja 0jo|jofo)3)3)3]9 0 0 0 ]
Silvares Il 2|05 0246 3 2 1 b

PONTUACAD: Vitdria-2 pontos; Empate-2 pontos; Derrota- 1 ponto; Falta de comparéncia-0 pontas

CI.ASSIFICA(;&O FINAL:

GDP CUP Nome Equipa

12 Lugar GDP
20 Lugar Gdis
3% Lugar Silvares
42 Lugar COJA
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VIIl - O MEU DESEMPENHO ENQUANTO ESTUDANTE / AUTO-
AVALIACAO

Adaptei-me rapidamente ao estagio, pois ja faco parte do clube ha cinco anos. Este tempo
permitiu-me conhecer bem o ambiente, os métodos de treino e a cultura da equipa. Essa ligacdo
facilitou uma integracdo natural, permitindo-me compreender facilmente as dindmicas do

grupo e colaborar de forma eficaz com os treinadores e os atletas.

Mantive ao longo da época uma presenga constante nos treinos, o que reflete o meu
compromisso e sentido de responsabilidade para com a equipa e os treinadores. O meu
contributo tem sido positivo, recorrendo aos conhecimentos adquiridos na formacdo e a
experiéncia como jogador para enriquecer os treinos. Acredito que a minha participagido tem
favorecido o desenvolvimento técnico, tatico e pessoal dos atletas — seja através do apoio
direto nos treinos, do estimulo motivacional ou da partilha de experiéncias com os mais jovens.
Para além disso, a minha capacidade de tomar decisdoes tem sido uma mais-valia para os
treinadores, ajudando na organizacdo e condugao das atividades. Esta vivéncia tem sido uma

oportunidade valiosa para aprofundar o meu entendimento dos aspetos técnicos e taticos do

jogo.

De um modo geral, esta experiéncia de estagio tem sido extremamente enriquecedora,
tanto a nivel profissional como pessoal. A minha integra¢do foi tranquila, em grande parte
devido ao tempo que ja levo no clube, o que facilitou a adaptacdo ao contexto de trabalho.
Tenho mantido uma postura comprometida e consistente nos treinos, o que me tem permitido
contribuir de forma significativa para o progresso dos atletas e para o apoio aos treinadores,

algo que considero bastante recompensador.

No que diz respeito a minha autoavaliagio, considero justo atribuir-me a nota de 19. Esta
avaliacdo baseia-se na minha regularidade, no desempenho demonstrado, na capacidade de
colaborar com os treinadores e no impacto positivo que acredito ter tido no crescimento

técnico, tatico e pessoal dos jogadores.
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X - REFLEXAO CRITICA DA UNIDADE CURRICULAR

A unidade curricular de Projeto e Intervenc¢do Pratica proporcionou uma oportunidade
valiosa de aplicar conhecimentos tedricos em contexto real. No entanto, ao longo da
experiéncia de estagio, identifiquei algumas areas que poderiam ser melhoradas para tornar o

processo mais eficaz, organizado e alinhado com as necessidades dos estudantes.

Considero que seria vantajoso incluir uma componente pratica de preparacdo para o
estagio, com simulacoes de situagdes reais (como condugio de treinos, resolucdo de conflitos,
gestdo de grupos, etc.). Esta componente poderia ser trabalhada em sala de, de forma a

preparar melhor os alunos para o que vao encontrar no terreno.

Penso que é fundamental existir um equilibrio entre os conhecimentos teéricos e
conhecimentos praticos. Ao longo da licenciatura fui adquirindo contetidos tedricos e tive
finalmente oportunidade de os colocar em pratica nestas Unidades Curriculares. A variedade
de experiéncias e conhecimentos transmitidos por tantos docentes da area ao longo da

licenciatura permitiu-me manter sempre a mente aberta a novas formas de trabalhar.

Considero que a Unidade Curricular de Projeto de Intervencido Pratica, se revelou a mais
importante a nivel geral pois da-nos a possibilidade de inser¢do no mercado de trabalho em

contexto real.
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XIl - ANEXOS
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ANEXO B -Planos de Treino

Cada atleta com uma bola, vao|

Melhora do controlo

executar dentro do espaco de bola, melhora da
definido, o que o treinador lhes| coordenacdo
pede como por exemplo, motora, 8
conducdo de bola com o pé ndog aperfeicoamento da| 10 bolas .
t
) N N minutos
dominante, conducdo de bola com conducdo em
os dois pés, realizar sprints com a velocidade,
bola controlada, entre outros consciéncia espacial
exercicios. e agilidade.
Desenvolvimento da
A pares, cada par vai ter uma bola, forca e resisténcia
onde se defrontam entre eles pela fisica. melhora a
’
posse da bola e pela marcagdo de protecio e
golos. Este exercicio é feito seis recuperagio de bola, | 4 pali
, alizas
vezes ao longo de oitenta
g - ervalo de vint melhora a tomada| pequena 10
segundos e com intervalo de vinte de  decisio  sob ] -
segundos entre cada repeticdo. ~ minutos
g petic pressdo, desenvolve
L inalizacs 5 bolas
Este exercicio é executado dentro a finalizacao,
de um espago que contém quatro| melhora a agilidade
balizas pequenas como por] e aprimora o foco
exemplo, um terco da grande drea. mental € a
competitividade.
2 minutos de pausa para hidratacao
Melhorar a posse de
Num quadrado vdo estar cinco bola sob pressio,
atletas, onde um deles vai ao meio, ] desenvolver a
o objetivo dele é ganhar a bola, os movimentacio sem| 2 bolas
outros quatro realizam passes bola. melhorar a 1s
7’
entre eles, mas movimentando se x 8
para criarem linhas de passe aos recuperacio de bola sinaliza
’
ores

colegas. O exercicio é feito cinco|
vezes, onde cada atleta vai ao
meio durante trés minutos.

melhorar a tomada
de
desenvolver a visdo
de jogo e melhorar a

decisao,
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capacidade de
resisténcia.

Saida de bola sob pressdo. O
pontapé de baliza é efetuado pelo
guarda-redes do lado direito da
pequena area, passa para o defesa
direito, este conduz se tiver espaco

Desenvolver a saida
de bola com
controlo e
seguranca, melhorar
a criacdao de linhas

de passe, preparar
ou faz um passe para o avangado, ’ 1bola
. T para quebrar a
que baixa, para depois distribuir a L i 3 20
L primeira linha de .
bola nos alas. O médio centro no N inalizad minutos
o R pressdo, melhorar a| Sinaliza
inicio tenta colocar se a frente do .
) o tomada de decisdo, ores
avancado da equipa adversdria L
N . . melhorar a criagao
para que este ndo pressione, assim
de espacos,
gque o nosso defesa passe a bola,
melhorar a
ele procura o espago nas costas do| .
comunicagdo entre
nosso avangado.
colegas.
5 minutos de pausa para hidratacado
Aperfeicoamento da
tomada de decisdo
em situagdes de
jogo, desenvolver a| 7 palizas
) , leitura de jogo, de
Jogo seis contra seis, sem q | 20
L esenvolver a .
condicionantes. L futebol 7 minutos
técnica em
1 bola

diferentes situagdes,
melhorar o trabalho
de equipa e a
comunicagao.
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Cada atleta com uma bola, vao|
executar dentro do espaco
definido, o que o treinador lhes|
pede como por exemplo,
conducdo de bola com o pé ndo|
dominante, conducado de bola com
os dois pés, realizar sprints com a
bola controlada, entre outros
exercicios.

Melhora do controlo
de bola, melhora da
coordenacao
motora,
aperfeicoamento da
conducao em
velocidade,
consciéncia espacial
e agilidade.

10 bolas

8
minutos

Num quadrado vdo estar cinco
atletas, onde um deles vai ao meio,
0 objetivo dele é ganhar a bola, o5
outros quatro realizam passes
entre eles, mas movimentando se,
para criarem linhas de passe aos
colegas. O exercicio é feito cinco|
vezes, onde cada atleta vai a0
meio durante trés minutos.

Melhorar a posse de
bola sob pressao,
desenvolver a
movimentagdao sem
bola, melhorar a
pressao e
recuperacao de bola,
melhorar a tomada
de decisao,
desenvolver a visdo
de jogo e melhorar a
capacidade de
resisténcia.

2 bolas

8
sinalizad
ores

15
minutos

2 minutos de pausa para hidratagao

Sao distribuidos nimeros de um a
cinco aos atletas, onde vao existirn]
dois atletas com o mesmo nimero,
que se defrontam entre eles, com
0 objetivo de marcarem golo.

Desenvolver
habilidades no um vs
um, melhorar a

capacidade de
finalizagdo,

melhorar a
capacidade
defensiva e
melhorar

resisténcia e a
agilidade.

2 balizas
de
futebol 7

16 bolas

15
minutos
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Saida de bola sob pressdo. O
pontapé de baliza é efetuado pelo
guarda-redes do lado direito da
pequena area, passa para o defesa
direito, este conduz se tiver espaco|

Desenvolver a saida
de bola com
controlo e
seguranca, melhorar
a criacdo de linhas

de passe, preparar
ou faz um passe para o avancado, ’ 1bola
. N para quebrar a
que baixa, para depois distribuir a o ) 8 20
o primeira linha de )
bola nos alas. O médio centro no . inalizad | Minutos
. . pressdo, melhorar a| stnaliza
inicio tenta colocar se a frente do o
) . tomada de decisdo, ores
avancado da equipa adversdria N
. ) ) melhorar a criacdo
para que este ndo pressione, assim
de espacos,
que o nosso defesa passe a bola,
melhorar a
ele procura o espaco nas costas do| .
comunicagdo entre
nosso avangado.
colegas.
5 minutos de pausa para hidratagao
Aperfeicoamento da
tomada de decisdo
em situagdes de
jogo, desenvolver a| 2 palizas
. ) leitura de jogo, de
logo seis contra seis, sem q | 20
. esenvolver a .
condicionantes. L futebol 7 minutos
técnica em
1 bola

diferentes situagdes,
melhorar o trabalho
de equipa e a
comunicagao.
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Cada atleta com uma bola, vao|
executar dentro do espaco
definido, o que o treinador lhes|
pede como por exemplo,
conducdo de bola com o pé ndo|
dominante, conducado de bola com
os dois pés, realizar sprints com a
bola controlada, entre outros

exercicios.

Melhora do controlo
de bola, melhora da
coordenacao
motora,
aperfeicoamento da
conducao em
velocidade,
consciéncia espacial
e agilidade.

10 bolas

8
minutos

A pares, cada par vai ter uma bola,
onde se defrontam entre eles pela
posse da bola e pela marcacdo de
golos. Este exercicio é feito seis
vezes ao longo de oitenta
segundos e com intervalo de vinte
segundos entre cada repetigdo.

Este exercicio é executado dentro
de um espaco que contém quatro|
balizas pequenas como por
exemplo, um ter¢o da grande drea.

Desenvolvimento da
forca e resisténcia
fisica, melhora a
protecao e
recuperagao de bola,
melhora a tomada
de decisdo sob
pressao, desenvolve
a finalizagao,
melhora a agilidade
e aprimora o foco
mental e a
competitividade.

4 balizas
pequena
s

5 bolas

10
minutos

2 minutos de pausa para hidratagao

Num quadrado vdo estar cinco
atletas, onde um deles vai ao meio,
0 objetivo dele é ganhar a bola, o5
outros quatro realizam passes
entre eles, mas movimentando se,
para criarem linhas de passe aos
colegas. O exercicio é feito cinco|
vezes, onde cada atleta vai ao
meio durante trés minutos.

Melhorar a posse de
bola sob pressao,
desenvolver a
movimentagdao sem
bola, melhorar a
pressao e
recuperacgao de bola,
melhorar a tomada
de decisao,
desenvolver a visdo
de jogo e melhorar a
capacidade de
resisténcia.

2 bolas

8
sinalizad
ores

15
minutos
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Langamentos antes da grande area
adversaria. O defesa é quem langa
a bola, enquanto o avancado, 0

L o Criacao de
médio centro e o médio .
L movimentos
direito/esquerdo  formam um )
rianeulo. Ao sinal do def ofensivos
ridngulo. Ao sinal do defesa, o
; ’ coordenados, 1bola
medio centro procura o espago nas L
criacdo de espagos 3 10
costas da defesa, o avangado vem )
. o com  recurso  af oo | Minutos
fazer bloqueio ao médio centro bl . sinaliza
. . oqueios e
adversario, correndo de seguida ores
i o melhorar o
para o centro da area, o médio )
o entendimento
direito/esquerdo corre para a At
] . L atico.
entrada da drea depois o médio|
centro cruza a bola para a melhor]
0pGao.
Langamentos ao pé da grande area
adversaria. O defesa é quem lanca
a bola, o avancado é quem se
aproxima mais do defesa, o médio
centro coloca se atrds do avangado| L
T Criagao de
e o médio direito/esquerda coloca i
. o . movimentos
se junto a linha de fundo. Ao sinal .
ofensivos
do defesa o avangado procura o 1 bola
e coordenados,
espaco nas costas do médio centrol o
L . criagdo de espagos a 10
e o médio centro, faz bloqueio ao .
L. ) com  recurso  af o004 | Minutos
atleta adversario que estiver a bl . sinaliza
oqueios e
defender o avancado, passando a ores
. . melhorar o
bola por cima de todos e assim o .
o entendimento
avancado pode finalizar ou cati
atico.
procurar um colega em melhor]
posi¢cdo. O médio do lado contrario
do lancamento coloca se na quina
da pequena area contraria a do|
langamento.
5 minutos de pausa para hidratagdo
P = R Aperfeicoamento da
b Q) B |tomada de decisio | 2 balizas
Jogo seis contra seis, sem em situagbes de de 20
condicionantes. jogo, desenvolver a|futebol 7 f ) i
leitura de jogo
‘| 1bola
desenvolver a
técnica em
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diferentes situagoes,
melhorar o trabalho
de equipa e a
comunicagao.
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Cada atleta com uma bola, vao|
executar dentro do espaco

Melhora do controlo
de bola, melhora da

definido, o que o treinador lhes| coordenacdo
pede como por exemplo, motora, 8
condugdo de bola com o pé ndo aperfeicoamento da| 10 bolas .
dominante, conducdo de bola com conducdo em minutos
os dois pés, realizar sprints com a velocidade,
bola controlada, entre outros consciéncia espacial
exercicios. e agilidade.
Desenvolvimento da
A pares, cada par vai ter uma bola, forca e resisténcia
onde se defrontam entre eles pela fisica, melhora a
posse da bola e pfeI'a mlarc?gao d.e protecio e
golos. Este exercicio é felt(? seis recuperagio de bola, | 4 palizas
vezes ao longo de oitenta melhora a tomada pequena
segundos e com intervalo de vinte| de  decisio  sob ) ‘10
segundos entre cada repeticdo. pressdo, desenvolve minutos
Este exercicio é executado dentro a finalizagdo, | bolas
de um espaco que contém quatro| meIho.ra a agilidade
balizas pequenas como porf e aprimora o foco
exemplo, um terco da grande drea. mental € a
competitividade.
2 minutos de pausa para hidratagao
Desenvolver
habilidades no um vs
um, melhorar a
Sdo distribuidos nimeros de um a capacidade de| 2 palizas
cinco aos atletas, onde vao existir] finalizacao, de 20
dois atletas com o0 mesmo numero, melhorar a| futebol 7 minutos
que se defrontam entre eles, com capacidade
0 objetivo de marcarem golo. defensiva e| 16 bolas
melhorar

resisténcia e a
agilidade.
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Saida de bola sob pressdo. O
pontapé de baliza é efetuado pelo
guarda-redes, passa para um dos
defesas, em seguida passa para 0
outro defesa, este conduz um
pouco a bola e faz um passe para 9

Desenvolver a saida
de bola com
controlo e
seguranca, melhorar
a criacdao de linhas

avancado ou para o médio de passe, preparar| 1 bola
direito/esquerdo, caso o passe do para quebrar a
defesa seja para o avangado, 0 primeira linha de 8 '20
avancado mete a bola nas costas e press3o, melhorar a| sinalizad minutos
o médio procura esse espago para tomada de decisdo,| ©Ores
progredir com bola. Caso a bola do melhorar a criagdo
defesa seja passada para o médio, de espacos,
este faz um passe junto a linha e o melhorar a
avancado procura esse espaco, comunicagdo entre
indo o médio para o lugar do colegas.
avancado.
5 minutos de pausa para hidratagdo
Aperfeicoamento da
tomada de decisdo
em situagdes de
jogo, desenvolver a| 7 palizas
) , leitura de jogo, de
Jogo seis contra seis, sem 15
condicionantes. d’ese'nvolver 3| futebol 7 minutos
técnica em
1 bola

diferentes situacdes,
melhorar o trabalho
de equipa e a
comunicagao.
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Cada atleta com uma bola, vao|
executar dentro do espaco
definido, o que o treinador lhes|
pede como  por
conducdo de bola com o pé ndo|

exemplo,

dominante, conducdo de bola com
os dois pés, realizar sprints com a
bola controlada, entre outros
exercicios.

Melhora do controlo
de bola, melhora da
coordenacdo
motora,
aperfeicoamento da
conducdo em
velocidade,
consciéncia espacial
e agilidade.

10 bolas

8
minutos

A pares, cada par vai ter uma bola,
onde se defrontam entre eles pela
posse da bola e pela marcagdo de
golos. Este exercicio é feito seis
vezes ao longo de oitenta
segundos e com intervalo de vinte
segundos entre cada repetigdo.

Este exercicio é executado dentro
de um espaco que contém quatro|
balizas pequenas como porf
exemplo, um terco da grande drea.

Desenvolvimento da
forca e resisténcia
fisica, melhora a
protecao e
recuperagao de bola,
melhora a tomada
de decisao sob
pressao, desenvolve
a finalizacdo,
melhora a agilidade
e aprimora o foco
mental e a
competitividade.

4 balizas
pequena
s

5 bolas

10
minutos

2 minutos de pausa para hidratagao

O exercicio comeca antes dos|
sinalizadores, o objetivo é dois|
jogadores passarem pelos defesas
com a bola controlada até ao outro
lado do espaco definido. Em cada
quadrado pode estar unicamente|
um defesa, ndo podendo passar]
para o quadrado seguinte para
tirar a bola. Caso um dos defesas
toque na bola, troca de lugar com|
o atleta que falhou o passe e o
exercicio recomega.

Desenvolvimento do
controlo de bola em
espacos curtos,
melhorar a tomada
de decisdo e

melhorar a
capacidade de
recuperacao

1 bola

7
sinalizad
ores

10
minutos
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Desenvolver
habilidades no um vs
um, melhorar a

diferentes situacdes,
melhorar o trabalho
de equipa e a
comunicagao.

Sdo distribuidos nimeros de um a capacidade de| 2 palizas
cinco aos atletas, onde vao existir] finalizacao, de 20
dois atletas com o mesmo nimero, melhorar a| futebol 7 minutos
que se defrontam entre eles, com capacidade
0 objetivo de marcarem golo. W ‘p"v'"y defensiva e| 16 bolas
melhorar a
resisténcia e a
agilidade.
5 minutos de pausa para hidratagao
Aperfeicoamento da
tomada de decisdo
em situagdes de
jogo, desenvolver a| 7 palizas
. ) leitura de jogo, de
Jogo seis contra seis, sem 25
condicionantes. dfese'nvolver 4| futebol 7 minutos
técnica em
1 bola
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Cada atleta com uma bola, vao|
executar dentro do espaco
definido, o que o treinador lhes|
pede como por exemplo,
conducdo de bola com o pé nao|
dominante, conducado de bola com
os dois pés, realizar sprints com a
bola controlada, entre outros

exercicios.

Melhora do controlo
de bola, melhora da
coordenacao
motora,
aperfeicoamento da
conducao em
velocidade,
consciéncia espacial
e agilidade.

10 bolas

8
minutos

A pares, cada par vai ter uma bola,
onde se defrontam entre eles pela
posse da bola e pela marcacdo de
golos. Este exercicio é feito seis
vezes ao longo de oitenta
segundos e com intervalo de vinte
segundos entre cada repetigdo.

Este exercicio é executado dentro
de um espago que contém quatro|
balizas pequenas como por
exemplo, um ter¢o da grande drea.

Desenvolvimento da
forca e resisténcia
fisica, melhora a
protecao e
recuperacao de bola,
melhora a tomada
de decisdo sob
pressdao, desenvolve
a finalizagao,
melhora a agilidade
e aprimora o foco
mental e a
competitividade.

4 balizas
pequena
s

5 bolas

10
minutos

2 minutos de pausa para hidratacdo

Os atletas vao se distribuir pelos|
corredores e vao posicionar se|
atrds do cone mais préximo da
area. No corredor do meio vao|
estar os defesas e nos corredores
dos lados vao estar os atacantes. O
exercicio é iniciado ao som do|
apito do treinador, e nesse
momento os atletas tém de ir em
sprint até ao cone que se encontra
mais a frente e contorna lo,
durante esse curto sprint o
treinador faz um passe para um
dos corredores dos lados e a partir]
desse momento é um exercicio

Desenvolvimento da
velocidade de
reagao, aprimorar a
transicdo  ofensiva
em vantagem
numérica, aprimorar
atransi¢do defensiva
em desvantagem
numérica e
promover a
adaptabilidade ao
terem a
oportunidade tanto

16 bola

6
sinalizad
ores

25
minutos
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transicdo de dois contra um. No

de atacar como de

final de repeticdo trocam de lugarn defender.
rodando para a fila da direita.
Langcamentos antes da grande area
adversdria. O defesa é quem langa
a bola, enquanto o avancado, 0 L
o o Criacdo de
médio centro e o médio i
o movimentos
direito/esquerdo  formam um .
N . ofensivos
triangulo. Ao sinal do defesa, o 1 bola
) coordenados,
medio centro procura o espago nas .
criacdo de espacgos 3 10
costas da defesa, o0 avangado vem inut
. o com recurso A ... minutos
fazer bloqueio ao médio centro bl ) sinalizad
L . oqueios e
adversario, correndo de seguida ores
i o melhorar o
para o centro da area, o médio )
L entendimento
direito/esquerdo corre para a ati
] . L atico.
entrada da drea depois o médio|
centro cruza a bola para a melhor
opgao.
5 minutos de pausa para hidratacado
Aperfeicoamento da
tomada de decisdo
em situagdes de
;~=—~4=’u~=7~—=—a‘ jogo, desenvolver a| 2 palizas
) , leitura de jogo, de
Jogo seis contra seis, sem q | 20
- esenvolver a .
condicionantes. L futebol 7 minutos
técnica em
1 bola

diferentes situagdes,
melhorar o trabalho
de
comunicagao.

equipa e a
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Cada atleta com uma bola, vao|
executar dentro do espaco
definido, o que o treinador lhes|
pede como por exemplo,
conducdo de bola com o pé nao|
dominante, conducado de bola com
os dois pés, realizar sprints com a
bola controlada, entre outros

exercicios.

Melhora do controlo
de bola, melhora da
coordenacao
motora,
aperfeicoamento da
conducao em
velocidade,
consciéncia espacial
e agilidade.

10 bolas

8
minutos

A pares, cada par vai ter uma bola,
onde se defrontam entre eles pela
posse da bola e pela marcacdo de
golos. Este exercicio é feito seis
vezes ao longo de oitenta
segundos e com intervalo de vinte|
segundos entre cada repetigdo.

Este exercicio é executado dentro
de um espago que contém quatro|
balizas pequenas como por
exemplo, um ter¢o da grande drea.

Desenvolvimento da
forca e resisténcia
fisica, melhora a
protecao e
recuperacao de bola,
melhora a tomada
de decisdo sob
pressdao, desenvolve
a finalizagao,
melhora a agilidade
e aprimora o foco
mental e a
competitividade.

4 balizas
pequena
s

5 bolas

10
minutos

2 minutos de pausa para hidratacdo

Os atletas vao se distribuir pelos|
corredores e vao posicionar se|
atrds do cone mais préximo da
area. No corredor do meio vao|
estar os defesas e nos corredores
dos lados vao estar os atacantes. O
exercicio é iniciado ao som do|
apito do treinador, e nesse
momento os atletas tém de ir em
sprint até ao cone que se encontra
mais a frente e contorna lo,
durante esse curto sprint o
treinador faz um passe para um
dos corredores dos lados e a partir]

Desenvolvimento da
velocidade de
reacdo, aprimorar a
transicdo  ofensiva
em vantagem
numeérica, aprimorar
atransi¢cdo defensiva
em desvantagem
numérica e
promover a
adaptabilidade ao
terem a
oportunidade tanto

16 bola

6
sinalizad
ores

25
minutos
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7

desse momento é

transicdao de dois contra um.

um exercicio

de atacar como de
defender.

Desenvolver
habilidades no um vs
um, melhorar a

Sdo distribuidos nimeros de um a capacidade de| 2 palizas
cinco aos atletas, onde vao existir] finalizacao, de 20
dois atletas com o mesmo nimero, melhorar a| futebol 7 minutos
que se defrontam entre eles, com capacidade
0 objetivo de marcarem golo. defensiva e| 16 bolas
melhorar
resisténcia e a
agilidade.
5 minutos de pausa para hidratagao
Aperfeicoamento da
tomada de decisdo
em situagdes de
jogo, desenvolver a| 2 palizas
. ) leitura de jogo, de
logo seis contra seis, sem desenvolver 2| futebol 7 15
condicionantes. L. minutos
técnica em
1 bola

diferentes situagdes,
melhorar o trabalho
de equipa e a
comunicagao.
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Cada atleta com uma bola, vao|
executar dentro do espaco
definido, o que o treinador lhes|
pede como por exemplo,
conducdo de bola com o pé nao|
dominante, conducado de bola com
os dois pés, realizar sprints com a
bola controlada, entre outros
exercicios.

Melhora do controlo
de bola, melhora da
coordenacao
motora,
aperfeicoamento da
conducao em
velocidade,
consciéncia espacial
e agilidade.

10 bolas

8
minutos

A pares, cada par vai ter uma bola,
onde se defrontam entre eles pela
posse da bola e pela marcacdo de
golos. Este exercicio é feito seis
vezes ao longo de oitenta
segundos e com intervalo de vinte
segundos entre cada repetigdo.

Este exercicio é executado dentro
de um espago que contém quatro|
balizas pequenas como por
exemplo, um ter¢o da grande drea.

Desenvolvimento da
forca e resisténcia
fisica, melhora a
protecao e
recuperacao de bola,
melhora a tomada
de decisdo sob
pressdao, desenvolve
a finalizagao,
melhora a agilidade
e aprimora o foco
mental e a
competitividade.

4 balizas
pequena
s

5 bolas

10
minutos

2 minutos de pausa para hidratacdo

Sao distribuidos nimeros de um a
cinco aos atletas, onde vao existin
dois atletas com o mesmo nimero,
que se defrontam entre eles, com
0 objetivo de marcarem golo.

Desenvolver
habilidades no um vs
um, melhorar a

capacidade de
finalizagdo,

melhorar a
capacidade
defensiva e
melhorar

resisténcia e a
agilidade.

2 balizas
de
futebol 7

16 bolas

20
minutos
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Jogo seis contra seis, com a
condicionante de que um

Desenvolvimento da
construcdo ofensiva

diferentes situagdes,
melhorar o trabalho
de equipa e a
comunicagao.

. . e circulacao de bola, i
treinador serd o “joker”, faz oL ¢ N 2 balizas
. criagdo e exploragdo de
sempre parte da equipa que ataca q ducs 20
e espacos, reducdo .
ndo podendo fazer golo, mas tanto P g. ¢ futebol 7 minutos
. tra s6 do risco do
uma equipa como a ou
quip individualismo e| 1bola
podem fazer golo, se a bola passat .
" . desenvolvimento do
pelo “joker”. L
pensamento tatico.
5 minutos de pausa para hidratacao
Aperfeicoamento da
tomada de decisdo
em situagdes de
jogo, desenvolver a| 2 palizas
) _ leitura de jogo, de
logo seis contra seis, sem q | 15
esenvolver a
condicionantes. .. futebol 7 minutos
técnica em
1 bola
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Cada atleta com uma bola, vao|
executar dentro do espaco
definido, o que o treinador lhes|
pede como por exemplo,
conducdo de bola com o pé nao|
dominante, conducado de bola com
os dois pés, realizar sprints com a
bola controlada, entre outros

exercicios.

Melhora do controlo
de bola, melhora da
coordenacao
motora,
aperfeicoamento da
conducao em
velocidade,
consciéncia espacial
e agilidade.

10 bolas

8
minutos

A pares, cada par vai ter uma bola,
onde se defrontam entre eles pela
posse da bola e pela marcacdo de
golos. Este exercicio é feito seis
vezes ao longo de oitenta
segundos e com intervalo de vinte
segundos entre cada repetigdo.

Este exercicio é executado dentro
de um espago que contém quatro|
balizas pequenas como por
exemplo, um ter¢o da grande drea.

Desenvolvimento da
forca e resisténcia
fisica, melhora a
protecao e
recuperacao de bola,
melhora a tomada
de decisdo sob
pressdao, desenvolve
a finalizagao,
melhora a agilidade
e aprimora o foco
mental e a
competitividade.

4 balizas
pequena
s

5 bolas

10
minutos

2 minutos de pausa para hidratacao

Duas filas de atletas frente a
frente, os jogadores da frente de
cada fila defrontam se, comegando|
por realizar passes de primeira
entre eles, até que um deles
decida atacar e fazer golo numa
das duas balizas.

Aprimorar a técnica
dos passes  de
primeira,
desenvolver a leitura
de jogo e
antecipacao,
desenvolver 0 1 vs 1
ofensivo e defensivo
e aprimorar a
agilidade.

2 balizas
pequena
s

6 bolas

20
minutos
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Desenvolver
habilidades no um vs
um, melhorar a

diferentes situacdes,
melhorar o trabalho
de equipa e a
comunicagao.

2 balizas
Sdo distribuidos nimeros de um a capacidade de de
cinco aos atletas, onde vao existir] finalizacao, futebol 7 20
dois atletas com o mesmo nimero, melhorar a .
] minutos
que se defrontam entre eles, com capacidade 16 bolas
0 objetivo de marcarem golo. defensiva e
melhorar a
resisténcia e a
agilidade.
5 minutos de pausa para hidratagao
Aperfeicoamento da
tomada de decisdo
em situagdes de
jogo, desenvolver a| 7 palizas
. ) leitura de jogo, de
Jogo seis contra seis, sem q | 15
esenvolver a
condicionantes. L. futebol 7 minutos
técnica em
1 bola
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Cada atleta com uma bola, vao|

Melhora do controlo

executar dentro do espaco de bola, melhora da
definido, o que o treinador lhes| coordenacao
pede como por exemplo, motora, g
conducdo de bola com o pé nao| aperfeicoamento da| 10 bolas inut
. . - minutos
dominante, condugdo de bola com condugao em
os dois pés, realizar sprints com a velocidade,
bola controlada, entre outros consciéncia espacial
exercicios. e agilidade.
Desenvolvimento da
A pares, cada par vai ter uma bola, forca e resisténcia
onde se defrontam entre eles pela fisica, melhora a
posse da bola e pela marcacdo de protecio o
golos. Este exercicio é feito seis = .
I g ont recuperagao de bola, | 4 palizas
vezes ao longo de oitenta melhora a tomada pequena 0
segundos e com intervalo de vinte de  decisio  sob ] .
e . minutos
segundos entre cada repetigdo. pressdo, desenvolve
. inalizacs 5 bolas
Este exercicio é executado dentro a finalizacdo,
de um espago que contém quatro| melhora a agilidade
balizas pequenas como por e aprimora o foco
exemplo, um ter¢o da grande drea. mental € a
competitividade.
2 minutos de pausa para hidratacdo
Os atletas vao se distribuir pelos| )
o .. Desenvolvimento da
corredores e vado posicionar se .
) . . velocidade de
atrds do cone mais préximo da = .
i L reacdo, aprimorar a
area. No corredor do meio vao| o )
transicdo  ofensiva
estar os defesas e nos corredores 16 bol
N em vantagem ola
dos lados vao estar os atacantes. O L. .
R numeérica, aprimorar 20
exercicio é iniciado ao som do| . ) 6
) ) ‘ atransicdo defensiva| = minutos
apito do treinador, e nesseg : sinalizad
R . ! em desvantagem
momento os atletas tém de ir em| | L. ores
. i S numeérica e
sprint até ao cone que se encontra
o promover a
mais a frente e contorna lo, .
. adaptabilidade ao
durante esse curto sprint o
terem a

treinador faz um passe para um
dos corredores dos lados e a partir]

oportunidade tanto
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7

desse momento é um exercicio
transicdao de dois contra um.

de atacar como de
defender.

Jogo seis contra seis, com a
condicionante de que um

Desenvolvimento da
construcdo ofensiva

diferentes situagdes,
melhorar o trabalho
de equipa e a
comunicagao.

e circulacdo de bola, i
treinador sera o “joker”, faz L ¢ . 2 balizas
. criacdo e exploracao de
sempre parte da equipa que ataca q ducs 20
e espacos, reducao .
ndo podendo fazer golo, mas tanto P C_ ¢ futebol 7 minutos
. ; , do risco do
uma equipa como a outra sQ
quip individualismo e| 1bola
podem fazer golo, se a bola passar] .
) desenvolvimento do
pelo “joker”. L
pensamento tatico.
5 minutos de pausa para hidratagado
Aperfeicoamento da
tomada de decisdo
em situagdes de
jogo, desenvolver a| 7 palizas
. ) leitura de jogo, de
Jogo seis contra seis, sem q | 15
esenvolver a
condicionantes. L. futebol 7 minutos
técnica em
1 bola
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Cada atleta com uma bola, vao|

Melhora do controlo

executar dentro do espaco de bola, melhora da
definido, o que o treinador lhes| coordenacao
pede como por exemplo, motora, g
conducdo de bola com o pé nao| aperfeicoamento da| 10 bolas inut
. . - minutos
dominante, condugdo de bola com condugao em
os dois pés, realizar sprints com a velocidade,
bola controlada, entre outros consciéncia espacial
exercicios. e agilidade.
Desenvolvimento da
A pares, cada par vai ter uma bola, forca e resisténcia
onde se defrontam entre eles pela fisica, melhora a
posse da bola e pela marcacdo de protecio o
golos. Este exercicio é feito seis = .
I g ont recuperagao de bola, | 4 palizas
vezes ao longo de oitenta melhora a tomada pequena 0
segundos e com intervalo de vinte de  decisio  sob ] .
e . minutos
segundos entre cada repetigdo. pressdo, desenvolve
. inalizacs 5 bolas
Este exercicio é executado dentro a finalizacdo,
de um espago que contém quatro| melhora a agilidade
balizas pequenas como por e aprimora o foco
exemplo, um ter¢o da grande drea. mental € a
competitividade.
2 minutos de pausa para hidratacao
Os atletas vao se distribuir pelos| )
o .. Desenvolvimento da
corredores e vado posicionar se .
) . . velocidade de
atrds do cone mais préximo da = .
i L reacdo, aprimorar a
area. No corredor do meio vao| o )
transicdo  ofensiva
estar os defesas e nos corredores 16 bol
N em vantagem ola
dos lados vao estar os atacantes. O L. .
R numeérica, aprimorar 20
exercicio é iniciado ao som do| . ) 6
) ) ‘ atransicdo defensiva| = minutos
apito do treinador, e nesseg : sinalizad
R . ! em desvantagem
momento os atletas tém de ir em| | L. ores
. i S numeérica e
sprint até ao cone que se encontra
o promover a
mais a frente e contorna lo, .
. adaptabilidade ao
durante esse curto sprint o
terem a

treinador faz um passe para um
dos corredores dos lados e a partir]

oportunidade tanto
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7

desse momento é um exercicio
transicdao de dois contra um.

de atacar como de
defender.

Jogo seis contra seis, com a
condicionante de que um

Desenvolvimento da
construcdo ofensiva

diferentes situagdes,
melhorar o trabalho
de equipa e a
comunicagao.

e circulacdo de bola, i
treinador sera o “joker”, faz L ¢ . 2 balizas
. criacdo e exploracao de
sempre parte da equipa que ataca q ducs 20
e espacos, reducao .
ndo podendo fazer golo, mas tanto P C_ ¢ futebol 7 minutos
. ; , do risco do
uma equipa como a outra sQ
quip individualismo e| 1bola
podem fazer golo, se a bola passar] .
) desenvolvimento do
pelo “joker”. L
pensamento tatico.
5 minutos de pausa para hidratagado
Aperfeicoamento da
tomada de decisdo
em situagdes de
jogo, desenvolver a| 7 palizas
. ) leitura de jogo, de
Jogo seis contra seis, sem q | 15
esenvolver a
condicionantes. L. futebol 7 minutos
técnica em
1 bola
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Cada atleta com uma bola, vao|

Melhora do controlo

executar dentro do espaco de bola, melhora da
definido, o que o treinador lhes| coordenacao
pede como por exemplo, motora, g
conducdo de bola com o pé nao| aperfeicoamento da| 10 bolas inut
. . - minutos
dominante, condugdo de bola com condugao em
os dois pés, realizar sprints com a velocidade,
bola controlada, entre outros consciéncia espacial
exercicios. e agilidade.
Desenvolvimento da
A pares, cada par vai ter uma bola, forca e resisténcia
onde se defrontam entre eles pela fisica, melhora a
posse da bola e pela marcacdo de protecio o
golos. Este exercicio é feito seis = .
I g ont recuperagao de bola, | 4 palizas
vezes ao longo de oitenta melhora a tomada pequena 0
segundos e com intervalo de vinte de  decisio  sob ] .
e . minutos
segundos entre cada repetigdo. pressdo, desenvolve
. inalizacs 5 bolas
Este exercicio é executado dentro a finalizacdo,
de um espago que contém quatro| melhora a agilidade
balizas pequenas como por e aprimora o foco
exemplo, um ter¢o da grande drea. mental € a
competitividade.
2 minutos de pausa para hidratacao
Os atletas vao se distribuir pelos| )
o .. Desenvolvimento da
corredores e vado posicionar se .
) . . velocidade de
atrds do cone mais préximo da = .
i L reacdo, aprimorar a
area. No corredor do meio vao| o )
transicdo  ofensiva
estar os defesas e nos corredores 16 bol
N em vantagem ola
dos lados vao estar os atacantes. O L. .
R numeérica, aprimorar 20
exercicio é iniciado ao som do| . ) 6
) ) ‘ atransicdo defensiva| = minutos
apito do treinador, e nesseg : sinalizad
R . ! em desvantagem
momento os atletas tém de ir em| | L. ores
. i S numeérica e
sprint até ao cone que se encontra
o promover a
mais a frente e contorna lo, .
. adaptabilidade ao
durante esse curto sprint o
terem a

treinador faz um passe para um
dos corredores dos lados e a partir]

oportunidade tanto
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7

desse momento é

transicdao de dois contra um.

um exercicio

de atacar como de
defender.

Desenvolver
habilidades no um vs
um, melhorar a

2 balizas
Sao distribuidos nimeros de um a capacidade de de
cinco aos atletas, onde vao existir] finalizacao, futebol 7 20
dois atletas com o mesmo nimero, melhorar a )
. minutos
que se defrontam entre eles, com capacidade 16 bolas
0 objetivo de marcarem golo. defensiva e
melhorar
resisténcia e a
agilidade.
5 minutos de pausa para hidratagao
Aperfeicoamento da
tomada de decisdo
em situagdes de
jogo, desenvolver a| 2 palizas
. ) leitura de jogo, de
logo seis contra seis, sem q | 15
esenvolver a
condicionantes. L. futebol 7 minutos
técnica em
1 bola

diferentes situagdes,
melhorar o trabalho
de equipa e a
comunicagao.
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Cada atleta com uma bola, vao|
executar dentro do espaco
definido, o que o treinador lhes|
pede como por exemplo,
conducdo de bola com o pé nao|
dominante, conducado de bola com
os dois pés, realizar sprints com a
bola controlada, entre outros
exercicios.

Melhora do controlo
de bola, melhora da
coordenacao
motora,
aperfeicoamento da
conducao em
velocidade,
consciéncia espacial
e agilidade.

10 bolas

8
minutos

A pares, cada par vai ter uma bola,
onde se defrontam entre eles pela
posse da bola e pela marcacdo de
golos. Este exercicio é feito seis
vezes ao longo de oitenta
segundos e com intervalo de vinte
segundos entre cada repetigdo.

Este exercicio é executado dentro
de um espago que contém quatro|
balizas pequenas como por
exemplo, um ter¢o da grande drea.

Desenvolvimento da
forca e resisténcia
fisica, melhora a
protecao e
recuperacao de bola,
melhora a tomada
de decisdo sob
pressdao, desenvolve
a finalizagao,
melhora a agilidade
e aprimora o foco
mental e a
competitividade.

4 balizas
pequena
s

5 bolas

10
minutos

2 minutos de pausa para hidratacdo

Sao distribuidos nimeros de um a
cinco aos atletas, onde vao existin
dois atletas com o mesmo nimero,
que se defrontam entre eles, com
0 objetivo de marcarem golo.

Desenvolver
habilidades no um vs
um, melhorar a

capacidade de
finalizagdo,

melhorar a
capacidade
defensiva e
melhorar

resisténcia e a
agilidade.

2 balizas
de
futebol 7

16 bolas

20
minutos
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Jogo seis contra seis, com a
condicionante de que um

Desenvolvimento da
construcdo ofensiva

diferentes situagdes,
melhorar o trabalho
de equipa e a
comunicagao.

. . e circulacao de bola, i
treinador serd o “joker”, faz oL ¢ N 2 balizas
. criagdo e exploragdo de
sempre parte da equipa que ataca q ducs 20
e espacos, reducdo .
ndo podendo fazer golo, mas tanto P g. ¢ futebol 7 minutos
. tra s6 do risco do
uma equipa como a ou
quip individualismo e| 1bola
podem fazer golo, se a bola passat .
" . desenvolvimento do
pelo “joker”. L
pensamento tatico.
5 minutos de pausa para hidratacao
Aperfeicoamento da
tomada de decisdo
em situagdes de
jogo, desenvolver a| 2 palizas
) _ leitura de jogo, de
logo seis contra seis, sem q | 15
esenvolver a
condicionantes. .. futebol 7 minutos
técnica em
1 bola
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Cada atleta com uma bola, vao|
executar dentro do espaco
definido, o que o treinador lhes|
pede como por exemplo,
conducdo de bola com o pé nao|
dominante, conducado de bola com
os dois pés, realizar sprints com a
bola controlada, entre outros

exercicios.

Melhora do controlo
de bola, melhora da
coordenacao
motora,
aperfeicoamento da
conducao em
velocidade,
consciéncia espacial
e agilidade.

10 bolas

8
minutos

A pares, cada par vai ter uma bola,
onde se defrontam entre eles pela
posse da bola e pela marcacdo de
golos. Este exercicio é feito seis
vezes ao longo de oitenta
segundos e com intervalo de vinte
segundos entre cada repetigdo.

Este exercicio é executado dentro
de um espago que contém quatro|
balizas pequenas como por
exemplo, um ter¢o da grande drea.

Desenvolvimento da
forca e resisténcia
fisica, melhora a
protecao e
recuperacao de bola,
melhora a tomada
de decisdo sob
pressdao, desenvolve
a finalizagao,
melhora a agilidade
e aprimora o foco
mental e a
competitividade.

4 balizas
pequena
s

5 bolas

10
minutos

2 minutos de pausa para hidratacao

Duas filas de atletas frente a
frente, os jogadores da frente de
cada fila defrontam se, comegando|
por realizar passes de primeira
entre eles, até que um deles
decida atacar e fazer golo numa
das duas balizas.

Aprimorar a técnica
dos passes  de
primeira,
desenvolver a leitura
de jogo e
antecipacao,
desenvolver 0 1 vs 1
ofensivo e defensivo
e aprimorar a
agilidade.

2 balizas
pequena
s

6 bolas

20
minutos
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Os atletas vao se distribuir pelos
corredores e vao posicionar se
atrds do cone mais préximo da
area. No corredor do meio vao
estar os defesas e nos corredores|

Desenvolvimento da
velocidade de
reacdao, aprimorar a
transicdo  ofensiva
em vantagem

dos lados v3o estar os atacantes. O o _ 16 bolas
L numeérica, aprimorar
exercicio é iniciado ao som do| . )
) ) atransicdo defensiva 6
apito do treinador, e nesseg o 20
R . em desvantagem | sinalizad .
momento os atletas tém de ir em| g L. minutos
. ) : numérica e ores
sprint até ao cone que se encontra ;
o / promover a
mais a frente e contorna lo, o o
. adaptabilidade ao
durante esse curto sprint o
. terem a
treinador faz um passe para um .
. oportunidade tanto
dos corredores dos lados e a partirn]
i L. de atacar como de
desse momento é um exercicio|
. . defender.
transicdo de dois contra um.
5 minutos de pausa para hidratacado
Aperfeicoamento da
tomada de decisdo
em situagdes de
jogo, desenvolver a| 7 palizas
) , leitura de jogo, de
Jogo seis contra seis, sem q | 15
. esenvolver a .
condicionantes. L futebol 7 minutos
técnica em
1 bola

diferentes situagdes,
melhorar o trabalho
de equipa e a
comunicagao.
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Cada atleta com uma bola, vao|
executar dentro do espaco
definido, o que o treinador lhes|
pede como por exemplo,
conducdo de bola com o pé nao|
dominante, conducado de bola com
os dois pés, realizar sprints com a
bola controlada, entre outros
exercicios.

Melhora do controlo
de bola, melhora da
coordenacao
motora,
aperfeicoamento da
conducao em
velocidade,
consciéncia espacial
e agilidade.

10 bolas

8
minutos

A pares, cada par vai ter uma bola,
onde se defrontam entre eles pela
posse da bola e pela marcacdo de
golos. Este exercicio é feito seis
vezes ao longo de oitenta
segundos e com intervalo de vinte
segundos entre cada repetigdo.

Este exercicio é executado dentro
de um espago que contém quatro|
balizas pequenas como por
exemplo, um ter¢o da grande drea.

Desenvolvimento da
forca e resisténcia
fisica, melhora a
protecao e
recuperacao de bola,
melhora a tomada
de decisdo sob
pressdao, desenvolve
a finalizagao,
melhora a agilidade
e aprimora o foco
mental e a
competitividade.

4 balizas
pequena
s

5 bolas

10
minutos

2 minutos de pausa para hidratacao

Sao distribuidos nimeros de um a
cinco aos atletas, onde vao existirn]
dois atletas com o mesmo nimero,
que se defrontam entre eles, com
0 objetivo de marcarem golo.

Desenvolver
habilidades no um vs
um, melhorar a

capacidade de
finalizagdo,

melhorar a
capacidade
defensiva e
melhorar

resisténcia e a
agilidade.

2 balizas
de
futebol 7

16 bolas

20
minutos
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Os atletas vao se distribuir pelos
corredores e vao posicionar se|
atrds do cone mais préximo da
area. No corredor do meio vao
estar os defesas e nos corredores|

Desenvolvimento da
velocidade de
reacdo, aprimorar a
transicdo  ofensiva
em vantagem

dos lados v3o estar os atacantes. O o _ 16 bolas
L numeérica, aprimorar
exercicio é iniciado ao som do| . )
) ) atransicdo defensiva 6
apito do treinador, e nesseg o 20
R . em desvantagem | sinalizad .
momento os atletas tém de ir em| g L. minutos
. ) : numérica e ores
sprint até ao cone que se encontra ;
o / promover a
mais a frente e contorna lo, o o
. adaptabilidade ao
durante esse curto sprint o
. terem a
treinador faz um passe para um .
. oportunidade tanto
dos corredores dos lados e a partirn]
i L. de atacar como de
desse momento é um exercicio|
. . defender.
transicdo de dois contra um.
5 minutos de pausa para hidratacado
Aperfeicoamento da
tomada de decisdo
em situagdes de
jogo, desenvolver a| 7 palizas
) i leitura de jogo, de
Jogo seis contra seis, sem q | 15
. esenvolver a .
condicionantes. L futebol 7 minutos
técnica em
1 bola

diferentes situagdes,
melhorar o trabalho
de equipa e a
comunicagao.

163
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Cada atleta com uma bola, vao|
executar dentro do espaco
definido, o que o treinador lhes|
pede como por exemplo,
conducdo de bola com o pé nao|
dominante, conducado de bola com
os dois pés, realizar sprints com a
bola controlada, entre outros
exercicios.

Melhora do controlo
de bola, melhora da
coordenacao
motora,
aperfeicoamento da
conducao em
velocidade,
consciéncia espacial
e agilidade.

10 bolas

8
minutos

A pares, cada par vai ter uma bola,
onde se defrontam entre eles pela
posse da bola e pela marcacdo de
golos. Este exercicio é feito seis
vezes ao longo de oitenta
segundos e com intervalo de vinte|
segundos entre cada repetigdo.

Este exercicio é executado dentro
de um espago que contém quatro|
balizas pequenas como por
exemplo, um ter¢o da grande drea.

Desenvolvimento da
forca e resisténcia
fisica, melhora a
protecao e
recuperacao de bola,
melhora a tomada
de decisdo sob
pressdao, desenvolve
a finalizagao,
melhora a agilidade
e aprimora o foco
mental e a
competitividade.

4 balizas
pequena
s

5 bolas

10
minutos

2 minutos de pausa para hidratacdo

Sao distribuidos nimeros de um a
cinco aos atletas, onde vao existirn]
dois atletas com o mesmo nimero,
que se defrontam entre eles, com
0 objetivo de marcarem golo.

Desenvolver
habilidades no um vs
um, melhorar a

capacidade de
finalizagdo,

melhorar a
capacidade
defensiva e
melhorar

resisténcia e a
agilidade.

2 balizas
de
futebol 7

16 bolas

25
minutos

5 minutos de pausa para hidratacado
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logo seis contra

condicionantes.

seis,

sem

Aperfeicoamento da
tomada de decisdo
em situacdes de
jogo, desenvolver a
leitura de jogo,
desenvolver a
técnica em
diferentes situacgdes,
melhorar o trabalho
de equipa e a
comunicagao.

2 balizas
de
futebol 7

1 bola

30
minutos

165




Francisco Neves

Cada atleta com uma bola, vao|
executar dentro do espaco
definido, o que o treinador lhes|
pede como por exemplo,
conducdo de bola com o pé nao|
dominante, conducado de bola com
os dois pés, realizar sprints com a
bola controlada, entre outros
exercicios.

Melhora do controlo
de bola, melhora da
coordenacao
motora,
aperfeicoamento da
conducao em
velocidade,
consciéncia espacial
e agilidade.

10 bolas

8
minutos

A pares, cada par vai ter uma bola,
onde se defrontam entre eles pela
posse da bola e pela marcacdo de
golos. Este exercicio é feito seis
vezes ao longo de oitenta
segundos e com intervalo de vinte
segundos entre cada repetigdo.

Este exercicio é executado dentro
de um espago que contém quatro|
balizas pequenas como por
exemplo, um ter¢o da grande drea.

Desenvolvimento da
forca e resisténcia
fisica, melhora a
protecao e
recuperacao de bola,
melhora a tomada
de decisdo sob
pressdao, desenvolve
a finalizagao,
melhora a agilidade
e aprimora o foco
mental e a
competitividade.

4 balizas
pequena
s

5 bolas

10
minutos

2 minutos de pausa para hidratacdo

Sao distribuidos nimeros de um a
cinco aos atletas, onde vao existirn]
dois atletas com o mesmo nimero,
que se defrontam entre eles, com
0 objetivo de marcarem golo.

Desenvolver
habilidades no um vs
um, melhorar a

capacidade de
finalizagdo,

melhorar a
capacidade
defensiva e
melhorar

resisténcia e a
agilidade.

2 balizas
de
futebol 7

16 bolas

20
minutos
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Melhorar a
finalizacdo,
L. L melhorar o remate
Exercicio de finalizagdo, 1 vs ] N 3
da-red it i com o pé ndo
guarda-redes, alternam o pé para . inali
’ S dominante, sinalizad 20
rematar em cada finalizagdo, uma . ores )
i . melhorar a precisao minutos
vez com o pé dominante outra vez b N
. . SO pressaio e
com o ndo dominante. 16 bolas
melhorar a
velocidade de
execugao.
5 minutos de pausa para hidratacdo
Aperfeicoamento da
tomada de decisdo
em situagdes de
jogo, desenvolver a| 7 palizas
. ) leitura de jogo, de
Jogo seis contra seis, sem q | 15
L esenvolver a .
condicionantes. L futebol 7 minutos
técnica em
1 bola

diferentes situagdes,
melhorar o trabalho
de equipa e a
comunicagao.
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Cada atleta com uma bola, vao|
executar dentro do espaco
definido, o que o treinador lhes|
pede como por exemplo,
conducdo de bola com o pé nao|
dominante, conducado de bola com
os dois pés, realizar sprints com a
bola controlada, entre outros
exercicios.

Melhora do controlo
de bola, melhora da
coordenacao
motora,
aperfeicoamento da
conducao em
velocidade,
consciéncia espacial
e agilidade.

10 bolas

8
minutos

A pares, cada par vai ter uma bola,
onde se defrontam entre eles pela
posse da bola e pela marcacdo de
golos. Este exercicio é feito seis
vezes ao longo de oitenta
segundos e com intervalo de vinte
segundos entre cada repetigdo.

Este exercicio é executado dentro
de um espago que contém quatro|
balizas pequenas como por
exemplo, um ter¢o da grande drea.

Desenvolvimento da
forca e resisténcia
fisica, melhora a
protecao e
recuperacao de bola,
melhora a tomada
de decisdo sob
pressdao, desenvolve
a finalizagao,
melhora a agilidade
e aprimora o foco
mental e a
competitividade.

4 balizas
pequena
s

5 bolas

10
minutos

2 minutos de pausa para hidratacdo

Sao distribuidos nimeros de um a
cinco aos atletas, onde vao existirn]
dois atletas com o mesmo nimero,
que se defrontam entre eles, com
0 objetivo de marcarem golo.

Desenvolver
habilidades no um vs
um, melhorar a

capacidade de
finalizagdo,

melhorar a
capacidade
defensiva e
melhorar

resisténcia e a
agilidade.

2 balizas
de
futebol 7

16 bolas

20
minutos
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Os atletas vao se distribuir pelos
corredores e vao posicionar se|
atrds do cone mais préximo da
area. No corredor do meio vao

Desenvolvimento da
velocidade de
reacdo, aprimorar a

transicdo  ofensiva
estar os defesas e nos corredores
. em vantagem 16 bol
dos lados vao estar os atacantes. O L. ) olas
L numeérica, aprimorar
exercicio é iniciado ao som do| . )
) ) atransicdo defensiva 6
apito do treinador, e nesseg o 20
R . em desvantagem | sinalizad .
momento os atletas tém de ir em) 1 L. minutos
. ) | numérica e ores
sprint até ao cone que se encontra ;
o J promover a
mais a frente e contorna lo, o N
. adaptabilidade ao
durante esse curto sprint o
. terem a
treinador faz um passe para um .
. oportunidade tanto
dos corredores dos lados e a partirn]
i L. de atacar como de
desse momento é um exercicio
. . defender.
transicdo de dois contra um.
5 minutos de pausa para hidratacado
Aperfeicoamento da
tomada de decisdo
em situagdes de
jogo, desenvolver a| 7 palizas
) , leitura de jogo, de
Jogo seis contra seis, sem q | 15
esenvolver a
condicionantes. L. futebol 7 minutos
técnica em
1 bola

diferentes situagdes,
melhorar o trabalho
de equipa e a
comunicagao.
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Cada atleta com uma bola, vao|
executar dentro do espaco
definido, o que o treinador lhes|
pede como por exemplo,
conducdo de bola com o pé nao|
dominante, conducado de bola com
os dois pés, realizar sprints com a
bola controlada, entre outros
exercicios.

Melhora do controlo
de bola, melhora da
coordenacao
motora,
aperfeicoamento da
conducao em
velocidade,
consciéncia espacial
e agilidade.

10 bolas

8
minutos

A pares, cada par vai ter uma bola,
onde se defrontam entre eles pela
posse da bola e pela marcacdo de
golos. Este exercicio é feito seis
vezes ao longo de oitenta
segundos e com intervalo de vinte
segundos entre cada repetigdo.

Este exercicio é executado dentro
de um espago que contém quatro|
balizas pequenas como por
exemplo, um ter¢o da grande drea.

Desenvolvimento da
forca e resisténcia
fisica, melhora a
protecao e
recuperacao de bola,
melhora a tomada
de decisdo sob
pressdao, desenvolve
a finalizagao,
melhora a agilidade
e aprimora o foco
mental e a
competitividade.

4 balizas
pequena
s

5 bolas

10
minutos

2 minutos de pausa para hidratacdo

Sao distribuidos nimeros de um a
cinco aos atletas, onde vao existirn]
dois atletas com o mesmo nimero,
que se defrontam entre eles, com
0 objetivo de marcarem golo.

Desenvolver
habilidades no um vs
um, melhorar a

capacidade de
finalizagdo,

melhorar a
capacidade
defensiva e
melhorar

resisténcia e a
agilidade.

2 balizas
de
futebol 7

16 bolas

20
minutos




Portefélio - Dossier de Trabalho do Estudante do Curso de Licenciado em Desporto e Atividade Fisica

Jogo seis contra seis, com a
condicionante de que um

Desenvolvimento da
construcdo ofensiva

diferentes situagdes,
melhorar o trabalho
de equipa e a
comunicagao.

. . e circulacao de bola, i
treinador serd o “joker”, faz oL ¢ N 2 balizas
. criagdo e exploragdo de
sempre parte da equipa que ataca q ducs 20
e espacos, reducdo .
ndo podendo fazer golo, mas tanto P g' ¢ futebol 7 minutos
. tra s6 do risco do
uma equipa como a ou
quip individualismo e| 1bola
podem fazer golo, se a bola passarj .
" . desenvolvimento do
pelo “joker”. L
pensamento tatico.
5 minutos de pausa para hidratacao
Aperfeicoamento da
tomada de decisdo
em situagdes de
jogo, desenvolver a| 7 palizas
) _ leitura de jogo, de
logo seis contra seis, sem q | 15
esenvolver a
condicionantes. .. futebol 7 minutos
técnica em
1 bola
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Cada atleta com uma bola, vao|
executar dentro do espaco
definido, o que o treinador lhes|
pede como por exemplo,
conducdo de bola com o pé nao|
dominante, conducado de bola com
os dois pés, realizar sprints com a
bola controlada, entre outros
exercicios.

Melhora do controlo
de bola, melhora da
coordenacao
motora,
aperfeicoamento da
conducao em
velocidade,
consciéncia espacial
e agilidade.

10 bolas

8
minutos

A pares, cada par vai ter uma bola,
onde se defrontam entre eles pela
posse da bola e pela marcacdo de
golos. Este exercicio é feito seis
vezes ao longo de oitenta
segundos e com intervalo de vinte
segundos entre cada repetigdo.

Este exercicio é executado dentro
de um espago que contém quatro|
balizas pequenas como por
exemplo, um ter¢o da grande drea.

Desenvolvimento da
forca e resisténcia
fisica, melhora a
protecao e
recuperacao de bola,
melhora a tomada
de decisdo sob
pressdao, desenvolve
a finalizagao,
melhora a agilidade
e aprimora o foco
mental e a
competitividade.

4 balizas
pequena
s

5 bolas

10
minutos

2 minutos de pausa para hidratacdo

Sao distribuidos nimeros de um a
cinco aos atletas, onde vao existirn]
dois atletas com o mesmo nimero,
que se defrontam entre eles, com
0 objetivo de marcarem golo.

Desenvolver
habilidades no um vs
um, melhorar a

capacidade de
finalizagdo,

melhorar a
capacidade
defensiva e
melhorar

resisténcia e a
agilidade.

2 balizas
de
futebol 7

16 bolas

20
minutos
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Os atletas vao se distribuir pelos
corredores e vao posicionar se|
atrds do cone mais préximo da
area. No corredor do meio vao
estar os defesas e nos corredores|

Desenvolvimento da
velocidade de
reacdo, aprimorar a
transicdo  ofensiva
em vantagem

dos lados v3o estar os atacantes. O o _ 16 bolas
L numeérica, aprimorar
exercicio é iniciado ao som do| . )
) ) atransicdo defensiva 6
apito do treinador, e nesseg o 20
R i em desvantagem | sinalizad .
momento os atletas tém de ir em) ] L. minutos
) ) . numérica e ores
sprint até ao cone que se encontra ;
o J promover a
mais a frente e contorna lo, i N
. adaptabilidade ao
durante esse curto sprint o
. terem a
treinador faz um passe para um .
. oportunidade tanto
dos corredores dos lados e a partirn]
i L. de atacar como de
desse momento é um exercicio|
. . defender.
transicdo de dois contra um.
5 minutos de pausa para hidratacado
Aperfeicoamento da
tomada de decisdo
em situagdes de
jogo, desenvolver a| 7 palizas
) , leitura de jogo, de
Jogo seis contra seis, sem q | 15
. esenvolver a .
condicionantes. L futebol 7 minutos
técnica em
1 bola

diferentes situagdes,
melhorar o trabalho
de equipa e a
comunicagao.
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Cada atleta e pai/m3e do atleta .
N Promover o convivio
com uma bola, vdo executar . .
. e a interagdo entre
dentro do espaco definido, o que o . . ,
. ~ O I pais e filhos através
treinador lhes pede como por T Y .
- | 1 r‘l. Qn'e do futebol, criar um 15
1 |exemplo, condugdo de bola com g 2 L. .0.9.1% ) 10 bolas .
L . R AR A ambiente de minutos
pé ndao dominante, conducdao de f W . N
o . ol diversdo e
bola com os dois pés, realizar] ) .
. aprendizagem
sprints com a bola controlada, )
L mutua.
entre outros exercicios.
5 minutos de pausa para hidratacdo
Promover o convivio
e a interagdo entre
pais e filhos através 2 balizas
] . tra filh do futebol, criar um de 60
0go pais contra filhos.
gop ambiente de futebol 7 minutos
diversao el 1bola
2 aprendizagem
mutua.
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Cada atleta com uma bola, vao|
executar dentro do espaco
definido, o que o treinador lhes|
pede como por exemplo,
conducdo de bola com o pé nao|
dominante, conducado de bola com
os dois pés, realizar sprints com a
bola controlada, entre outros
exercicios.

Melhora do controlo
de bola, melhora da

coordenacao
motora,
aperfeicoamento da
conducao em
velocidade,

consciéncia espacial
e agilidade.

10 bolas

8
minutos

A pares, cada par vai ter uma bola,
onde se defrontam entre eles pela
posse da bola e pela marcacdo de
golos. Este exercicio é feito seis
vezes ao longo de oitenta
segundos e com intervalo de vinte
segundos entre cada repetigdo.

Este exercicio é executado dentro
de um espago que contém quatro|
balizas pequenas como por
exemplo, um ter¢o da grande drea.

Desenvolvimento da
forca e resisténcia
fisica, melhora a
protecao e
recuperacao de bola,
melhora a tomada
de decisdo sob
pressdao, desenvolve
a finalizagao,
melhora a agilidade
e aprimora o foco
mental e a
competitividade.

4 balizas
pequena
s

5 bolas

10
minutos

2 minutos de pausa para hidratacdo

Sao distribuidos nimeros de um a
cinco aos atletas, onde vao existirn]
dois atletas com o mesmo nimero,
que se defrontam entre eles, com
0 objetivo de marcarem golo.

Desenvolver
habilidades no um vs
um, melhorar a

capacidade de
finalizagdo,

melhorar a
capacidade
defensiva e
melhorar

resisténcia e a
agilidade.

2 balizas
de
futebol 7

16 bolas

20
minutos

5 minutos de pausa para hidratagdo
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logo seis contra
condicionantes.

seis,

sem

Aperfeicoamento da
tomada de decisdo
em situacdes de
jogo, desenvolver a
leitura de jogo,
desenvolver a
técnica em
diferentes situacgdes,
melhorar o trabalho
de equipa e a
comunicagao.

2 balizas
de
futebol 7

1 bola

35
minutos
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Cada atleta com uma bola, vao|
executar dentro do espaco
definido, o que o treinador lhes|
pede como por exemplo,
conducdo de bola com o pé nao|
dominante, conducado de bola com
os dois pés, realizar sprints com a
bola controlada, entre outros
exercicios.

Melhora do controlo
de bola, melhora da

coordenacao
motora,
aperfeicoamento da
conducao em
velocidade,

consciéncia espacial
e agilidade.

10 bolas

8
minutos

A pares, cada par vai ter uma bola,
onde se defrontam entre eles pela
posse da bola e pela marcacdo de
golos. Este exercicio é feito seis
vezes ao longo de oitenta
segundos e com intervalo de vinte
segundos entre cada repetigdo.

Este exercicio é executado dentro
de um espago que contém quatro|
balizas pequenas como por
exemplo, um ter¢o da grande drea.

Desenvolvimento da
forca e resisténcia
fisica, melhora a
protecao e
recuperacao de bola,
melhora a tomada
de decisdo sob
pressdao, desenvolve
a finalizagao,
melhora a agilidade
e aprimora o foco
mental e a
competitividade.

4 balizas
pequena
s

5 bolas

10
minutos

2 minutos de pausa para hidratacao

Sao distribuidos nimeros de um a
cinco aos atletas, onde vao existirn]
dois atletas com o mesmo nimero,
que se defrontam entre eles, com
0 objetivo de marcarem golo.

Desenvolver
habilidades no um vs
um, melhorar a

capacidade de
finalizagdo,

melhorar a
capacidade
defensiva e
melhorar

resisténcia e a
agilidade.

2 balizas
de
futebol 7

16 bolas

20
minutos
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Jogo seis contra seis, com a
condicionante de que um

Desenvolvimento da
construcdo ofensiva

diferentes situagdes,
melhorar o trabalho
de equipa e a
comunicagao.

. . e circulacao de bola, i
treinador serd o “joker”, faz oL ¢ N 2 balizas
. criagdo e exploragdo de
sempre parte da equipa que ataca q ducs 20
e espacos, reducdo .
ndo podendo fazer golo, mas tanto P g. ¢ futebol 7 minutos
. tra s6 do risco do
uma equipa como a ou
quip individualismo e| 1bola
podem fazer golo, se a bola passarj .
" . desenvolvimento do
pelo “joker”. L
pensamento tatico.
5 minutos de pausa para hidratacao
Aperfeicoamento da
tomada de decisdo
em situagdes de
jogo, desenvolver a| 7 palizas
) _ leitura de jogo, de
logo seis contra seis, sem q | 15
esenvolver a
condicionantes. .. futebol 7 minutos
técnica em
1 bola

178
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Cada atleta com uma bola, vao|
executar dentro do espaco
definido, o que o treinador lhes|
pede como por exemplo,
conducdo de bola com o pé nao|
dominante, conducado de bola com
os dois pés, realizar sprints com a
bola controlada, entre outros
exercicios.

Melhora do controlo
de bola, melhora da

coordenacao
motora,
aperfeicoamento da
conducao em
velocidade,

consciéncia espacial
e agilidade.

10 bolas

8
minutos

A pares, cada par vai ter uma bola,
onde se defrontam entre eles pela
posse da bola e pela marcacdo de
golos. Este exercicio é feito seis
vezes ao longo de oitenta
segundos e com intervalo de vinte
segundos entre cada repetigdo.

Este exercicio é executado dentro
de um espago que contém quatro|
balizas pequenas como por
exemplo, um ter¢o da grande drea.

Desenvolvimento da
forca e resisténcia
fisica, melhora a
protecao e
recuperacao de bola,
melhora a tomada
de decisdo sob
pressdao, desenvolve
a finalizagao,
melhora a agilidade
e aprimora o foco
mental e a
competitividade.

4 balizas
pequena
s

5 bolas

10
minutos

2 minutos de pausa para hidratacdo

Sao distribuidos nimeros de um a
cinco aos atletas, onde vao existirn]
dois atletas com o mesmo nimero,
que se defrontam entre eles, com
0 objetivo de marcarem golo.

Desenvolver
habilidades no um vs
um, melhorar a

capacidade de
finalizagdo,

melhorar a
capacidade
defensiva e
melhorar

resisténcia e a
agilidade.

2 balizas
de
futebol 7

16 bolas

20
minutos
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Melhorar a
finalizacdo,
L. . melhorar o remate
Exercicio de finalizagdo, 1 vs ] N 3
da-red it i com o pé ndo
guarda-redes, alternam o pé para . inali
’ S dominante, sinalizad 20
rematar em cada finalizagdo, uma . ores )
i . melhorar a precisao minutos
vez com o pé dominante outra vez b N
. . SO pressaio e
com o ndo dominante. 16 bolas
melhorar a
velocidade de
execugao.
5 minutos de pausa para hidratacdo
Aperfeicoamento da
tomada de decisdo
em situagdes de
jogo, desenvolver a| 7 palizas
. ) leitura de jogo, de
Jogo seis contra seis, sem q | 15
L esenvolver a .
condicionantes. L futebol 7 minutos
técnica em
1 bola

diferentes situagdes,
melhorar o trabalho
de equipa e a
comunicagao.
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Cada atleta com uma bola, vao|
executar dentro do espaco
definido, o que o treinador lhes|
pede como por exemplo,
conducdo de bola com o pé nao|
dominante, conducado de bola com
os dois pés, realizar sprints com a
bola controlada, entre outros
exercicios.

Melhora do controlo
de bola, melhora da

coordenacao
motora,
aperfeicoamento da
conducao em
velocidade,

consciéncia espacial
e agilidade.

10 bolas

8
minutos

A pares, cada par vai ter uma bola,
onde se defrontam entre eles pela
posse da bola e pela marcacdo de
golos. Este exercicio é feito seis
vezes ao longo de oitenta
segundos e com intervalo de vinte
segundos entre cada repetigdo.

Este exercicio é executado dentro
de um espago que contém quatro|
balizas pequenas como por
exemplo, um ter¢o da grande drea.

Desenvolvimento da
forca e resisténcia
fisica, melhora a
protecao e
recuperacao de bola,
melhora a tomada
de decisdo sob
pressdao, desenvolve
a finalizagao,
melhora a agilidade
e aprimora o foco
mental e a
competitividade.

4 balizas
pequena
s

5 bolas

10
minutos

2 minutos de pausa para hidratacdo

Sao distribuidos nimeros de um a
cinco aos atletas, onde vao existirn]
dois atletas com o mesmo nimero,
que se defrontam entre eles, com
0 objetivo de marcarem golo.

Desenvolver
habilidades no um vs
um, melhorar a

capacidade de
finalizagdo,

melhorar a
capacidade
defensiva e
melhorar

resisténcia e a
agilidade.

2 balizas
de
futebol 7

16 bolas

20
minutos




Francisco Neves

Os atletas vao se distribuir pelos
corredores e vao posicionar se|
atrds do cone mais préximo da
area. No corredor do meio vao

Desenvolvimento da
velocidade de
reacdo, aprimorar a

transicdo  ofensiva
estar os defesas e nos corredores
. em vantagem 16 bol
dos lados vao estar os atacantes. O L. ) olas
L numeérica, aprimorar
exercicio é iniciado ao som do| . )
) ) atransicdo defensiva 6
apito do treinador, e nesseg o 20
R . em desvantagem | sinalizad .
momento os atletas tém de ir em) g L. minutos
. ) : numérica e ores
sprint até ao cone que se encontra ;
o / promover a
mais a frente e contorna lo, T .
. adaptabilidade ao
durante esse curto sprint o
. terem a
treinador faz um passe para um .
. oportunidade tanto
dos corredores dos lados e a partirn]
i L. de atacar como de
desse momento é um exercicio
. . defender.
transicdo de dois contra um.
5 minutos de pausa para hidratacado
Aperfeicoamento da
tomada de decisdo
em situagdes de
jogo, desenvolver a| 7 palizas
) , leitura de jogo, de
Jogo seis contra seis, sem q | 15
esenvolver a
condicionantes. L. futebol 7 minutos
técnica em
1 bola

diferentes situagdes,
melhorar o trabalho
de equipa e a
comunicagao.
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Cada atleta com uma bola, vao|
executar dentro do espaco
definido, o que o treinador lhes|
pede como por exemplo,
conducdo de bola com o pé nao|
dominante, conducado de bola com
os dois pés, realizar sprints com a
bola controlada, entre outros

exercicios.

Melhora do controlo
de bola, melhora da
coordenacao
motora,
aperfeicoamento da
conducao em
velocidade,
consciéncia espacial
e agilidade.

10 bolas

8
minutos

A pares, cada par vai ter uma bola,
onde se defrontam entre eles pela
posse da bola e pela marcacdo de
golos. Este exercicio é feito seis
vezes ao longo de oitenta
segundos e com intervalo de vinte
segundos entre cada repetigdo.

Este exercicio é executado dentro
de um espago que contém quatro|
balizas pequenas como por
exemplo, um ter¢o da grande drea.

Desenvolvimento da
forca e resisténcia
fisica, melhora a
protecao e
recuperacao de bola,
melhora a tomada
de decisdo sob
pressdao, desenvolve
a finalizagao,
melhora a agilidade
e aprimora o foco
mental e a
competitividade.

4 balizas
pequena
s

5 bolas

10
minutos

2 minutos de pausa para hidratacdo

O exercicio comega antes dos|
sinalizadores, o objetivo é dois|
jogadores passarem pelos defesas
com a bola controlada até ao outro
lado do espacgo definido. Em cada
quadrado pode estar unicamente
um defesa, ndo podendo passar]
para o quadrado seguinte para
tirar a bola. Caso um dos defesas|
toque na bola, troca de lugar com
o atleta que falhou o passe e o
exercicio recomega.

Desenvolvimento do
controlo de bola em
espacos curtos,
melhorar a tomada
de decisdo e

melhorar a
capacidade de
recuperagao

1 bola

7
sinalizad
ores

10
minutos
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Desenvolver
habilidades no um vs
um, melhorar a

Sdo distribuidos nimeros de um a capacidade de| 2 palizas
cinco aos atletas, onde vao existir] finalizacao, de 20
dois atletas com o mesmo nimero, melhorar a| futebol 7 minutos
que se defrontam entre eles, com capacidade
0 objetivo de marcarem golo. W ‘p"v'"y defensiva e| 16 bolas
melhorar a
resisténcia e a
agilidade.
5 minutos de pausa para hidratagao
Aperfeicoamento da
tomada de decisdo
em situagdes de
jogo, desenvolver a| 7 palizas
. ) leitura de jogo, de
Jogo seis contra seis, sem 25
condicionantes. dfese'nvolver 4| futebol 7 minutos
técnica em
1 bola

diferentes situacdes,
melhorar o trabalho
de equipa e a
comunicagao.
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Cada atleta com uma bola, vao|
executar dentro do espaco
definido, o que o treinador lhes|
pede como por exemplo,
conducdo de bola com o pé nao|
dominante, conducado de bola com
os dois pés, realizar sprints com a
bola controlada, entre outros
exercicios.

Melhora do controlo
de bola, melhora da

coordenacao
motora,
aperfeicoamento da
conducao em
velocidade,

consciéncia espacial
e agilidade.

10 bolas

8
minutos

Num quadrado vdo estar cinco
atletas, onde um deles vai ao meio,
0 objetivo dele é ganhar a bola, o5
outros quatro realizam passes
entre eles, mas movimentando se,
para criarem linhas de passe aos
colegas. O exercicio é feito cinco|
vezes, onde cada atleta vai a0
meio durante trés minutos.

Melhorar a posse de
bola sob pressao,
desenvolver a
movimentagdao sem
bola, melhorar a
pressao e
recuperacao de bola,
melhorar a tomada
de decisao,
desenvolver a visdo
de jogo e melhorar a
capacidade de
resisténcia.

2 bolas

8
sinalizad
ores

15
minutos

2 minutos de pausa para hidratacdo

Sao distribuidos nimeros de um a
cinco aos atletas, onde vao existirn]
dois atletas com o mesmo nimero,
que se defrontam entre eles, com
0 objetivo de marcarem golo.

Desenvolver
habilidades no um vs
um, melhorar a

capacidade de
finalizagdo,

melhorar a
capacidade
defensiva e
melhorar

resisténcia e a
agilidade.

2 balizas
de
futebol 7

16 bolas

15
minutos




Francisco Neves

Saida de bola sob pressdo. O
pontapé de baliza é efetuado pelo
guarda-redes do lado direito da
pequena area, passa para o defesa
direito, este conduz se tiver espaco|

Desenvolver a saida
de bola com
controlo e
seguranca, melhorar
a criacdo de linhas

de passe, preparar
ou faz um passe para o avancado, ’ 1bola
. R para quebrar a
que baixa, para depois distribuir a o ) 8 20
o primeira linha de )
bola nos alas. O médio centro no . inalizad | Minutos
. . pressdo, melhorar a| stnaliza
inicio tenta colocar se a frente do o
) . tomada de decisdo, ores
avancado da equipa adversdria N
. ) ) melhorar a criacdo
para que este ndo pressione, assim
de espacos,
que o nosso defesa passe a bola,
melhorar a
ele procura o espaco nas costas do| .
comunicagdo entre
nosso avangado.
colegas.
5 minutos de pausa para hidratagao
Aperfeicoamento da
tomada de decisdo
em situagdes de
jogo, desenvolver a| 2 palizas
. ) leitura de jogo, de
logo seis contra seis, sem q | 20
. esenvolver a .
condicionantes. L futebol 7 minutos
técnica em
1 bola

diferentes situagdes,
melhorar o trabalho
de equipa e a
comunicagao.
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Cada atleta com uma bola, vao|
executar dentro do espaco
definido, o que o treinador lhes|
pede como por exemplo,
conducdo de bola com o pé nao|
dominante, conducado de bola com
os dois pés, realizar sprints com a
bola controlada, entre outros
exercicios.

Melhora do controlo
de bola, melhora da

coordenacao
motora,
aperfeicoamento da
conducao em
velocidade,

consciéncia espacial
e agilidade.

10 bolas

8
minutos

A pares, cada par vai ter uma bola,
onde se defrontam entre eles pela
posse da bola e pela marcacdo de
golos. Este exercicio é feito seis
vezes ao longo de oitenta
segundos e com intervalo de vinte
segundos entre cada repetigdo.

Este exercicio é executado dentro
de um espago que contém quatro|
balizas pequenas como por
exemplo, um ter¢o da grande drea.

Desenvolvimento da
forca e resisténcia
fisica, melhora a
protecao e
recuperacao de bola,
melhora a tomada
de decisdo sob
pressdao, desenvolve
a finalizagao,
melhora a agilidade
e aprimora o foco
mental e a
competitividade.

4 balizas
pequena
s

5 bolas

10
minutos

2 minutos de pausa para hidratacdo

Sao distribuidos nimeros de um a
cinco aos atletas, onde vao existirn]
dois atletas com o mesmo nimero,
que se defrontam entre eles, com
0 objetivo de marcarem golo.

Desenvolver
habilidades no um vs
um, melhorar a

capacidade de
finalizagdo,

melhorar a
capacidade
defensiva e
melhorar

resisténcia e a
agilidade.

2 balizas
de
futebol 7

16 bolas

20
minutos




Francisco Neves

Os atletas vao se distribuir pelos
corredores e vao posicionar se|
atrds do cone mais préximo da
area. No corredor do meio vao
estar os defesas e nos corredores|

Desenvolvimento da
velocidade de
reacdo, aprimorar a
transicdo  ofensiva
em vantagem

dos lados v3o estar os atacantes. O o _ 16 bolas
L numeérica, aprimorar
exercicio é iniciado ao som do| . )
) ) atransicdo defensiva 6
apito do treinador, e nesseg o 20
R . em desvantagem | sinalizad .
momento os atletas tém de ir em| g L. minutos
. ) : numérica e ores
sprint até ao cone que se encontra ;
o / promover a
mais a frente e contorna lo, o o
. adaptabilidade ao
durante esse curto sprint o
. terem a
treinador faz um passe para um .
. oportunidade tanto
dos corredores dos lados e a partirn]
i L. de atacar como de
desse momento é um exercicio|
. . defender.
transicdo de dois contra um.
5 minutos de pausa para hidratacado
Aperfeicoamento da
tomada de decisdo
em situagdes de
jogo, desenvolver a| 7 palizas
) i leitura de jogo, de
Jogo seis contra seis, sem q | 15
. esenvolver a .
condicionantes. L futebol 7 minutos
técnica em
1 bola

diferentes situagdes,
melhorar o trabalho
de equipa e a
comunicagao.
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Cada atleta com uma bola, vao|
executar dentro do espaco
definido, o que o treinador lhes|
pede como por exemplo,
conducdo de bola com o pé nao|
dominante, conducado de bola com
os dois pés, realizar sprints com a
bola controlada, entre outros
exercicios.

Melhora do controlo
de bola, melhora da

coordenacao
motora,
aperfeicoamento da
conducao em
velocidade,

consciéncia espacial
e agilidade.

10 bolas

8
minutos

A pares, cada par vai ter uma bola,
onde se defrontam entre eles pela
posse da bola e pela marcacdo de
golos. Este exercicio é feito seis
vezes ao longo de oitenta
segundos e com intervalo de vinte|
segundos entre cada repetigdo.

Este exercicio é executado dentro
de um espago que contém quatro|
balizas pequenas como por
exemplo, um ter¢o da grande drea.

Desenvolvimento da
forca e resisténcia
fisica, melhora a
protecao e
recuperacao de bola,
melhora a tomada
de decisdo sob
pressdao, desenvolve
a finalizagao,
melhora a agilidade
e aprimora o foco
mental e a
competitividade.

4 balizas
pequena
s

5 bolas

10
minutos

2 minutos de pausa para hidratacdo

Sao distribuidos nimeros de um a
cinco aos atletas, onde vao existirn]
dois atletas com o mesmo nimero,
que se defrontam entre eles, com
0 objetivo de marcarem golo.

Desenvolver
habilidades no um vs
um, melhorar a

capacidade de
finalizagdo,

melhorar a
capacidade
defensiva e
melhorar

resisténcia e a
agilidade.

2 balizas
de
futebol 7

16 bolas

20
minutos




Francisco Neves

Melhorar a
finalizacdo,
L. . melhorar o remate
Exercicio de finalizagdo, 1 vs ] N 3
da-red it i com o pé ndo
guarda-redes, alternam o pé para . inali
’ S dominante, sinalizad 20
rematar em cada finalizagdo, uma . ores )
i . melhorar a precisao minutos
vez com o pé dominante outra vez b N
. . SO pressaio e
com o ndo dominante. 16 bolas
melhorar a
velocidade de
execugao.
5 minutos de pausa para hidratacdo
Aperfeicoamento da
tomada de decisdo
em situagdes de
jogo, desenvolver a| 7 palizas
. ) leitura de jogo, de
Jogo seis contra seis, sem q | 15
L esenvolver a .
condicionantes. L futebol 7 minutos
técnica em
1 bola

diferentes situagdes,
melhorar o trabalho
de equipa e a
comunicagao.
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Cada atleta com uma bola, vao|
executar dentro do espaco
definido, o que o treinador lhes|
pede como por exemplo,
conducdo de bola com o pé nao|
dominante, conducado de bola com
os dois pés, realizar sprints com a
bola controlada, entre outros
exercicios.

Melhora do controlo
de bola, melhora da

coordenacao
motora,
aperfeicoamento da
conducao em
velocidade,

consciéncia espacial
e agilidade.

10 bolas

8
minutos

A pares, cada par vai ter uma bola,
onde se defrontam entre eles pela
posse da bola e pela marcacdo de
golos. Este exercicio é feito seis
vezes ao longo de oitenta
segundos e com intervalo de vinte|
segundos entre cada repetigdo.

Este exercicio é executado dentro
de um espago que contém quatro|
balizas pequenas como por
exemplo, um ter¢o da grande drea.

Desenvolvimento da
forca e resisténcia
fisica, melhora a
protecao e
recuperacao de bola,
melhora a tomada
de decisdo sob
pressdao, desenvolve
a finalizagao,
melhora a agilidade
e aprimora o foco
mental e a
competitividade.

4 balizas
pequena
s

5 bolas

10
minutos

2 minutos de pausa para hidratacdo

Sao distribuidos nimeros de um a
cinco aos atletas, onde vao existirn]
dois atletas com o mesmo nimero,
que se defrontam entre eles, com
0 objetivo de marcarem golo.

Desenvolver
habilidades no um vs
um, melhorar a

capacidade de
finalizagdo,

melhorar a
capacidade
defensiva e
melhorar

resisténcia e a
agilidade.

2 balizas
de
futebol 7

16 bolas

20
minutos




Francisco Neves

Os atletas vao se distribuir pelos
corredores e vao posicionar se|
atrds do cone mais préximo da
area. No corredor do meio vao
estar os defesas e nos corredores|

Desenvolvimento da
velocidade de
reacdo, aprimorar a
transicdo  ofensiva
em vantagem

dos lados v3o estar os atacantes. O o _ 16 bolas
L numeérica, aprimorar
exercicio é iniciado ao som do| . )
) ) atransicdo defensiva 6
apito do treinador, e nesseg o 20
R . em desvantagem | sinalizad .
momento os atletas tém de ir em| ] L. minutos
) ) . numérica e ores
sprint até ao cone que se encontra ;
o J promover a
mais a frente e contorna lo, i N
. adaptabilidade ao
durante esse curto sprint o
. terem a
treinador faz um passe para um .
. oportunidade tanto
dos corredores dos lados e a partirn]
i L. de atacar como de
desse momento é um exercicio|
. . defender.
transicdo de dois contra um.
5 minutos de pausa para hidratacado
Aperfeicoamento da
tomada de decisdo
em situagdes de
jogo, desenvolver a| 7 palizas
) , leitura de jogo, de
Jogo seis contra seis, sem q | 15
. esenvolver a .
condicionantes. L futebol 7 minutos
técnica em
1 bola

diferentes situagdes,
melhorar o trabalho
de equipa e a
comunicagao.
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Cada atleta com uma bola, vao|
executar dentro do espaco
definido, o que o treinador lhes|
pede como por exemplo,
conducdo de bola com o pé nao|
dominante, conducado de bola com
os dois pés, realizar sprints com a
bola controlada, entre outros
exercicios.

Melhora do controlo
de bola, melhora da

coordenacao
motora,
aperfeicoamento da
conducao em
velocidade,

consciéncia espacial
e agilidade.

10 bolas

8
minutos

A pares, cada par vai ter uma bola,
onde se defrontam entre eles pela
posse da bola e pela marcacdo de
golos. Este exercicio é feito seis
vezes ao longo de oitenta
segundos e com intervalo de vinte
segundos entre cada repetigdo.

Este exercicio é executado dentro
de um espago que contém quatro|
balizas pequenas como por
exemplo, um ter¢o da grande drea.

Desenvolvimento da
forca e resisténcia
fisica, melhora a
protecao e
recuperacao de bola,
melhora a tomada
de decisdo sob
pressdao, desenvolve
a finalizagao,
melhora a agilidade
e aprimora o foco
mental e a
competitividade.

4 balizas
pequena
s

5 bolas

10
minutos

2 minutos de pausa para hidratacdo

Sao distribuidos nimeros de um a
cinco aos atletas, onde vao existirn]
dois atletas com o mesmo nimero,
que se defrontam entre eles, com
0 objetivo de marcarem golo.

Desenvolver
habilidades no um vs
um, melhorar a

capacidade de
finalizagdo,

melhorar a
capacidade
defensiva e
melhorar

resisténcia e a
agilidade.

2 balizas
de
futebol 7

16 bolas

20
minutos

5 minutos de pausa para hidratacédo




Francisco Neves

logo seis contra
condicionantes.

seis,

sem

Aperfeicoamento da
tomada de decisdo
em situacdes de
jogo, desenvolver a
leitura de jogo,
desenvolver a
técnica em
diferentes situacgdes,
melhorar o trabalho
de equipa e a
comunicagao.

2 balizas
de
futebol 7

1 bola

35
minutos
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Cada atleta com uma bola, vao|
executar dentro do espaco
definido, o que o treinador lhes|
pede como por exemplo,
conducdo de bola com o pé nao|
dominante, conducado de bola com
os dois pés, realizar sprints com a
bola controlada, entre outros
exercicios.

Melhora do controlo
de bola, melhora da

coordenacao
motora,
aperfeicoamento da
conducao em
velocidade,

consciéncia espacial
e agilidade.

10 bolas

8
minutos

A pares, cada par vai ter uma bola,
onde se defrontam entre eles pela
posse da bola e pela marcacdo de
golos. Este exercicio é feito seis
vezes ao longo de oitenta
segundos e com intervalo de vinte
segundos entre cada repetigdo.

Este exercicio é executado dentro
de um espago que contém quatro|
balizas pequenas como por
exemplo, um ter¢o da grande drea.

Desenvolvimento da
forca e resisténcia
fisica, melhora a
protecao e
recuperacao de bola,
melhora a tomada
de decisdo sob
pressdao, desenvolve
a finalizagao,
melhora a agilidade
e aprimora o foco
mental e a
competitividade.

4 balizas
pequena
s

5 bolas

10
minutos

2 minutos de pausa para hidratacdo

Sao distribuidos nimeros de um a
cinco aos atletas, onde vao existirn]
dois atletas com o mesmo nimero,
que se defrontam entre eles, com
0 objetivo de marcarem golo.

Desenvolver
habilidades no um vs
um, melhorar a

capacidade de
finalizagdo,

melhorar a
capacidade
defensiva e
melhorar

resisténcia e a
agilidade.

2 balizas
de
futebol 7

16 bolas

20
minutos




Francisco Neves

Os atletas vao se distribuir pelos
corredores e vao posicionar se|
atrds do cone mais préximo da
area. No corredor do meio vao
estar os defesas e nos corredores|

Desenvolvimento da
velocidade de
reacdo, aprimorar a
transicdo  ofensiva
em vantagem

dos lados v3o estar os atacantes. O o _ 16 bolas
L numeérica, aprimorar
exercicio é iniciado ao som do| . )
) ) atransicdo defensiva 6
apito do treinador, e nesseg o 20
R . em desvantagem | sinalizad .
momento os atletas tém de ir em| g L. minutos
. ) : numérica e ores
sprint até ao cone que se encontra ;
o / promover a
mais a frente e contorna lo, o o
. adaptabilidade ao
durante esse curto sprint o
. terem a
treinador faz um passe para um .
. oportunidade tanto
dos corredores dos lados e a partirn]
i L. de atacar como de
desse momento é um exercicio|
. . defender.
transicdo de dois contra um.
5 minutos de pausa para hidratacado
Aperfeicoamento da
tomada de decisdo
em situagdes de
jogo, desenvolver a| 7 palizas
) i leitura de jogo, de
Jogo seis contra seis, sem q | 15
. esenvolver a .
condicionantes. L futebol 7 minutos
técnica em
1 bola

diferentes situagdes,
melhorar o trabalho
de equipa e a
comunicagao.
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Cada atleta com uma bola, vao|
executar dentro do espaco
definido, o que o treinador lhes|
pede como por exemplo,
conducdo de bola com o pé nao|
dominante, conducado de bola com
os dois pés, realizar sprints com a
bola controlada, entre outros

exercicios.

Melhora do controlo
de bola, melhora da
coordenacao
motora,
aperfeicoamento da
conducao em
velocidade,
consciéncia espacial
e agilidade.

10 bolas

8
minutos

A pares, cada par vai ter uma bola,
onde se defrontam entre eles pela
posse da bola e pela marcacdo de
golos. Este exercicio é feito seis
vezes ao longo de oitenta
segundos e com intervalo de vinte|
segundos entre cada repetigdo.

Este exercicio é executado dentro
de um espago que contém quatro|
balizas pequenas como por
exemplo, um ter¢o da grande drea.

Desenvolvimento da
forca e resisténcia
fisica, melhora a
protecao e
recuperacao de bola,
melhora a tomada
de decisdo sob
pressdao, desenvolve
a finalizagao,
melhora a agilidade
e aprimora o foco
mental e a
competitividade.

4 balizas
pequena
s

5 bolas

10
minutos

2 minutos de pausa para hidratacdo

O exercicio comega antes dos|
sinalizadores, o objetivo é dois|
jogadores passarem pelos defesas
com a bola controlada até ao outro
lado do espacgo definido. Em cada
quadrado pode estar unicamente
um defesa, ndo podendo passar]
para o quadrado seguinte para
tirar a bola. Caso um dos defesas|
toque na bola, troca de lugar com
o atleta que falhou o passe e o
exercicio recomega.

Desenvolvimento do
controlo de bola em
espacos curtos,
melhorar a tomada
de decisdo e

melhorar a
capacidade de
recuperagao

1 bola

7
sinalizad
ores

10
minutos
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Desenvolver
habilidades no um vs
um, melhorar a

Sdo distribuidos nimeros de um a capacidade de| 2 palizas
cinco aos atletas, onde vao existir] finalizacao, de 20
dois atletas com o mesmo nimero, melhorar a| futebol 7 minutos
que se defrontam entre eles, com capacidade
0 objetivo de marcarem golo. W ‘p"v'"y defensiva e| 16 bolas
melhorar a
resisténcia e a
agilidade.
5 minutos de pausa para hidratagao
Aperfeicoamento da
tomada de decisdo
em situagdes de
jogo, desenvolver a| 7 palizas
. ) leitura de jogo, de
Jogo seis contra seis, sem 25
condicionantes. dfese'nvolver 4| futebol 7 minutos
técnica em
1 bola

diferentes situacdes,
melhorar o trabalho
de equipa e a
comunicagao.
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Cada atleta com uma bola, vao|

Melhora do controlo

executar dentro do espaco de bola, melhora da
definido, o que o treinador lhes| coordenacao
pede como por exemplo, motora, g
conducdo de bola com o pé nao| aperfeicoamento da| 10 bolas inut
. N - minutos
dominante, condugdo de bola com condugao em
os dois pés, realizar sprints com a velocidade,
bola controlada, entre outros consciéncia espacial
exercicios. e agilidade.
Desenvolvimento da
A pares, cada par vai ter uma bola, forca e resisténcia
onde se defrontam entre eles pela fisica, melhora a
posse da bola e pela marcacdo de protecio o
golos. Este exercicio é feito seis = .
I g ont recuperagao de bola, | 4 palizas
vezes ao longo de oitenta melhora a tomada | pequena 0
segundos e com intervalo de vinte de  decisio  sob ] .
ic3 . minutos
segundos entre cada repetigdo. pressdo, desenvolve
. inalizacs 5 bolas
Este exercicio é executado dentro a finalizagéo,
de um espago que contém quatro| melhora a agilidade
balizas pequenas como por e aprimora o foco
exemplo, um ter¢o da grande drea. mental € a
competitividade.
2 minutos de pausa para hidratacdo
Os atletas vao se distribuir pelos| )
o .. Desenvolvimento da
corredores e vdo posicionar se )
) . . velocidade de
atrds do cone mais préximo da = .
i L reagdo, aprimorar a
area. No corredor do meio vao| o )
transicdo  ofensiva| 16 bolas
estar os defesas e nos corredores
~ em vantagem
dos lados vdo estar os atacantes. O L. , 6
f numérica, aprimorar 20
exercicio é iniciado ao som do . .| sinalizad
) ) , atransigdo defensiva minutos
apito do treinador, e nesse ; ores
R . ; em desvantagem
momento os atletas tém de ir em| ! L.
. i i numérica e
sprint até ao cone que se encontra
o promover a
mais a frente e contorna lo, .
. adaptabilidade ao
durante esse curto sprint o
terem a

treinador faz um passe para um
dos corredores dos lados e a partir]

oportunidade tanto
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7

desse momento é um exercicio
transicdao de dois contra um.

de atacar como de
defender.

Desenvolver
habilidades no um vs
um, melhorar a

Sdo distribuidos nimeros de um a capacidade de| 2 palizas
cinco aos atletas, onde vao existir] finalizacao, de 20
dois atletas com o mesmo nimero, melhorar a| futebol 7 minutos
que se defrontam entre eles, com capacidade
0 objetivo de marcarem golo. defensiva e| 16 bolas
melhorar
resisténcia e a
agilidade.
5 minutos de pausa para hidratagao
Aperfeicoamento da
tomada de decisdo
em situagdes de
jogo, desenvolver a| 2 palizas
. ) leitura de jogo, de
logo seis contra seis, sem desenvolver 2| futebol 7 15
condicionantes. L. minutos
técnica em
1 bola

diferentes situagdes,
melhorar o trabalho
de equipa e a
comunicagao.
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Cada atleta com uma bola, vao|
executar dentro do espaco
definido, o que o treinador lhes|
pede como por exemplo,
conducdo de bola com o pé nao|
dominante, conducado de bola com
os dois pés, realizar sprints com a
bola controlada, entre outros
exercicios.

Melhora do controlo
de bola, melhora da

coordenacao
motora,
aperfeicoamento da
conducao em
velocidade,

consciéncia espacial
e agilidade.

10 bolas

8
minutos

A pares, cada par vai ter uma bola,
onde se defrontam entre eles pela
posse da bola e pela marcacdo de
golos. Este exercicio é feito seis
vezes ao longo de oitenta
segundos e com intervalo de vinte
segundos entre cada repetigdo.

Este exercicio é executado dentro
de um espago que contém quatro|
balizas pequenas como por
exemplo, um ter¢o da grande drea.

Desenvolvimento da
forca e resisténcia
fisica, melhora a
protecao e
recuperacao de bola,
melhora a tomada
de decisdo sob
pressdao, desenvolve
a finalizagao,
melhora a agilidade
e aprimora o foco
mental e a
competitividade.

4 balizas
pequena
s

5 bolas

10
minutos

2 minutos de pausa para hidratacdo

Sao distribuidos nimeros de um a
cinco aos atletas, onde vao existin
dois atletas com o mesmo nimero,
que se defrontam entre eles, com
0 objetivo de marcarem golo.

Desenvolver
habilidades no um vs
um, melhorar a

capacidade de
finalizagdo,

melhorar a
capacidade
defensiva e
melhorar

resisténcia e a
agilidade.

2 balizas
de
futebol 7

16 bolas

20
minutos
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Melhorar a
finalizacdo,
L. . melhorar o remate
Exercicio de finalizagdo, 1 vs ] N 3
da-red it i com o pé ndo
guarda-redes, alternam o pé para . inali
’ S dominante, sinalizad 20
rematar em cada finalizagdo, uma . ores )
i . melhorar a precisao minutos
vez com o pé dominante outra vez b N
. . SO pressaio e
com o ndo dominante. 16 bolas
melhorar a
velocidade de
execugao.
5 minutos de pausa para hidratacdo
Aperfeicoamento da
tomada de decisdo
em situagdes de
jogo, desenvolver a| 7 palizas
. ) leitura de jogo, de
Jogo seis contra seis, sem q | 15
L esenvolver a .
condicionantes. L futebol 7 minutos
técnica em
1 bola

diferentes situagdes,
melhorar o trabalho
de equipa e a
comunicagao.
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Cada atleta com uma bola, vao|
executar dentro do espaco
definido, o que o treinador lhes|
pede como por exemplo,
conducdo de bola com o pé nao|
dominante, conducado de bola com
os dois pés, realizar sprints com a
bola controlada, entre outros
exercicios.

Melhora do controlo
de bola, melhora da

coordenacao
motora,
aperfeicoamento da
conducao em
velocidade,

consciéncia espacial
e agilidade.

10 bolas

8
minutos

A pares, cada par vai ter uma bola,
onde se defrontam entre eles pela
posse da bola e pela marcacdo de
golos. Este exercicio é feito seis
vezes ao longo de oitenta
segundos e com intervalo de vinte
segundos entre cada repetigdo.

Este exercicio é executado dentro
de um espago que contém quatro|
balizas pequenas como por
exemplo, um ter¢o da grande drea.

Desenvolvimento da
forca e resisténcia
fisica, melhora a
protecao e
recuperacao de bola,
melhora a tomada
de decisdo sob
pressdao, desenvolve
a finalizagao,
melhora a agilidade
e aprimora o foco
mental e a
competitividade.

4 balizas
pequena
s

5 bolas

10
minutos

2 minutos de pausa para hidratacdo

Sao distribuidos nimeros de um a
cinco aos atletas, onde vao existin
dois atletas com o mesmo nimero,
que se defrontam entre eles, com
0 objetivo de marcarem golo.

Desenvolver
habilidades no um vs
um, melhorar a

capacidade de
finalizagdo,

melhorar a
capacidade
defensiva e
melhorar

resisténcia e a
agilidade.

2 balizas
de
futebol 7

16 bolas

20
minutos
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Os atletas vao se distribuir pelos
corredores e vao posicionar se|
atrds do cone mais préximo da
area. No corredor do meio vao
estar os defesas e nos corredores|

Desenvolvimento da
velocidade de
reacdo, aprimorar a
transicdo  ofensiva
em vantagem

dos lados v3o estar os atacantes. O o _ 16 bolas
L numeérica, aprimorar
exercicio é iniciado ao som do| . )
) ) atransicdo defensiva 6
apito do treinador, e nesseg o 20
R . em desvantagem | sinalizad .
momento os atletas tém de ir em| ] L. minutos
) ) . numérica e ores
sprint até ao cone que se encontra ;
o J promover a
mais a frente e contorna lo, i N
. adaptabilidade ao
durante esse curto sprint o
. terem a
treinador faz um passe para um .
. oportunidade tanto
dos corredores dos lados e a partirn]
i L. de atacar como de
desse momento é um exercicio|
. . defender.
transicdo de dois contra um.
5 minutos de pausa para hidratacado
Aperfeicoamento da
tomada de decisdo
em situagdes de
jogo, desenvolver a| 7 palizas
) , leitura de jogo, de
Jogo seis contra seis, sem q | 15
. esenvolver a .
condicionantes. L futebol 7 minutos
técnica em
1 bola

diferentes situagdes,
melhorar o trabalho
de equipa e a
comunicagao.
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Cada atleta com uma bola, vao|
executar dentro do espaco
definido, o que o treinador lhes|
pede como por exemplo,
conducdo de bola com o pé nao|
dominante, conducado de bola com
os dois pés, realizar sprints com a
bola controlada, entre outros
exercicios.

Melhora do controlo
de bola, melhora da

coordenacao
motora,
aperfeicoamento da
conducao em
velocidade,

consciéncia espacial
e agilidade.

10 bolas

8
minutos

A pares, cada par vai ter uma bola,
onde se defrontam entre eles pela
posse da bola e pela marcacdo de
golos. Este exercicio é feito seis
vezes ao longo de oitenta
segundos e com intervalo de vinte
segundos entre cada repetigdo.

Este exercicio é executado dentro
de um espago que contém quatro|
balizas pequenas como por
exemplo, um ter¢o da grande drea.

Desenvolvimento da
forca e resisténcia
fisica, melhora a
protecao e
recuperacao de bola,
melhora a tomada
de decisdo sob
pressdao, desenvolve
a finalizagao,
melhora a agilidade
e aprimora o foco
mental e a
competitividade.

4 balizas
pequena
s

5 bolas

10
minutos

2 minutos de pausa para hidratacdo

Sao distribuidos nimeros de um a
cinco aos atletas, onde vao existirn]
dois atletas com o mesmo nimero,
que se defrontam entre eles, com
0 objetivo de marcarem golo.

Desenvolver
habilidades no um vs
um, melhorar a

capacidade de
finalizagdo,

melhorar a
capacidade
defensiva e
melhorar

resisténcia e a
agilidade.

2 balizas
de
futebol 7

16 bolas

20
minutos
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Jogo seis contra seis, com a
condicionante de que um

Desenvolvimento da
construcdo ofensiva

diferentes situagdes,
melhorar o trabalho
de equipa e a
comunicagao.

. . e circulacao de bola, i
treinador serd o “joker”, faz oL ¢ N 2 balizas
. criagdo e exploragdo de
sempre parte da equipa que ataca q ducs 20
e espacos, reducdo .
ndo podendo fazer golo, mas tanto P g. ¢ futebol 7 minutos
. tra s6 do risco do
uma equipa como a ou
quip individualismo e| 1bola
podem fazer golo, se a bola passarj .
" . desenvolvimento do
pelo “joker”. L
pensamento tatico.
5 minutos de pausa para hidratacao
Aperfeicoamento da
tomada de decisdo
em situagdes de
jogo, desenvolver a| 2 palizas
) _ leitura de jogo, de
logo seis contra seis, sem q | 15
esenvolver a
condicionantes. .. futebol 7 minutos
técnica em
1 bola
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Cada atleta com uma bola, vao|
executar dentro do espaco
definido, o que o treinador lhes|
pede como por exemplo,
conducdo de bola com o pé nao|
dominante, conducado de bola com
os dois pés, realizar sprints com a
bola controlada, entre outros

exercicios.

Melhora do controlo
de bola, melhora da
coordenacao
motora,
aperfeicoamento da
conducao em
velocidade,
consciéncia espacial
e agilidade.

10 bolas

8
minutos

A pares, cada par vai ter uma bola,
onde se defrontam entre eles pela
posse da bola e pela marcacdo de
golos. Este exercicio é feito seis
vezes ao longo de oitenta
segundos e com intervalo de vinte
segundos entre cada repetigdo.

Este exercicio é executado dentro
de um espago que contém quatro|
balizas pequenas como por
exemplo, um ter¢o da grande drea.

Desenvolvimento da
forca e resisténcia
fisica, melhora a
protecao e
recuperacao de bola,
melhora a tomada
de decisdo sob
pressdao, desenvolve
a finalizagao,
melhora a agilidade
e aprimora o foco
mental e a
competitividade.

4 balizas
pequena
s

5 bolas

10
minutos

2 minutos de pausa para hidratacao

O exercicio comega antes dos|
sinalizadores, o objetivo é dois|
jogadores passarem pelos defesas
com a bola controlada até ao outro
lado do espacgo definido. Em cada
quadrado pode estar unicamente
um defesa, ndo podendo passar]
para o quadrado seguinte para
tirar a bola. Caso um dos defesas|
toque na bola, troca de lugar com
o atleta que falhou o passe e o
exercicio recomega.

Desenvolvimento do
controlo de bola em
espacos curtos,
melhorar a tomada
de decisdo e

melhorar a
capacidade de
recuperagao

1 bola

7
sinalizad
ores

10
minutos
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Desenvolver
habilidades no um vs
um, melhorar a

Sdo distribuidos nimeros de um a capacidade de| 2 palizas
cinco aos atletas, onde vao existir] finalizacao, de 20
dois atletas com o mesmo nimero, melhorar a| futebol 7 minutos
que se defrontam entre eles, com capacidade
0 objetivo de marcarem golo. W ‘p"v'"y defensiva e| 16 bolas
melhorar a
resisténcia e a
agilidade.
5 minutos de pausa para hidratagao
Aperfeicoamento da
tomada de decisdo
em situagdes de
jogo, desenvolver a| 7 palizas
. ) leitura de jogo, de
Jogo seis contra seis, sem 25
condicionantes. dfese'nvolver 4| futebol 7 minutos
técnica em
1 bola

diferentes situacdes,
melhorar o trabalho
de equipa e a
comunicagao.
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Cada atleta com uma bola, vao|
executar dentro do espaco
definido, o que o treinador lhes|
pede como por exemplo,
conducdo de bola com o pé nao|
dominante, conducado de bola com
os dois pés, realizar sprints com a
bola controlada, entre outros
exercicios.

Melhora do controlo
de bola, melhora da

coordenacao
motora,
aperfeicoamento da
conducao em
velocidade,

consciéncia espacial
e agilidade.

10 bolas

8
minutos

A pares, cada par vai ter uma bola,
onde se defrontam entre eles pela
posse da bola e pela marcacdo de
golos. Este exercicio é feito seis
vezes ao longo de oitenta
segundos e com intervalo de vinte|
segundos entre cada repetigdo.

Este exercicio é executado dentro
de um espago que contém quatro|
balizas pequenas como por
exemplo, um ter¢o da grande drea.

Desenvolvimento da
forca e resisténcia
fisica, melhora a
protecao e
recuperacao de bola,
melhora a tomada
de decisdo sob
pressdao, desenvolve
a finalizagao,
melhora a agilidade
e aprimora o foco
mental e a
competitividade.

4 balizas
pequena
s

5 bolas

10
minutos

2 minutos de pausa para hidratacdo

Sao distribuidos nimeros de um a
cinco aos atletas, onde vao existirn
dois atletas com o mesmo nimero,
que se defrontam entre eles, com
0 objetivo de marcarem golo.

Desenvolver
habilidades no um vs
um, melhorar a

capacidade de
finalizagdo,

melhorar a
capacidade
defensiva e
melhorar

resisténcia e a
agilidade.

2 balizas
de
futebol 7

16 bolas

20
minutos

5 minutos de pausa para hidratacado




Francisco Neves

logo seis contra
condicionantes.

seis,

sem

Aperfeicoamento da
tomada de decisdo
em situacdes de
jogo, desenvolver a
leitura de jogo,
desenvolver a
técnica em
diferentes situacgdes,
melhorar o trabalho
de equipa e a
comunicagao.

2 balizas
de
futebol 7

1 bola

35
minutos
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Cada atleta com uma bola, vao|
executar dentro do espaco
definido, o que o treinador lhes|
pede como por exemplo,
conducdo de bola com o pé nao|
dominante, conducado de bola com
os dois pés, realizar sprints com a
bola controlada, entre outros
exercicios.

Melhora do controlo
de bola, melhora da

coordenacao
motora,
aperfeicoamento da
conducao em
velocidade,

consciéncia espacial
e agilidade.

10 bolas

8
minutos

A pares, cada par vai ter uma bola,
onde se defrontam entre eles pela
posse da bola e pela marcacdo de
golos. Este exercicio é feito seis
vezes ao longo de oitenta
segundos e com intervalo de vinte
segundos entre cada repetigdo.

Este exercicio é executado dentro
de um espago que contém quatro|
balizas pequenas como por
exemplo, um ter¢o da grande drea.

Desenvolvimento da
forca e resisténcia
fisica, melhora a
protecao e
recuperacao de bola,
melhora a tomada
de decisdo sob
pressdao, desenvolve
a finalizagao,
melhora a agilidade
e aprimora o foco
mental e a
competitividade.

4 balizas
pequena
s

5 bolas

10
minutos

2 minutos de pausa para hidratacdo

Sao distribuidos nimeros de um a
cinco aos atletas, onde vao existirn]
dois atletas com o mesmo nimero,
que se defrontam entre eles, com
0 objetivo de marcarem golo.

Desenvolver
habilidades no um vs
um, melhorar a

capacidade de
finalizagdo,

melhorar a
capacidade
defensiva e
melhorar

resisténcia e a
agilidade.

2 balizas
de
futebol 7

16 bolas

20
minutos
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Os atletas vao se distribuir pelos
corredores e vao posicionar se|
atrds do cone mais préximo da
area. No corredor do meio vao

Desenvolvimento da
velocidade de
reacdo, aprimorar a

transicdo  ofensiva
estar os defesas e nos corredores
. em vantagem 16 bol
dos lados vao estar os atacantes. O L. ) olas
L numeérica, aprimorar
exercicio é iniciado ao som do| . )
) ) atransicdo defensiva 6
apito do treinador, e nesseg o 20
R . em desvantagem | sinalizad .
momento os atletas tém de ir em) g L. minutos
. ) : numérica e ores
sprint até ao cone que se encontra ;
o / promover a
mais a frente e contorna lo, T .
. adaptabilidade ao
durante esse curto sprint o
. terem a
treinador faz um passe para um .
. oportunidade tanto
dos corredores dos lados e a partirn]
i L. de atacar como de
desse momento é um exercicio
. . defender.
transicdo de dois contra um.
5 minutos de pausa para hidratacado
Aperfeicoamento da
tomada de decisdo
em situagdes de
jogo, desenvolver a| 7 palizas
) , leitura de jogo, de
Jogo seis contra seis, sem q | 15
esenvolver a
condicionantes. L. futebol 7 minutos
técnica em
1 bola

diferentes situagdes,
melhorar o trabalho
de equipa e a
comunicagao.
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Cada atleta com uma bola, vao|
executar dentro do espaco
definido, o que o treinador lhes|
pede como por exemplo,
conducdo de bola com o pé nao|
dominante, conducado de bola com
os dois pés, realizar sprints com a
bola controlada, entre outros
exercicios.

Melhora do controlo
de bola, melhora da

coordenacao
motora,
aperfeicoamento da
conducao em
velocidade,

consciéncia espacial
e agilidade.

10 bolas

8
minutos

A pares, cada par vai ter uma bola,
onde se defrontam entre eles pela
posse da bola e pela marcacdo de
golos. Este exercicio é feito seis
vezes ao longo de oitenta
segundos e com intervalo de vinte
segundos entre cada repetigdo.

Este exercicio é executado dentro
de um espago que contém quatro|
balizas pequenas como por
exemplo, um ter¢o da grande drea.

Desenvolvimento da
forca e resisténcia
fisica, melhora a
protecao e
recuperacao de bola,
melhora a tomada
de decisdo sob
pressdao, desenvolve
a finalizagao,
melhora a agilidade
e aprimora o foco
mental e a
competitividade.

4 balizas
pequena
s

5 bolas

10
minutos

2 minutos de pausa para hidratacdo

Sao distribuidos nimeros de um a
cinco aos atletas, onde vao existirn]
dois atletas com o mesmo nimero,
que se defrontam entre eles, com
0 objetivo de marcarem golo.

Desenvolver
habilidades no um vs
um, melhorar a

capacidade de
finalizagdo,

melhorar a
capacidade
defensiva e
melhorar

resisténcia e a
agilidade.

2 balizas
de
futebol 7

16 bolas

20
minutos




Francisco Neves

Os atletas vao se distribuir pelos
corredores e vao posicionar se|
atrds do cone mais préximo da
area. No corredor do meio vao
estar os defesas e nos corredores|

Desenvolvimento da
velocidade de
reacdo, aprimorar a
transicdo  ofensiva
em vantagem

dos lados v3o estar os atacantes. O o _ 16 bolas
L numeérica, aprimorar
exercicio é iniciado ao som do| . )
) ) atransicdo defensiva 6
apito do treinador, e nesseg o 20
R . em desvantagem | sinalizad .
momento os atletas tém de ir em| g L. minutos
. ) : numérica e ores
sprint até ao cone que se encontra ;
o / promover a
mais a frente e contorna lo, o o
. adaptabilidade ao
durante esse curto sprint o
. terem a
treinador faz um passe para um .
. oportunidade tanto
dos corredores dos lados e a partirn]
i L. de atacar como de
desse momento é um exercicio|
. . defender.
transicdo de dois contra um.
5 minutos de pausa para hidratacado
Aperfeicoamento da
tomada de decisdo
em situagdes de
jogo, desenvolver a| 7 palizas
) i leitura de jogo, de
Jogo seis contra seis, sem q | 15
. esenvolver a .
condicionantes. L futebol 7 minutos
técnica em
1 bola

diferentes situagdes,
melhorar o trabalho
de equipa e a
comunicagao.
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Cada atleta com uma bola, vao|
executar dentro do espaco
definido, o que o treinador lhes|
pede como por exemplo,
conducdo de bola com o pé nao|
dominante, conducado de bola com
os dois pés, realizar sprints com a
bola controlada, entre outros
exercicios.

Melhora do controlo
de bola, melhora da

coordenacao
motora,
aperfeicoamento da
conducao em
velocidade,

consciéncia espacial
e agilidade.

10 bolas

8
minutos

A pares, cada par vai ter uma bola,
onde se defrontam entre eles pela
posse da bola e pela marcacdo de
golos. Este exercicio é feito seis
vezes ao longo de oitenta
segundos e com intervalo de vinte
segundos entre cada repetigdo.

Este exercicio é executado dentro
de um espago que contém quatro|
balizas pequenas como por
exemplo, um ter¢o da grande drea.

Desenvolvimento da
forca e resisténcia
fisica, melhora a
protecao e
recuperacao de bola,
melhora a tomada
de decisdo sob
pressdao, desenvolve
a finalizagao,
melhora a agilidade
e aprimora o foco
mental e a
competitividade.

4 balizas
pequena
s

5 bolas

10
minutos

2 minutos de pausa para hidratacdo

S3o distribuidos nimeros de um a
cinco aos atletas, onde vao existirn]
dois atletas com o mesmo nimero,
que se defrontam entre eles, com
0 objetivo de marcarem golo.

Desenvolver
habilidades no um vs
um, melhorar a

capacidade de
finalizagdo,

melhorar a
capacidade
defensiva e
melhorar

resisténcia e a
agilidade.

2 balizas
de
futebol 7

16 bolas

20
minutos
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Jogo seis contra seis, com a
condicionante de que um

Desenvolvimento da
construcdo ofensiva

diferentes situagdes,
melhorar o trabalho
de equipa e a
comunicagao.

. . e circulacao de bola, i
treinador serd o “joker”, faz . ¢ N 2 balizas
. criagdo e exploragdo de
sempre parte da equipa que ataca q ducs 20
e espacos, reducdo .
ndo podendo fazer golo, mas tanto P g. ¢ futebol 7 minutos
. tra s6 do risco do
uma equipa como a ou
quip individualismo e| 1bola
podem fazer golo, se a bola passarj .
" . desenvolvimento do
pelo “joker”. L.
pensamento tatico.
5 minutos de pausa para hidratacao
Aperfeicoamento da
tomada de decisdo
em situagdes de
jogo, desenvolver a| 2 palizas
) _ leitura de jogo, de
logo seis contra seis, sem q | 15
esenvolver a
condicionantes. .. futebol 7 minutos
técnica em
1 bola

216




Portefélio - Dossier de Trabalho do Estudante do Curso de Licenciado em Desporto e Atividade Fisica

Cada atleta com uma bola, vao|
executar dentro do espaco
definido, o que o treinador lhes|
pede como por exemplo,
conducdo de bola com o pé nao|
dominante, conducado de bola com
os dois pés, realizar sprints com a
bola controlada, entre outros

exercicios.

Melhora do controlo
de bola, melhora da

coordenacao
motora,
aperfeicoamento da
conducao em
velocidade,

consciéncia espacial
e agilidade.

10 bolas

8
minutos

A pares, cada par vai ter uma bola,
onde se defrontam entre eles pela
posse da bola e pela marcacdo de
golos. Este exercicio é feito seis
vezes ao longo de oitenta
segundos e com intervalo de vinte
segundos entre cada repetigdo.

Este exercicio é executado dentro
de um espago que contém quatro|
balizas pequenas como por
exemplo, um ter¢o da grande drea.

Desenvolvimento da
forca e resisténcia
fisica, melhora a
protecao e
recuperacao de bola,
melhora a tomada
de decisdo sob
pressdao, desenvolve
a finalizagao,
melhora a agilidade
e aprimora o foco
mental e a
competitividade.

4 balizas
pequena
s

5 bolas

10
minutos

2 minutos de pausa para hidratacdo

Duas filas de atletas frente a
frente, os jogadores da frente de
cada fila defrontam se, comegando|
por realizar passes de primeira
entre eles, até que um deles
decida atacar e fazer golo numa
das duas balizas.

Aprimorar a técnica
dos passes  de
primeira,
desenvolver a leitura
de jogo e
antecipacao,
desenvolver 0 1 vs 1
ofensivo e defensivo
e aprimorar a
agilidade.

2 balizas
pequena
s

6 bolas

20
minutos
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Os atletas vao se distribuir pelos
corredores e vao posicionar se|
atrds do cone mais préximo da
area. No corredor do meio vao

Desenvolvimento da
velocidade de
reacdo, aprimorar a

transicdo  ofensiva
estar os defesas e nos corredores
. em vantagem 16 bol
dos lados vao estar os atacantes. O L. ) olas
L numeérica, aprimorar
exercicio é iniciado ao som do| . )
) ) atransicdo defensiva 6
apito do treinador, e nesseg o 20
R i em desvantagem | sinalizad .
momento os atletas tém de ir em) g L. minutos
. ) : numérica e ores
sprint até ao cone que se encontra ;
o / promover a
mais a frente e contorna lo, T .
. adaptabilidade ao
durante esse curto sprint o
. terem a
treinador faz um passe para um .
. oportunidade tanto
dos corredores dos lados e a partirn]
i L. de atacar como de
desse momento é um exercicio
. . defender.
transicdo de dois contra um.
5 minutos de pausa para hidratacado
Aperfeicoamento da
tomada de decisdo
em situagdes de
jogo, desenvolver a| 7 palizas
) , leitura de jogo, de
Jogo seis contra seis, sem q | 15
esenvolver a
condicionantes. L. futebol 7 minutos
técnica em
1 bola

diferentes situagdes,
melhorar o trabalho
de equipa e a
comunicagao.
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Cada atleta com uma bola, vao|
executar dentro do espaco
definido, o que o treinador lhes|
pede como por exemplo,
conducdo de bola com o pé nao|
dominante, conducado de bola com
os dois pés, realizar sprints com a
bola controlada, entre outros
exercicios.

Melhora do controlo
de bola, melhora da

coordenacao
motora,
aperfeicoamento da
conducao em
velocidade,

consciéncia espacial
e agilidade.

10 bolas

8
minutos

A pares, cada par vai ter uma bola,
onde se defrontam entre eles pela
posse da bola e pela marcacdo de
golos. Este exercicio é feito seis
vezes ao longo de oitenta
segundos e com intervalo de vinte
segundos entre cada repetigdo.

Este exercicio é executado dentro
de um espago que contém quatro|
balizas pequenas como por
exemplo, um ter¢o da grande drea.

Desenvolvimento da
forca e resisténcia
fisica, melhora a
protecao e
recuperacao de bola,
melhora a tomada
de decisdo sob
pressdao, desenvolve
a finalizagao,
melhora a agilidade
e aprimora o foco
mental e a
competitividade.

4 balizas
pequena
s

5 bolas

10
minutos

2 minutos de pausa para hidratacdo

Sao distribuidos nimeros de um a
cinco aos atletas, onde vao existirn]
dois atletas com o mesmo nimero,
que se defrontam entre eles, com
0 objetivo de marcarem golo.

Desenvolver
habilidades no um vs
um, melhorar a

capacidade de
finalizagdo,

melhorar a
capacidade
defensiva e
melhorar

resisténcia e a
agilidade.

2 balizas
de
futebol 7

16 bolas

20
minutos
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Os atletas vao se distribuir pelos
corredores e vao posicionar se|
atrds do cone mais préximo da
area. No corredor do meio vao
estar os defesas e nos corredores|

Desenvolvimento da
velocidade de
reacdo, aprimorar a
transicdo  ofensiva
em vantagem

dos lados v3o estar os atacantes. O o _ 16 bolas
L numeérica, aprimorar
exercicio é iniciado ao som do| . )
) ) atransicdo defensiva 6
apito do treinador, e nesseg o 20
R . em desvantagem | sinalizad .
momento os atletas tém de ir em| g L. minutos
. ) : numérica e ores
sprint até ao cone que se encontra ;
o / promover a
mais a frente e contorna lo, o o
. adaptabilidade ao
durante esse curto sprint o
. terem a
treinador faz um passe para um .
. oportunidade tanto
dos corredores dos lados e a partirn]
i L. de atacar como de
desse momento é um exercicio|
. . defender.
transicdo de dois contra um.
5 minutos de pausa para hidratacado
Aperfeicoamento da
tomada de decisdo
em situagdes de
jogo, desenvolver a| 7 palizas
) i leitura de jogo, de
Jogo seis contra seis, sem q | 15
. esenvolver a .
condicionantes. L futebol 7 minutos
técnica em
1 bola

diferentes situagdes,
melhorar o trabalho
de equipa e a
comunicagao.
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Cada atleta com uma bola, vao|
executar dentro do espaco
definido, o que o treinador lhes|
pede como por exemplo,
conducdo de bola com o pé nao|
dominante, conducado de bola com
os dois pés, realizar sprints com a
bola controlada, entre outros
exercicios.

Melhora do controlo
de bola, melhora da

coordenacao
motora,
aperfeicoamento da
conducao em
velocidade,

consciéncia espacial
e agilidade.

10 bolas

8
minutos

A pares, cada par vai ter uma bola,
onde se defrontam entre eles pela
posse da bola e pela marcacdo de
golos. Este exercicio é feito seis
vezes ao longo de oitenta
segundos e com intervalo de vinte|
segundos entre cada repetigdo.

Este exercicio é executado dentro
de um espago que contém quatro|
balizas pequenas como por
exemplo, um ter¢o da grande drea.

Desenvolvimento da
forca e resisténcia
fisica, melhora a
protecao e
recuperacao de bola,
melhora a tomada
de decisdo sob
pressdao, desenvolve
a finalizagao,
melhora a agilidade
e aprimora o foco
mental e a
competitividade.

4 balizas
pequena
s

5 bolas

10
minutos

2 minutos de pausa para hidratacdo

Sao distribuidos nimeros de um a
cinco aos atletas, onde vao existirn]
dois atletas com o mesmo nimero,
que se defrontam entre eles, com
0 objetivo de marcarem golo.

Desenvolver
habilidades no um vs
um, melhorar a

capacidade de
finalizagdo,

melhorar a
capacidade
defensiva e
melhorar

resisténcia e a
agilidade.

2 balizas
de
futebol 7

16 bolas

20
minutos
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Melhorar a
finalizacdo,
L. . melhorar o remate
Exercicio de finalizagdo, 1 vs ] N 3
da-red it i com o pé ndo
guarda-redes, alternam o pé para . inali
’ S dominante, sinalizad 20
rematar em cada finalizagdo, uma . ores )
i . melhorar a precisao minutos
vez com o pé dominante outra vez b N
. . SO pressaio e
com o ndo dominante. 16 bolas
melhorar a
velocidade de
execugao.
5 minutos de pausa para hidratacdo
Aperfeicoamento da
tomada de decisdo
em situagdes de
jogo, desenvolver a| 7 palizas
. ) leitura de jogo, de
Jogo seis contra seis, sem q | 15
L esenvolver a .
condicionantes. L futebol 7 minutos
técnica em
1 bola

diferentes situagdes,
melhorar o trabalho
de equipa e a
comunicagao.
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Cada atleta com uma bola, vao|
executar dentro do espaco
definido, o que o treinador lhes|
pede como por exemplo,
conducdo de bola com o pé nao|
dominante, conducado de bola com
os dois pés, realizar sprints com a
bola controlada, entre outros

exercicios.

Melhora do controlo
de bola, melhora da
coordenacao
motora,
aperfeicoamento da
conducao em
velocidade,
consciéncia espacial
e agilidade.

10 bolas

8
minutos

A pares, cada par vai ter uma bola,
onde se defrontam entre eles pela
posse da bola e pela marcacdo de
golos. Este exercicio é feito seis
vezes ao longo de oitenta
segundos e com intervalo de vinte|
segundos entre cada repetigdo.

Este exercicio é executado dentro
de um espago que contém quatro|
balizas pequenas como por
exemplo, um ter¢o da grande drea.

Desenvolvimento da
forca e resisténcia
fisica, melhora a
protecao e
recuperacao de bola,
melhora a tomada
de decisdo sob
pressdao, desenvolve
a finalizagao,
melhora a agilidade
e aprimora o foco
mental e a
competitividade.

4 balizas
pequena
s

5 bolas

10
minutos

2 minutos de pausa para hidratacdo

Num quadrado vdo estar cinco
atletas, onde um deles vai ao meio,
0 objetivo dele é ganhar a bola, o5
outros quatro realizam passes
entre eles, mas movimentando se,
para criarem linhas de passe aos
colegas. O exercicio é feito cinco|
vezes, onde cada atleta vai a0
meio durante trés minutos.

Melhorar a posse de
bola sob pressao,
desenvolver a
movimentagdao sem
bola, melhorar a
pressao e
recuperagao de bola,
melhorar a tomada
de decisao,
desenvolver a visdo
de jogo e melhorar a
capacidade de
resisténcia.

2 bolas

8
sinalizad
ores

15
minutos
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Desenvolver
habilidades no um vs
um, melhorar a

Sdo distribuidos nimeros de um a capacidade de| 2 palizas
cinco aos atletas, onde vao existir] finalizacao, de 15
dois atletas com o mesmo nimero, melhorar a| futebol 7 minutos
que se defrontam entre eles, com capacidade
0 objetivo de marcarem golo. defensiva e| 16 bolas
melhorar a
resisténcia e a
agilidade.
5 minutos de pausa para hidratagao
Aperfeicoamento da
tomada de decisdo
em situagdes de
jogo, desenvolver a| 7 palizas
. ) leitura de jogo, de
Jogo seis contra seis, sem 25
condicionantes. dfese'nvolver 4| futebol 7 minutos
técnica em
1 bola

diferentes situacdes,
melhorar o trabalho
de equipa e a
comunicagao.
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Cada atleta com uma bola, vao|
executar dentro do espaco
definido, o que o treinador lhes|
pede como por exemplo,
conducdo de bola com o pé nao|
dominante, conducado de bola com
os dois pés, realizar sprints com a
bola controlada, entre outros
exercicios.

Melhora do controlo
de bola, melhora da

coordenacao
motora,
aperfeicoamento da
conducao em
velocidade,

consciéncia espacial
e agilidade.

10 bolas

8
minutos

Num quadrado vdo estar cinco
atletas, onde um deles vai ao meio,
0 objetivo dele é ganhar a bola, o5
outros quatro realizam passes
entre eles, mas movimentando se,
para criarem linhas de passe aos
colegas. O exercicio é feito cinco|
vezes, onde cada atleta vai a0
meio durante trés minutos.

Melhorar a posse de
bola sob pressao,
desenvolver a
movimentagdao sem
bola, melhorar a
pressao e
recuperacao de bola,
melhorar a tomada
de decisao,
desenvolver a visdo
de jogo e melhorar a
capacidade de
resisténcia.

2 bolas

8
sinalizad
ores

15
minutos

2 minutos de pausa para hidratacdo

Sao distribuidos nimeros de um a
cinco aos atletas, onde vao existirn]
dois atletas com o mesmo nimero,
que se defrontam entre eles, com
0 objetivo de marcarem golo.

Desenvolver
habilidades no um vs
um, melhorar a

capacidade de
finalizagdo,

melhorar a
capacidade
defensiva e
melhorar

resisténcia e a
agilidade.

2 balizas
de
futebol 7

16 bolas

15
minutos




Francisco Neves

Saida de bola sob pressdo. O
pontapé de baliza é efetuado pelo
guarda-redes do lado direito da
pequena area, passa para o defesa
direito, este conduz se tiver espaco|

Desenvolver a saida
de bola com
controlo e
seguranca, melhorar
a criacdo de linhas

de passe, preparar
ou faz um passe para o avancado, ’ 1bola
. N para quebrar a
que baixa, para depois distribuir a o ) 8 20
o primeira linha de )
bola nos alas. O médio centro no . inalizad | Minutos
. R pressdo, melhorar a| stnaliza
inicio tenta colocar se a frente do o
) o tomada de decisdo, ores
avancado da equipa adversdria N
. ) ) melhorar a criacdo
para que este ndo pressione, assim
de espacos,
que o nosso defesa passe a bola,
melhorar a
ele procura o espaco nas costas do| .
comunicagdo entre
nosso avangado.
colegas.
5 minutos de pausa para hidratagao
Aperfeicoamento da
tomada de decisdo
em situagdes de
jogo, desenvolver a| 2 palizas
. ) leitura de jogo, de
logo seis contra seis, sem q | 20
. esenvolver a .
condicionantes. L futebol 7 minutos
técnica em
1 bola

diferentes situagdes,
melhorar o trabalho
de equipa e a
comunicagao.

226




Portefélio - Dossier de Trabalho do Estudante do Curso de Licenciado em Desporto e Atividade Fisica

Cada atleta com uma bola, vao|
executar dentro do espaco
definido, o que o treinador lhes|
pede como por exemplo,
conducdo de bola com o pé nao|
dominante, conducado de bola com
os dois pés, realizar sprints com a
bola controlada, entre outros

exercicios.

Melhora do controlo
de bola, melhora da

coordenacao
motora,
aperfeicoamento da
conducao em
velocidade,

consciéncia espacial
e agilidade.

10 bolas

8
minutos

A pares, cada par vai ter uma bola,
onde se defrontam entre eles pela
posse da bola e pela marcacdo de
golos. Este exercicio é feito seis
vezes ao longo de oitenta
segundos e com intervalo de vinte
segundos entre cada repetigdo.

Este exercicio é executado dentro
de um espago que contém quatro|
balizas pequenas como por
exemplo, um ter¢o da grande drea.

Desenvolvimento da
forca e resisténcia
fisica, melhora a
protecao e
recuperacao de bola,
melhora a tomada
de decisdo sob
pressdao, desenvolve
a finalizagao,
melhora a agilidade
e aprimora o foco
mental e a
competitividade.

4 balizas
pequena
s

5 bolas

10
minutos

2 minutos de pausa para hidratacao

Os atletas vao se distribuir pelos|
corredores e vao posicionar se|
atrds do cone mais préximo da
area. No corredor do meio vao|
estar os defesas e nos corredores
dos lados vao estar os atacantes. O
exercicio é iniciado ao som do|
apito do treinador, e nesse
momento os atletas tém de ir em
sprint até ao cone que se encontra
mais a frente e contorna lo,
durante esse curto sprint o
treinador faz um passe para um
dos corredores dos lados e a partir]

Desenvolvimento da
velocidade de
reacdo, aprimorar a
transicdo  ofensiva
em vantagem
numeérica, aprimorar
atransi¢cdo defensiva
em desvantagem
numérica e
promover a
adaptabilidade ao
terem a
oportunidade tanto

16 bola

6
sinalizad
ores

25
minutos
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7

desse momento é um exercicio
transicdao de dois contra um.

de atacar como de
defender.

Desenvolver
habilidades no um vs
um, melhorar a

Sdo distribuidos nimeros de um a capacidade de| 2 palizas
cinco aos atletas, onde vao existir] finalizacao, de 20
dois atletas com o mesmo nimero, melhorar a| futebol 7 minutos
que se defrontam entre eles, com capacidade
0 objetivo de marcarem golo. defensiva e| 16 bolas
melhorar
resisténcia e a
agilidade.
5 minutos de pausa para hidratagao
Aperfeicoamento da
tomada de decisdo
em situagdes de
jogo, desenvolver a| 2 palizas
. ) leitura de jogo, de
logo seis contra seis, sem desenvolver 2| futebol 7 15
condicionantes. L. minutos
técnica em
1 bola

diferentes situagdes,
melhorar o trabalho
de equipa e a
comunicagao.

228




Portefélio - Dossier de Trabalho do Estudante do Curso de Licenciado em Desporto e Atividade Fisica

Cada atleta com uma bola, vao|
executar dentro do espaco
definido, o que o treinador lhes|
pede como por exemplo,
conducdo de bola com o pé nao|
dominante, conducado de bola com
os dois pés, realizar sprints com a
bola controlada, entre outros
exercicios.

Melhora do controlo
de bola, melhora da

coordenacao
motora,
aperfeicoamento da
conducao em
velocidade,

consciéncia espacial
e agilidade.

10 bolas

8
minutos

A pares, cada par vai ter uma bola,
onde se defrontam entre eles pela
posse da bola e pela marcacdo de
golos. Este exercicio é feito seis
vezes ao longo de oitenta
segundos e com intervalo de vinte
segundos entre cada repetigdo.

Este exercicio é executado dentro
de um espago que contém quatro|
balizas pequenas como por
exemplo, um ter¢o da grande drea.

Desenvolvimento da
forca e resisténcia
fisica, melhora a
protecao e
recuperacao de bola,
melhora a tomada
de decisdo sob
pressdao, desenvolve
a finalizagao,
melhora a agilidade
e aprimora o foco
mental e a
competitividade.

4 balizas
pequena
s

5 bolas

10
minutos

2 minutos de pausa para hidratacdo

Sao distribuidos nimeros de um a
cinco aos atletas, onde vao existin
dois atletas com o mesmo nimero,
que se defrontam entre eles, com
0 objetivo de marcarem golo.

Desenvolver
habilidades no um vs
um, melhorar a

capacidade de
finalizagdo,

melhorar a
capacidade
defensiva e
melhorar

resisténcia e a
agilidade.

2 balizas
de
futebol 7

16 bolas

20
minutos
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Jogo seis contra seis, com a
condicionante de que um

Desenvolvimento da
construcdo ofensiva

diferentes situagdes,
melhorar o trabalho
de equipa e a
comunicagao.

. . e circulacao de bola, i
treinador serd o “joker”, faz oL ¢ N 2 balizas
. criagdo e exploragdo de
sempre parte da equipa que ataca q ducs 20
e espacos, reducdo .
ndo podendo fazer golo, mas tanto P g. ¢ futebol 7 minutos
. tra s6 do risco do
uma equipa como a ou
quip individualismo e| 1bola
podem fazer golo, se a bola passat .
" . desenvolvimento do
pelo “joker”. L
pensamento tatico.
5 minutos de pausa para hidratacao
Aperfeicoamento da
tomada de decisdo
em situagdes de
jogo, desenvolver a| 2 palizas
) _ leitura de jogo, de
logo seis contra seis, sem q | 15
esenvolver a
condicionantes. .. futebol 7 minutos
técnica em
1 bola
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Cada atleta com uma bola, vao|
executar dentro do espaco
definido, o que o treinador lhes|
pede como por exemplo,
conducdo de bola com o pé nao|
dominante, conducado de bola com
os dois pés, realizar sprints com a
bola controlada, entre outros
exercicios.

Melhora do controlo
de bola, melhora da

coordenacao
motora,
aperfeicoamento da
conducao em
velocidade,

consciéncia espacial
e agilidade.

10 bolas

8
minutos

A pares, cada par vai ter uma bola,
onde se defrontam entre eles pela
posse da bola e pela marcacdo de
golos. Este exercicio é feito seis
vezes ao longo de oitenta
segundos e com intervalo de vinte
segundos entre cada repetigdo.

Este exercicio é executado dentro
de um espago que contém quatro|
balizas pequenas como por
exemplo, um ter¢o da grande drea.

Desenvolvimento da
forca e resisténcia
fisica, melhora a
protecao e
recuperacao de bola,
melhora a tomada
de decisdo sob
pressdao, desenvolve
a finalizagao,
melhora a agilidade
e aprimora o foco
mental e a
competitividade.

4 balizas
pequena
s

5 bolas

10
minutos

2 minutos de pausa para hidratacao

Sao distribuidos nimeros de um a
cinco aos atletas, onde vao existirn]
dois atletas com o mesmo nimero,
que se defrontam entre eles, com
0 objetivo de marcarem golo.

Desenvolver
habilidades no um vs
um, melhorar a

capacidade de
finalizagdo,

melhorar a
capacidade
defensiva e
melhorar

resisténcia e a
agilidade.

2 balizas
de
futebol 7

16 bolas

25
minutos

5 minutos de pausa para hidratacado
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logo seis contra
condicionantes.

seis,

sem

Aperfeicoamento da
tomada de decisdo
em situacdes de
jogo, desenvolver a
leitura de jogo,
desenvolver a
técnica em
diferentes situacgdes,
melhorar o trabalho
de equipa e a
comunicagao.

2 balizas
de
futebol 7

1 bola

30
minutos
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Cada atleta com uma bola, vao|
executar dentro do espaco
definido, o que o treinador lhes|
pede como por exemplo,
conducdo de bola com o pé nao|
dominante, conducado de bola com
os dois pés, realizar sprints com a
bola controlada, entre outros
exercicios.

Melhora do controlo
de bola, melhora da

coordenacao
motora,
aperfeicoamento da
conducao em
velocidade,

consciéncia espacial
e agilidade.

10 bolas

8
minutos

A pares, cada par vai ter uma bola,
onde se defrontam entre eles pela
posse da bola e pela marcacdo de
golos. Este exercicio é feito seis
vezes ao longo de oitenta
segundos e com intervalo de vinte|
segundos entre cada repetigdo.

Este exercicio é executado dentro
de um espago que contém quatro|
balizas pequenas como por
exemplo, um ter¢o da grande drea.

Desenvolvimento da
forca e resisténcia
fisica, melhora a
protecao e
recuperacao de bola,
melhora a tomada
de decisdo sob
pressdao, desenvolve
a finalizagao,
melhora a agilidade
e aprimora o foco
mental e a
competitividade.

4 balizas
pequena
s

5 bolas

10
minutos

2 minutos de pausa para hidratacdo

Sao distribuidos nimeros de um a
cinco aos atletas, onde vao existirn
dois atletas com o mesmo nimero,
que se defrontam entre eles, com
0 objetivo de marcarem golo.

Desenvolver
habilidades no um vs
um, melhorar a

capacidade de
finalizagdo,

melhorar a
capacidade
defensiva e
melhorar

resisténcia e a
agilidade.

2 balizas
de
futebol 7

16 bolas

20
minutos
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Jogo seis contra seis, com a
condicionante de que um

Desenvolvimento da
construcdo ofensiva

diferentes situagdes,
melhorar o trabalho
de equipa e a
comunicagao.

. . e circulacao de bola, i
treinador serd o “joker”, faz oL ¢ N 2 balizas
. criagdo e exploragdo de
sempre parte da equipa que ataca q ducs 20
e espacos, reducdo .
ndo podendo fazer golo, mas tanto P g. ¢ futebol 7 minutos
. tra s6 do risco do
uma equipa como a ou
quip individualismo e| 1bola
podem fazer golo, se a bola passar] .
" . desenvolvimento do
pelo “joker”. L
pensamento tatico.
5 minutos de pausa para hidratacao
Aperfeicoamento da
tomada de decisdo
em situagdes de
jogo, desenvolver a| 2 palizas
) _ leitura de jogo, de
logo seis contra seis, sem q | 15
esenvolver a
condicionantes. .. futebol 7 minutos
técnica em
1 bola
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Cada atleta com uma bola, vao|
executar dentro do espaco
definido, o que o treinador lhes|
pede como por exemplo,
conducdo de bola com o pé nao|
dominante, conducado de bola com
os dois pés, realizar sprints com a
bola controlada, entre outros

exercicios.

Melhora do controlo
de bola, melhora da
coordenacao
motora,
aperfeicoamento da
conducao em
velocidade,
consciéncia espacial
e agilidade.

10 bolas

8
minutos

A pares, cada par vai ter uma bola,
onde se defrontam entre eles pela
posse da bola e pela marcacdo de
golos. Este exercicio é feito seis
vezes ao longo de oitenta
segundos e com intervalo de vinte
segundos entre cada repetigdo.

Este exercicio é executado dentro
de um espago que contém quatro|
balizas pequenas como por
exemplo, um ter¢o da grande drea.

Desenvolvimento da
forca e resisténcia
fisica, melhora a
protecao e
recuperacao de bola,
melhora a tomada
de decisdo sob
pressdao, desenvolve
a finalizagao,
melhora a agilidade
e aprimora o foco
mental e a
competitividade.

4 balizas
pequena
s

5 bolas

10
minutos

2 minutos de pausa para hidratacdo

O exercicio comega antes dos|
sinalizadores, o objetivo é dois|
jogadores passarem pelos defesas
com a bola controlada até ao outro
lado do espacgo definido. Em cada
quadrado pode estar unicamente
um defesa, ndo podendo passar]
para o quadrado seguinte para
tirar a bola. Caso um dos defesas|
toque na bola, troca de lugar com
o atleta que falhou o passe e o
exercicio recomega.

Desenvolvimento do
controlo de bola em
espacos curtos,
melhorar a tomada
de decisdo e

melhorar a
capacidade de
recuperagao

1 bola

7
sinalizad
ores

10
minutos

235




Francisco Neves

Desenvolver
habilidades no um vs
um, melhorar a

Sdo distribuidos nimeros de um a capacidade de| 2 palizas
cinco aos atletas, onde vao existir] finalizacao, de 20
dois atletas com o mesmo nimero, melhorar a| futebol 7 minutos
que se defrontam entre eles, com capacidade
0 objetivo de marcarem golo. W ‘p"v'"y defensiva e| 16 bolas
melhorar a
resisténcia e a
agilidade.
5 minutos de pausa para hidratagao
Aperfeicoamento da
tomada de decisdo
em situagdes de
jogo, desenvolver a| 7 palizas
. ) leitura de jogo, de
Jogo seis contra seis, sem 25
condicionantes. dfese'nvolver 4| futebol 7 minutos
técnica em
1 bola

diferentes situacdes,
melhorar o trabalho
de equipa e a
comunicagao.
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Cada atleta com uma bola, vao|
executar dentro do espaco
definido, o que o treinador lhes|
pede como por exemplo,
conducdo de bola com o pé nao|
dominante, conducado de bola com
os dois pés, realizar sprints com a
bola controlada, entre outros
exercicios.

Melhora do controlo
de bola, melhora da

coordenacao
motora,
aperfeicoamento da
conducao em
velocidade,

consciéncia espacial
e agilidade.

10 bolas

8
minutos

A pares, cada par vai ter uma bola,
onde se defrontam entre eles pela
posse da bola e pela marcacdo de
golos. Este exercicio é feito seis
vezes ao longo de oitenta
segundos e com intervalo de vinte
segundos entre cada repetigdo.

Este exercicio é executado dentro
de um espago que contém quatro|
balizas pequenas como por
exemplo, um ter¢o da grande drea.

Desenvolvimento da
forca e resisténcia
fisica, melhora a
protecao e
recuperacao de bola,
melhora a tomada
de decisdo sob
pressdao, desenvolve
a finalizagao,
melhora a agilidade
e aprimora o foco
mental e a
competitividade.

4 balizas
pequena
s

5 bolas

10
minutos

2 minutos de pausa para hidratacao

Sao distribuidos nimeros de um a
cinco aos atletas, onde vao existirn]
dois atletas com o mesmo nimero,
que se defrontam entre eles, com
0 objetivo de marcarem golo.

Desenvolver
habilidades no um vs
um, melhorar a

capacidade de
finalizagdo,

melhorar a
capacidade
defensiva e
melhorar

resisténcia e a
agilidade.

2 balizas
de
futebol 7

16 bolas

20
minutos




Francisco Neves

Os atletas vao se distribuir pelos
corredores e vao posicionar se|
atrds do cone mais préximo da
area. No corredor do meio vao
estar os defesas e nos corredores|

Desenvolvimento da
velocidade de
reacdo, aprimorar a
transicdo  ofensiva
em vantagem

dos lados v3o estar os atacantes. O o _ 16 bolas
L numeérica, aprimorar
exercicio é iniciado ao som do| . )
) ) atransicdo defensiva 6
apito do treinador, e nesseg o 20
R . em desvantagem | sinalizad .
momento os atletas tém de ir em| g L. minutos
. ) : numérica e ores
sprint até ao cone que se encontra ;
o / promover a
mais a frente e contorna lo, o o
. adaptabilidade ao
durante esse curto sprint o
. terem a
treinador faz um passe para um .
. oportunidade tanto
dos corredores dos lados e a partirn]
i L. de atacar como de
desse momento é um exercicio|
. . defender.
transicdo de dois contra um.
5 minutos de pausa para hidratacado
Aperfeicoamento da
tomada de decisdo
em situagdes de
jogo, desenvolver a| 7 palizas
) , leitura de jogo, de
Jogo seis contra seis, sem q | 15
. esenvolver a .
condicionantes. L futebol 7 minutos
técnica em
1 bola

diferentes situagdes,
melhorar o trabalho
de equipa e a
comunicagao.
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Cada atleta com uma bola, vao|
executar dentro do espacQ
definido, o que o treinador lhes|
pede como por exemplo,
conducdo de bola com o pé ndo|
dominante, conducdo de bola com
os dois pés, realizar sprints com a
bola controlada, entre outros
exercicios.

Melhora do controlo
de bola, melhora da
coordenacdo
motora,
aperfeicoamento da
conducdo em
velocidade,
consciéncia espacial
e agilidade.

10 bolas

8
minutos

A pares, cada par vai ter uma bola,
onde se defrontam entre eles pela
posse da bola e pela marcagdo de
golos. Este exercicio é feito seis
vezes ao longo de oitenta
segundos e com intervalo de vinte|
segundos entre cada repetigao.

Este exercicio é executado dentro
de um espaco que contém quatro|
balizas pequenas como por]
exemplo, um terco da grande drea.

Desenvolvimento da
forca e resisténcia
fisica, melhora a
protecao e
recuperagao de bola,
melhora a tomada
de decisao sob
pressao, desenvolve
a finalizacdo,
melhora a agilidade
e aprimora o foco
mental e a
competitividade.

4 balizas
pequena
s

5 bolas

10
minutos

2 minutos de pausa para hidratagao

Sdo distribuidos numeros de um a
cinco aos atletas, onde vao existir]
dois atletas com o mesmo nimero,
que se defrontam entre eles, com
0 objetivo de marcarem golo.

Desenvolver
habilidades no um vs
um, melhorar a

capacidade de
finalizacao,

melhorar a
capacidade
defensiva e
melhorar

resisténcia e a
agilidade.

2 balizas
de
futebol 7

16 bolas

20
minutos
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Os atletas vao se distribuir pelos
corredores e vao posicionar se|
atrds do cone mais préximo da
area. No corredor do meio vao
estar os defesas e nos corredores|

Desenvolvimento da
velocidade de
reacdo, aprimorar a
transicdo  ofensiva
em vantagem

dos lados v3o estar os atacantes. O o _ 16 bolas
L numeérica, aprimorar
exercicio é iniciado ao som do| . )
) ) atransicdo defensiva 6
apito do treinador, e nesseg o 20
R . em desvantagem | sinalizad .
momento os atletas tém de ir em| g L. minutos
. ) : numérica e ores
sprint até ao cone que se encontra ;
o / promover a
mais a frente e contorna lo, o o
. adaptabilidade ao
durante esse curto sprint o
. terem a
treinador faz um passe para um .
. oportunidade tanto
dos corredores dos lados e a partirn]
i L. de atacar como de
desse momento é um exercicio|
. . defender.
transicdo de dois contra um.
5 minutos de pausa para hidratacado
Aperfeicoamento da
tomada de decisdo
em situagdes de
jogo, desenvolver a| 7 palizas
) , leitura de jogo, de
Jogo seis contra seis, sem q | 15
. esenvolver a .
condicionantes. L futebol 7 minutos
técnica em
1 bola

diferentes situagdes,
melhorar o trabalho
de equipa e a
comunicagao.
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Cada atleta com uma bola, vao|
executar dentro do espacQ
definido, o que o treinador lhes|
pede como  por
conducdo de bola com o pé ndo|

exemplo,

dominante, conducdo de bola com
os dois pés, realizar sprints com a
bola controlada, entre outros
exercicios.

Melhora do controlo
de bola, melhora da
coordenacdo
motora,
aperfeicoamento da

conducdo em
velocidade,
consciéncia espacial
e agilidade.

10 bolas

8
minutos

A pares, cada par vai ter uma bola,
onde se defrontam entre eles pela
posse da bola e pela marcagdo de
golos. Este exercicio é feito seis
vezes ao longo de oitenta
segundos e com intervalo de vinte
segundos entre cada repetigao.

Este exercicio é executado dentro
de um espaco que contém quatro|
balizas pequenas como por]
exemplo, um terco da grande drea.

Desenvolvimento da
forca e resisténcia
fisica, melhora a
protecao e
recuperagao de bola,
melhora a tomada
de decisao sob
pressao, desenvolve
a finalizacdo,
melhora a agilidade
e aprimora o foco
mental e a
competitividade.

4 balizas
pequena
s

5 bolas

10
minutos

2 minutos de pausa para hidratagao

O exercicio comeca antes dos|
sinalizadores, o objetivo é dois|
jogadores passarem pelos defesas
com a bola controlada até ao outro
lado do espaco definido. Em cada
quadrado pode estar unicamente|
um defesa, ndo podendo passar]
para o quadrado seguinte para
tirar a bola. Caso um dos defesas
toque na bola, troca de lugar com
o atleta que falhou o passe e o
exercicio recomega.

Desenvolvimento do
controlo de bola em
espacos curtos,
melhorar a tomada
de decisdo e

melhorar a
capacidade de
recuperagao

1 bola

7
sinalizad
ores

10
minutos
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Desenvolver
habilidades no um vs
um, melhorar a

Sdo distribuidos nimeros de um a capacidade de| 2 palizas
cinco aos atletas, onde vao existir] finalizacao, de 20
dois atletas com o mesmo nimero, melhorar a| futebol 7 minutos
que se defrontam entre eles, com capacidade
0 objetivo de marcarem golo. W ‘p"v'"y defensiva e| 16 bolas
melhorar a
resisténcia e a
agilidade.
5 minutos de pausa para hidratagao
Aperfeicoamento da
tomada de decisdo
em situagdes de
jogo, desenvolver a| 7 palizas
. ) leitura de jogo, de
Jogo seis contra seis, sem 25
condicionantes. dfese'nvolver 4| futebol 7 minutos
técnica em
1 bola

diferentes situacgdes,
melhorar o trabalho
de equipa e a
comunicagao.
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Cada atleta com uma bola, vao|

Melhora do controlo

executar dentro do espacQ de bola, melhora da
definido, o que o treinador lhes| coordenacdo
pede como por exemplo, motora, 8
condugdo de bola com o pé ndo aperfeicoamento da| 10 bolas inut
. N N minutos
dominante, conducdo de bola com conducdo em
os dois pés, realizar sprints com a velocidade,
bola controlada, entre outros consciéncia espacial
exercicios. e agilidade.
Desenvolvimento da
A pares, cada par vai ter uma bola, forca e resisténcia
onde se defrontam entre eles pela fisica, melhora a
posse da bola e pela marcagdo de protecio e
olos. Este exercicio é feito seis ~
8 I g ' recuperagao de bola, | 4 balizas
vezes ao longo de oitenta melhora a tomada pequena ”
segundos e com intervalo de vinte de  decisio  sob ) -
ics . minutos
segundos entre cada repeticdo. press3o, desenvolve
L inalizacs 5 bolas
Este exercicio é executado dentro a finalizacao,
de um espaco que contém quatro| melhora a agilidade
balizas pequenas como por] e aprimora o foco
exemplo, um terco da grande drea. mental € a
competitividade.
2 minutos de pausa para hidratagao
Os atletas vao se distribuir pelos| .
. o Desenvolvimento da
corredores e vdo posicionar se .
, . . velocidade de
atrds do cone mais préximo da R .
i . reacdo, aprimorar a
adrea. No corredor do meio vao| o )
transicdo  ofensiva| 16 bolas
estar os defesas e nos corredores|
N em vantagem
dos lados vao estar os atacantes. O L. . 6
S numérica, aprimorar 20
exercicio é iniciado ao som do . .| sinalizad
) ) , atransicdo defensiva minutos
apito do treinador, e nesse ‘ ores
R ] ; em desvantagem
momento os atletas tém de ir em f L.
. ) i numérica e
sprint até ao cone que se encontra
o & promover a
mais a frente e contorna lo, N
. adaptabilidade ao
durante esse curto sprint o
terem a

treinador faz um passe para um

dos corredores dos lados e a partirn]

oportunidade tanto
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7

desse momento é um exercicio
transicdao de dois contra um.

de atacar como de
defender.

Desenvolver
habilidades no um vs
um, melhorar a

Sdo distribuidos nimeros de um a capacidade de| 2 palizas
cinco aos atletas, onde vao existir] finalizacao, de 20
dois atletas com o mesmo nimero, melhorar a| futebol 7 minutos
que se defrontam entre eles, com capacidade
0 objetivo de marcarem golo. defensiva e| 16 bolas
melhorar
resisténcia e a
agilidade.
5 minutos de pausa para hidratagao
Aperfeicoamento da
tomada de decisdo
em situagdes de
jogo, desenvolver a| 2 palizas
. ) leitura de jogo, de
logo seis contra seis, sem desenvolver 2| futebol 7 15
condicionantes. L. minutos
técnica em
1 bola

diferentes situagdes,
melhorar o trabalho
de equipa e a
comunicagao.
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Cada atleta com uma bola, vao|
executar dentro do espacQ
definido, o que o treinador lhes|
pede como por exemplo,
conducdo de bola com o pé ndo|
dominante, conducdo de bola com
os dois pés, realizar sprints com a
bola controlada, entre outros
exercicios.

Melhora do controlo
de bola, melhora da

coordenacdo
motora,
aperfeicoamento da
conducdo em
velocidade,

consciéncia espacial
e agilidade.

10 bolas

8
minutos

A pares, cada par vai ter uma bola,
onde se defrontam entre eles pela
posse da bola e pela marcagdo de
golos. Este exercicio é feito seis
vezes ao longo de oitenta
segundos e com intervalo de vinte
segundos entre cada repetigdo.

Este exercicio é executado dentro
de um espaco que contém quatro|
balizas pequenas como por]
exemplo, um terco da grande drea.

Desenvolvimento da
forca e resisténcia
fisica, melhora a
protecao e
recuperagao de bola,
melhora a tomada
de decisao sob
pressao, desenvolve
a finalizacdo,
melhora a agilidade
e aprimora o foco
mental e a
competitividade.

4 balizas
pequena
s

5 bolas

10
minutos

2 minutos de pausa para hidratagao

Sdo distribuidos numeros de um a
cinco aos atletas, onde vao existir]
dois atletas com o mesmo nimero,
que se defrontam entre eles, com
0 objetivo de marcarem golo.

Desenvolver
habilidades no um vs
um, melhorar a

capacidade de
finalizacao,

melhorar a
capacidade
defensiva e
melhorar

resisténcia e a
agilidade.

2 balizas
de
futebol 7

16 bolas

20
minutos




Francisco Neves

Jogo seis contra seis, com a
condicionante de que um

Desenvolvimento da
construcdo ofensiva

diferentes situagdes,
melhorar o trabalho
de equipa e a
comunicagao.

. . e circulacao de bola, i
treinador serd o “joker”, faz . ¢ N 2 balizas
. criagdo e exploragdo de
sempre parte da equipa que ataca q ducs 20
e espacos, reducdo .
ndo podendo fazer golo, mas tanto P g. ¢ futebol 7 minutos
. tra s6 do risco do
uma equipa como a ou
quip individualismo e| 1bola
podem fazer golo, se a bola passat .
" . desenvolvimento do
pelo “joker”. L
pensamento tatico.
5 minutos de pausa para hidratacao
Aperfeicoamento da
tomada de decisdo
em situagdes de
jogo, desenvolver a| 2 palizas
) _ leitura de jogo, de
logo seis contra seis, sem q | 15
esenvolver a
condicionantes. .. futebol 7 minutos
técnica em
1 bola
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Cada atleta com uma bola, vao|
executar dentro do espacQ
definido, o que o treinador lhes|
pede como  por
conducdo de bola com o pé ndo|

exemplo,

dominante, conducdo de bola com
os dois pés, realizar sprints com a
bola controlada, entre outros
exercicios.

Melhora do controlo
de bola, melhora da
coordenacdo
motora,
aperfeicoamento da
conducdo em
velocidade,
consciéncia espacial
e agilidade.

10 bolas

8
minutos

A pares, cada par vai ter uma bola,
onde se defrontam entre eles pela
posse da bola e pela marcagdo de
golos. Este exercicio é feito seis
vezes ao longo de oitenta
segundos e com intervalo de vinte
segundos entre cada repetigao.

Este exercicio é executado dentro
de um espaco que contém quatro|
balizas pequenas como por]
exemplo, um terco da grande drea.

Desenvolvimento da
forca e resisténcia
fisica, melhora a
protecao e
recuperagao de bola,
melhora a tomada
de decisao sob
pressao, desenvolve
a finalizacdo,
melhora a agilidade
e aprimora o foco
mental e a
competitividade.

4 balizas
pequena
s

5 bolas

10
minutos

2 minutos de pausa para hidratagao

Duas filas de atletas frente a
frente, os jogadores da frente de
cada fila defrontam se, comegando
por realizar passes de primeira
entre eles, até que um deles|
decida atacar e fazer golo numa
das duas balizas.

Aprimorar a técnica
dos passes de
primeira,
desenvolver a leitura
de jogo e
antecipagao,
desenvolver o 1 vs 1
ofensivo e defensivo
e aprimorar a
agilidade.

2 balizas
pequena
s

6 bolas

20
minutos
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Os atletas vao se distribuir pelos
corredores e vao posicionar se
atrds do cone mais préximo da
area. No corredor do meio vao
estar os defesas e nos corredores|

Desenvolvimento da
velocidade de
reacdao, aprimorar a
transicdo  ofensiva
em vantagem

dos lados v3o estar os atacantes. O o _ 16 bolas
L numeérica, aprimorar
exercicio é iniciado ao som do| . )
) ) atransicdo defensiva 6
apito do treinador, e nesseg o 20
R . em desvantagem | sinalizad .
momento os atletas tém de ir em| g L. minutos
. ) : numérica e ores
sprint até ao cone que se encontra ;
o / promover a
mais a frente e contorna lo, o o
. adaptabilidade ao
durante esse curto sprint o
. terem a
treinador faz um passe para um .
. oportunidade tanto
dos corredores dos lados e a partirn]
i L. de atacar como de
desse momento é um exercicio|
. . defender.
transicdo de dois contra um.
5 minutos de pausa para hidratacado
Aperfeicoamento da
tomada de decisdo
em situagdes de
jogo, desenvolver a| 7 palizas
) , leitura de jogo, de
Jogo seis contra seis, sem q | 15
. esenvolver a .
condicionantes. L futebol 7 minutos
técnica em
1 bola

diferentes situagdes,
melhorar o trabalho
de equipa e a
comunicagao.
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Cada atleta com uma bola, vao|
executar dentro do espaco
definido, o que o treinador lhes|
pede como por exemplo,
conducdo de bola com o pé ndo|
dominante, conducdo de bola com
os dois pés, realizar sprints com a
bola controlada, entre outros
exercicios.

Melhora do controlo
de bola, melhora da

coordenacdo
motora,
aperfeicoamento da
conducdo em
velocidade,

consciéncia espacial
e agilidade.

10 bolas

8
minutos

A pares, cada par vai ter uma bola,
onde se defrontam entre eles pela
posse da bola e pela marcagdo de
golos. Este exercicio é feito seis
vezes ao longo de oitenta
segundos e com intervalo de vinte
segundos entre cada repetigao.

Este exercicio é executado dentro
de um espaco que contém quatro|
balizas pequenas como por]
exemplo, um terco da grande drea.

Desenvolvimento da
forca e resisténcia
fisica, melhora a
protecao e
recuperagao de bola,
melhora a tomada
de decisao sob
pressao, desenvolve
a finalizacdo,
melhora a agilidade
e aprimora o foco
mental e a
competitividade.

4 balizas
pequena
s

5 bolas

10
minutos

2 minutos de pausa para hidratagao

Sdo distribuidos numeros de um a
cinco aos atletas, onde vao existir]
dois atletas com o mesmo nimero,
que se defrontam entre eles, com
0 objetivo de marcarem golo.

Desenvolver
habilidades no um vs
um, melhorar a

capacidade de
finalizacao,

melhorar a
capacidade
defensiva e
melhorar

resisténcia e a
agilidade.

2 balizas
de
futebol 7

16 bolas

20
minutos




Francisco Neves

Melhorar a
finalizacdo,
L. . melhorar o remate
Exercicio de finalizagdo, 1 vs ] N 3
da-red it i com o pé ndo
guarda-redes, alternam o pé para . inali
’ S dominante, sinalizad 20
rematar em cada finalizagdo, uma . ores )
i . melhorar a precisao minutos
vez com o pé dominante outra vez b N
. . SO pressaio e
com o ndo dominante. 16 bolas
melhorar a
velocidade de
execugao.
5 minutos de pausa para hidratagdo
Aperfeicoamento da
tomada de decisdo
em situagdes de
jogo, desenvolver a| 7 palizas
. ) leitura de jogo, de
Jogo seis contra seis, sem q | 15
L esenvolver a .
condicionantes. L futebol 7 minutos
técnica em
1 bola

diferentes situagdes,
melhorar o trabalho
de equipa e a
comunicagao.
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Cada atleta com uma bola, vao|
executar dentro do espacQ
definido, o que o treinador lhes|
pede como  por
conducdo de bola com o pé ndo|

exemplo,

dominante, conducdo de bola com
os dois pés, realizar sprints com a
bola controlada, entre outros
exercicios.

Melhora do controlo
de bola, melhora da
coordenacdo
motora,
aperfeicoamento da
conducdo em
velocidade,
consciéncia espacial
e agilidade.

10 bolas

8
minutos

A pares, cada par vai ter uma bola,
onde se defrontam entre eles pela
posse da bola e pela marcagdo de
golos. Este exercicio é feito seis
vezes ao longo de oitenta
segundos e com intervalo de vinte
segundos entre cada repetigao.

Este exercicio é executado dentro
de um espaco que contém quatro|
balizas pequenas como por]
exemplo, um terco da grande drea.

Desenvolvimento da
forca e resisténcia
fisica, melhora a
protecao e
recuperagao de bola,
melhora a tomada
de decisao sob
pressao, desenvolve
a finalizacdo,
melhora a agilidade
e aprimora o foco
mental e a
competitividade.

4 balizas
pequena
s

5 bolas

10
minutos

2 minutos de pausa para hidratagao

Num quadrado vdo estar cinco
atletas, onde um deles vai ao meio,
0 objetivo dele é ganhar a bola, o5
outros quatro realizam passes
entre eles, mas movimentando se,
para criarem linhas de passe aos
colegas. O exercicio é feito cinco|
vezes, onde cada atleta vai ao
meio durante trés minutos.

Melhorar a posse de
bola sob pressao,
desenvolver a
movimenta¢dao sem
bola, melhorar a
pressao e
recuperacado de bola,
melhorar a tomada
de decisdo,
desenvolver a visdo
de jogo e melhorar a
capacidade de
resisténcia.

2 bolas

8
sinalizad
ores

15
minutos

251




Francisco Neves

Desenvolver
habilidades no um vs
um, melhorar a

Sdo distribuidos nimeros de um a capacidade de| 2 palizas
cinco aos atletas, onde vao existir] finalizacao, de 15
dois atletas com o mesmo nimero, melhorar a| futebol 7 minutos
que se defrontam entre eles, com capacidade
0 objetivo de marcarem golo. defensiva e| 16 bolas
melhorar a
resisténcia e a
agilidade.
5 minutos de pausa para hidratagao
Aperfeicoamento da
tomada de decisdo
em situagdes de
jogo, desenvolver a| 7 palizas
) ) leitura de jogo, de
Jogo seis contra seis, sem 25
condicionantes. dfese'nvolver 4| futebol 7 minutos
técnica em
1 bola

diferentes situacdes,
melhorar o trabalho
de equipa e a
comunicagao.
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Cada atleta com uma bola, vao|
executar dentro do espacQ
definido, o que o treinador lhes|
pede como por exemplo,
conducdo de bola com o pé ndo|
dominante, conducdo de bola com
os dois pés, realizar sprints com a
bola controlada, entre outros
exercicios.

Melhora do controlo
de bola, melhora da
coordenacdo
motora,
aperfeicoamento da
conducdo em
velocidade,
consciéncia espacial
e agilidade.

10 bolas

8
minutos

A pares, cada par vai ter uma bola,
onde se defrontam entre eles pela
posse da bola e pela marcagdo de
golos. Este exercicio é feito seis
vezes ao longo de oitenta
segundos e com intervalo de vinte|
segundos entre cada repetigao.

Este exercicio é executado dentro
de um espaco que contém quatro|
balizas pequenas como por]
exemplo, um terco da grande drea.

Desenvolvimento da
forca e resisténcia
fisica, melhora a
protecao e
recuperagao de bola,
melhora a tomada
de decisao sob
pressao, desenvolve
a finalizacdo,
melhora a agilidade
e aprimora o foco
mental e a
competitividade.

4 balizas
pequena
s

5 bolas

10
minutos

2 minutos de pausa para hidratagao

Sdo distribuidos numeros de um a
cinco aos atletas, onde vao existir]
dois atletas com o mesmo nimero,
que se defrontam entre eles, com
0 objetivo de marcarem golo.

Desenvolver
habilidades no um vs
um, melhorar a

capacidade de
finalizacao,

melhorar a
capacidade
defensiva e
melhorar

resisténcia e a
agilidade.

2 balizas
de
futebol 7

16 bolas

20
minutos




Francisco Neves

Os atletas vao se distribuir pelos
corredores e vao posicionar se|
atrds do cone mais préximo da
area. No corredor do meio vao
estar os defesas e nos corredores|

Desenvolvimento da
velocidade de
reacdo, aprimorar a
transicdo  ofensiva
em vantagem

dos lados v3o estar os atacantes. O o _ 16 bolas
L numeérica, aprimorar
exercicio é iniciado ao som do| . )
) ) atransicdo defensiva 6
apito do treinador, e nesseg o 20
R . em desvantagem | sinalizad .
momento os atletas tém de ir em| g L. minutos
. ) : numérica e ores
sprint até ao cone que se encontra ;
o / promover a
mais a frente e contorna lo, o o
. adaptabilidade ao
durante esse curto sprint o
. terem a
treinador faz um passe para um .
. oportunidade tanto
dos corredores dos lados e a partirn]
i L. de atacar como de
desse momento é um exercicio|
. . defender.
transicdo de dois contra um.
5 minutos de pausa para hidratacado
Aperfeicoamento da
tomada de decisdo
em situagdes de
jogo, desenvolver a| 7 palizas
) , leitura de jogo, de
Jogo seis contra seis, sem q | 15
. esenvolver a .
condicionantes. L futebol 7 minutos
técnica em
1 bola

diferentes situagdes,
melhorar o trabalho
de equipa e a
comunicagao.
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Cada atleta com uma bola, vao|
executar dentro do espacQ
definido, o que o treinador lhes|
pede como  por
conducdo de bola com o pé ndo|

exemplo,

dominante, conducdo de bola com
os dois pés, realizar sprints com a
bola controlada, entre outros
exercicios.

Melhora do controlo
de bola, melhora da
coordenacdo
motora,
aperfeicoamento da

conducdo em
velocidade,
consciéncia espacial
e agilidade.

10 bolas

8
minutos

A pares, cada par vai ter uma bola,
onde se defrontam entre eles pela
posse da bola e pela marcagdo de
golos. Este exercicio é feito seis
vezes ao longo de oitenta
segundos e com intervalo de vinte
segundos entre cada repetigao.

Este exercicio é executado dentro
de um espaco que contém quatro|
balizas pequenas como por]
exemplo, um terco da grande drea.

Desenvolvimento da
forca e resisténcia
fisica, melhora a
protecao e
recuperagao de bola,
melhora a tomada
de decisao sob
pressao, desenvolve
a finalizacdo,
melhora a agilidade
e aprimora o foco
mental e a
competitividade.

4 balizas
pequena
s

5 bolas

10
minutos

2 minutos de pausa para hidratagao

O exercicio comeca antes dos|
sinalizadores, o objetivo é dois|
jogadores passarem pelos defesas
com a bola controlada até ao outro
lado do espaco definido. Em cada
quadrado pode estar unicamente|
um defesa, ndo podendo passar]
para o quadrado seguinte para
tirar a bola. Caso um dos defesas
toque na bola, troca de lugar com
o atleta que falhou o passe e o
exercicio recomega.

Desenvolvimento do
controlo de bola em
espacos curtos,
melhorar a tomada
de decisdo e

melhorar a
capacidade de
recuperagao

1 bola

7
sinalizad
ores

10
minutos
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Desenvolver
habilidades no um vs
um, melhorar a

Sdo distribuidos nimeros de um a capacidade de| 2 palizas
cinco aos atletas, onde vao existir] finalizacao, de 20
dois atletas com o mesmo nimero, melhorar a| futebol 7 minutos
que se defrontam entre eles, com capacidade
0 objetivo de marcarem golo. W ‘p"v'"y defensiva e| 16 bolas
melhorar a
resisténcia e a
agilidade.
5 minutos de pausa para hidratagao
Aperfeicoamento da
tomada de decisdo
em situagdes de
jogo, desenvolver a| 7 palizas
. ) leitura de jogo, de
Jogo seis contra seis, sem 25
condicionantes. dfese'nvolver 4| futebol 7 minutos
técnica em
1 bola

diferentes situacgdes,
melhorar o trabalho
de equipa e a
comunicagao.
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Cada atleta com uma bola, vao|
executar dentro do espacQ
definido, o que o treinador lhes|
pede como por exemplo,
conducdo de bola com o pé ndo|
dominante, conducdo de bola com
os dois pés, realizar sprints com a
bola controlada, entre outros
exercicios.

Melhora do controlo
de bola, melhora da

coordenacdo
motora,
aperfeicoamento da
conducdo em
velocidade,

consciéncia espacial
e agilidade.

10 bolas

8
minutos

A pares, cada par vai ter uma bola,
onde se defrontam entre eles pela
posse da bola e pela marcagdo de
golos. Este exercicio é feito seis
vezes ao longo de oitenta
segundos e com intervalo de vinte
segundos entre cada repetigao.

Este exercicio é executado dentro
de um espaco que contém quatro|
balizas pequenas como por]
exemplo, um terco da grande drea.

Desenvolvimento da
forca e resisténcia
fisica, melhora a
protecao e
recuperagao de bola,
melhora a tomada
de decisao sob
pressao, desenvolve
a finalizacdo,
melhora a agilidade
e aprimora o foco
mental e a
competitividade.

4 balizas
pequena
s

5 bolas

10
minutos

2 minutos de pausa para hidratagao

Sdo distribuidos numeros de um a
cinco aos atletas, onde vao existir]
dois atletas com o mesmo nimero,
que se defrontam entre eles, com
0 objetivo de marcarem golo.

Desenvolver
habilidades no um vs
um, melhorar a

capacidade de
finalizacao,

melhorar a
capacidade
defensiva e
melhorar

resisténcia e a
agilidade.

2 balizas
de
futebol 7

16 bolas

20
minutos




Francisco Neves

Os atletas vao se distribuir pelos
corredores e vao posicionar se
atrds do cone mais préximo da
area. No corredor do meio vao
estar os defesas e nos corredores|

Desenvolvimento da
velocidade de
reacdao, aprimorar a
transicdo  ofensiva
em vantagem

dos lados v3o estar os atacantes. O o _ 16 bolas
L numeérica, aprimorar
exercicio é iniciado ao som do| . )
) ) atransicdo defensiva 6
apito do treinador, e nesseg o 20
R . em desvantagem | sinalizad .
momento os atletas tém de ir em| ] L. minutos
) ) . numérica e ores
sprint até ao cone que se encontra ;
o J promover a
mais a frente e contorna lo, i N
. adaptabilidade ao
durante esse curto sprint o
. terem a
treinador faz um passe para um .
. oportunidade tanto
dos corredores dos lados e a partirn]
i L. de atacar como de
desse momento é um exercicio|
. . defender.
transicdo de dois contra um.
5 minutos de pausa para hidratacado
Aperfeicoamento da
tomada de decisdo
em situagdes de
jogo, desenvolver a| 7 palizas
) , leitura de jogo, de
Jogo seis contra seis, sem q | 15
. esenvolver a .
condicionantes. L futebol 7 minutos
técnica em
1 bola

diferentes situagdes,
melhorar o trabalho
de equipa e a
comunicagao.
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Cada atleta com uma bola, vao|
executar dentro do espaco
definido, o que o treinador lhes|
pede como por exemplo,
conducdo de bola com o pé ndo|
dominante, conducdo de bola com
os dois pés, realizar sprints com a
bola controlada, entre outros
exercicios.

Melhora do controlo
de bola, melhora da

coordenacdo
motora,
aperfeicoamento da
conducdo em
velocidade,

consciéncia espacial
e agilidade.

10 bolas

8
minutos

A pares, cada par vai ter uma bola,
onde se defrontam entre eles pela
posse da bola e pela marcagdo de
golos. Este exercicio é feito seis
vezes ao longo de oitenta
segundos e com intervalo de vinte
segundos entre cada repetigao.

Este exercicio é executado dentro
de um espaco que contém quatro|
balizas pequenas como por]
exemplo, um terco da grande drea.

Desenvolvimento da
forca e resisténcia
fisica, melhora a
protecao e
recuperagao de bola,
melhora a tomada
de decisao sob
pressao, desenvolve
a finalizacdo,
melhora a agilidade
e aprimora o foco
mental e a
competitividade.

4 balizas
pequena
s

5 bolas

10
minutos

2 minutos de pausa para hidratagao

Sdo distribuidos numeros de um a
cinco aos atletas, onde vao existir]
dois atletas com o mesmo nimero,
que se defrontam entre eles, com
0 objetivo de marcarem golo.

Desenvolver
habilidades no um vs
um, melhorar a

capacidade de
finalizacao,

melhorar a
capacidade
defensiva e
melhorar

resisténcia e a
agilidade.

2 balizas
de
futebol 7

16 bolas

20
minutos
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Jogo seis contra seis, com a
condicionante de que um

Desenvolvimento da
construcdo ofensiva

diferentes situagdes,
melhorar o trabalho
de equipa e a
comunicagao.

. . e circulacao de bola, i
treinador serd o “joker”, faz . ¢ N 2 balizas
. criagdo e exploragdo de
sempre parte da equipa que ataca q ducs 20
e espacos, reducdo .
ndo podendo fazer golo, mas tanto P g. ¢ futebol 7 minutos
. tra s6 do risco do
uma equipa como a ou
quip individualismo e| 1bola
podem fazer golo, se a bola passarj .
" . desenvolvimento do
pelo “joker”. L
pensamento tatico.
5 minutos de pausa para hidratacao
Aperfeicoamento da
tomada de decisdo
em situagdes de
jogo, desenvolver a| 7 palizas
) _ leitura de jogo, de
logo seis contra seis, sem q | 15
esenvolver a
condicionantes. .. futebol 7 minutos
técnica em
1 bola
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Cada atleta com uma bola, vao|
executar dentro do espacQ
definido, o que o treinador lhes|
pede como por exemplo,
conducdo de bola com o pé ndo|
dominante, conducdo de bola com
os dois pés, realizar sprints com a
bola controlada, entre outros
exercicios.

Melhora do controlo
de bola, melhora da

coordenacdo
motora,
aperfeicoamento da
conducdo em
velocidade,

consciéncia espacial
e agilidade.

10 bolas

8
minutos

A pares, cada par vai ter uma bola,
onde se defrontam entre eles pela
posse da bola e pela marcagdo de
golos. Este exercicio é feito seis
vezes ao longo de oitenta
segundos e com intervalo de vinte
segundos entre cada repetigao.

Este exercicio é executado dentro
de um espaco que contém quatro|
balizas pequenas como por]
exemplo, um terco da grande drea.

Desenvolvimento da
forca e resisténcia
fisica, melhora a
protecao e
recuperagao de bola,
melhora a tomada
de decisao sob
pressao, desenvolve
a finalizacdo,
melhora a agilidade
e aprimora o foco
mental e a
competitividade.

4 balizas
pequena
s

5 bolas

10
minutos

2 minutos de pausa para hidratagao

Sdo distribuidos numeros de um a
cinco aos atletas, onde vao existir]
dois atletas com o mesmo nimero,
que se defrontam entre eles, com
0 objetivo de marcarem golo.

Desenvolver
habilidades no um vs
um, melhorar a

capacidade de
finalizacao,

melhorar a
capacidade
defensiva e
melhorar

resisténcia e a
agilidade.

2 balizas
de
futebol 7

16 bolas

25
minutos

5 minutos de pausa para hidratagdo




Francisco Neves

logo seis contra
condicionantes.

seis,

sem

Aperfeicoamento da
tomada de decisdo
em situacdes de
jogo, desenvolver a
leitura de jogo,
desenvolver a
técnica em
diferentes situacgdes,
melhorar o trabalho
de equipa e a
comunicagao.

2 balizas
de
futebol 7

1 bola

25
minutos
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Cada atleta com uma bola, vao|
executar dentro do espacQ
definido, o que o treinador lhes|
pede como  por
conducdo de bola com o pé ndo|

exemplo,

dominante, conducdo de bola com
os dois pés, realizar sprints com a
bola controlada, entre outros
exercicios.

Melhora do controlo
de bola, melhora da
coordenacdo
motora,
aperfeicoamento da

conducdo em
velocidade,
consciéncia espacial
e agilidade.

10 bolas

8
minutos

A pares, cada par vai ter uma bola,
onde se defrontam entre eles pela
posse da bola e pela marcagdo de
golos. Este exercicio é feito seis
vezes ao longo de oitenta
segundos e com intervalo de vinte
segundos entre cada repetigao.

Este exercicio é executado dentro
de um espaco que contém quatro|
balizas pequenas como por]
exemplo, um terco da grande drea.

Desenvolvimento da
forca e resisténcia
fisica, melhora a
protecao e
recuperagao de bola,
melhora a tomada
de decisao sob
pressao, desenvolve
a finalizacdo,
melhora a agilidade
e aprimora o foco
mental e a
competitividade.

4 balizas
pequena
s

5 bolas

10
minutos

2 minutos de pausa para hidratagao

Num quadrado vdo estar cinco
atletas, onde um deles vai ao meio,
0 objetivo dele é ganhar a bola, o5
outros quatro realizam passes
entre eles, mas movimentando se,
para criarem linhas de passe aos
colegas. O exercicio é feito cinco|
vezes, onde cada atleta vai ao
meio durante trés minutos.

Melhorar a posse de
bola sob pressao,
desenvolver a
movimenta¢dao sem
bola, melhorar a
pressao e
recuperacado de bola,
melhorar a tomada
de decisdo,
desenvolver a visdo
de jogo e melhorar a
capacidade de
resisténcia.

2 bolas

8
sinalizad
ores

15
minutos
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Desenvolver
habilidades no um vs
um, melhorar a

Sdo distribuidos nimeros de um a capacidade de| 2 palizas
cinco aos atletas, onde vao existir] finalizacao, de 15
dois atletas com o mesmo nimero, melhorar a| futebol 7 minutos
que se defrontam entre eles, com capacidade
0 objetivo de marcarem golo. defensiva e| 16 bolas
melhorar a
resisténcia e a
agilidade.
5 minutos de pausa para hidratagao
Aperfeicoamento da
tomada de decisdo
em situagdes de
jogo, desenvolver a| 7 palizas
) ) leitura de jogo, de
Jogo seis contra seis, sem 25
condicionantes. dfese'nvolver 4| futebol 7 minutos
técnica em
1 bola

diferentes situacdes,
melhorar o trabalho
de equipa e a
comunicagao.
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Cada atleta com uma bola, vao|
executar dentro do espacQ
definido, o que o treinador lhes|
pede como por exemplo,
conducdo de bola com o pé ndo|
dominante, conducdo de bola com
os dois pés, realizar sprints com a
bola controlada, entre outros
exercicios.

Melhora do controlo
de bola, melhora da
coordenacdo
motora,
aperfeicoamento da
conducdo em
velocidade,
consciéncia espacial
e agilidade.

10 bolas

8
minutos

A pares, cada par vai ter uma bola,
onde se defrontam entre eles pela
posse da bola e pela marcagdo de
golos. Este exercicio é feito seis
vezes ao longo de oitenta
segundos e com intervalo de vinte|
segundos entre cada repetigao.

Este exercicio é executado dentro
de um espaco que contém quatro|
balizas pequenas como por]
exemplo, um terco da grande drea.

Desenvolvimento da
forca e resisténcia
fisica, melhora a
protecao e
recuperagao de bola,
melhora a tomada
de decisao sob
pressao, desenvolve
a finalizacdo,
melhora a agilidade
e aprimora o foco
mental e a
competitividade.

4 balizas
pequena
s

5 bolas

10
minutos

2 minutos de pausa para hidratagao

Sdo distribuidos numeros de um a
cinco aos atletas, onde vao existir]
dois atletas com o mesmo nimero,
que se defrontam entre eles, com
0 objetivo de marcarem golo.

Desenvolver
habilidades no um vs
um, melhorar a

capacidade de
finalizacao,

melhorar a
capacidade
defensiva e
melhorar

resisténcia e a
agilidade.

2 balizas
de
futebol 7

16 bolas

20
minutos
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Os atletas vao se distribuir pelos
corredores e vao posicionar se|
atrds do cone mais préximo da
area. No corredor do meio vao
estar os defesas e nos corredores|

Desenvolvimento da
velocidade de
reacdo, aprimorar a
transicdo  ofensiva
em vantagem

dos lados v3o estar os atacantes. O o _ 16 bolas
L numeérica, aprimorar
exercicio é iniciado ao som do| . )
) ) atransicdo defensiva 6
apito do treinador, e nesseg o 20
R . em desvantagem | sinalizad .
momento os atletas tém de ir em| g L. minutos
. ) : numérica e ores
sprint até ao cone que se encontra ;
o / promover a
mais a frente e contorna lo, o o
. adaptabilidade ao
durante esse curto sprint o
. terem a
treinador faz um passe para um .
. oportunidade tanto
dos corredores dos lados e a partirn]
i L. de atacar como de
desse momento é um exercicio|
. . defender.
transicdo de dois contra um.
5 minutos de pausa para hidratacado
Aperfeicoamento da
tomada de decisdo
em situagdes de
jogo, desenvolver a| 7 palizas
) , leitura de jogo, de
Jogo seis contra seis, sem q | 15
. esenvolver a .
condicionantes. L futebol 7 minutos
técnica em
1 bola

diferentes situagdes,
melhorar o trabalho
de equipa e a
comunicagao.

266




Portefélio - Dossier de Trabalho do Estudante do Curso de Licenciado em Desporto e Atividade Fisica

Cada atleta com uma bola, vao|
executar dentro do espacQ
definido, o que o treinador lhes|
pede como  por
conducdo de bola com o pé ndo|

exemplo,

dominante, conducdo de bola com
os dois pés, realizar sprints com a
bola controlada, entre outros
exercicios.

Melhora do controlo
de bola, melhora da
coordenacdo
motora,
aperfeicoamento da

conducdo em
velocidade,
consciéncia espacial
e agilidade.

10 bolas

8
minutos

A pares, cada par vai ter uma bola,
onde se defrontam entre eles pela
posse da bola e pela marcagdo de
golos. Este exercicio é feito seis
vezes ao longo de oitenta
segundos e com intervalo de vinte
segundos entre cada repetigao.

Este exercicio é executado dentro
de um espaco que contém quatro|
balizas pequenas como por]
exemplo, um terco da grande drea.

Desenvolvimento da
forca e resisténcia
fisica, melhora a
protecao e
recuperagao de bola,
melhora a tomada
de decisao sob
pressao, desenvolve
a finalizacdo,
melhora a agilidade
e aprimora o foco
mental e a
competitividade.

4 balizas
pequena
s

5 bolas

10
minutos

2 minutos de pausa para hidratagao

O exercicio comeca antes dos|
sinalizadores, o objetivo é dois|
jogadores passarem pelos defesas
com a bola controlada até ao outro
lado do espaco definido. Em cada
quadrado pode estar unicamente|
um defesa, ndo podendo passar]
para o quadrado seguinte para
tirar a bola. Caso um dos defesas
toque na bola, troca de lugar com
o atleta que falhou o passe e o
exercicio recomega.

Desenvolvimento do
controlo de bola em
espacos curtos,
melhorar a tomada
de decisdo e

melhorar a
capacidade de
recuperagao

1 bola

7
sinalizad
ores

10
minutos
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Desenvolver
habilidades no um vs
um, melhorar a

Sdo distribuidos nimeros de um a capacidade de| 2 palizas
cinco aos atletas, onde vao existir] finalizacao, de 20
dois atletas com o mesmo nimero, melhorar a| futebol 7 minutos
que se defrontam entre eles, com capacidade
0 objetivo de marcarem golo. W ‘p"v'"y defensiva e| 16 bolas
melhorar a
resisténcia e a
agilidade.
5 minutos de pausa para hidratagao
Aperfeicoamento da
tomada de decisdo
em situagdes de
jogo, desenvolver a| 7 palizas
. ) leitura de jogo, de
Jogo seis contra seis, sem 25
condicionantes. dfese'nvolver 4| futebol 7 minutos
técnica em
1 bola

diferentes situacgdes,
melhorar o trabalho
de equipa e a
comunicagao.
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Cada atleta com uma bola, vao|
executar dentro do espacQ
definido, o que o treinador lhes|
pede como por exemplo,
conducdo de bola com o pé ndo|
dominante, conducdo de bola com
os dois pés, realizar sprints com a
bola controlada, entre outros
exercicios.

Melhora do controlo
de bola, melhora da

coordenacdo
motora,
aperfeicoamento da
conducdo em
velocidade,

consciéncia espacial
e agilidade.

10 bolas

8
minutos

A pares, cada par vai ter uma bola,
onde se defrontam entre eles pela
posse da bola e pela marcagdo de
golos. Este exercicio é feito seis
vezes ao longo de oitenta
segundos e com intervalo de vinte
segundos entre cada repetigao.

Este exercicio é executado dentro
de um espaco que contém quatro|
balizas pequenas como por]
exemplo, um terco da grande drea.

Desenvolvimento da
forca e resisténcia
fisica, melhora a
protecao e
recuperagao de bola,
melhora a tomada
de decisao sob
pressao, desenvolve
a finalizacdo,
melhora a agilidade
e aprimora o foco
mental e a
competitividade.

4 balizas
pequena
s

5 bolas

10
minutos

2 minutos de pausa para hidratagao

Sdo distribuidos numeros de um a
cinco aos atletas, onde vao existir]
dois atletas com o mesmo nimero,
que se defrontam entre eles, com
0 objetivo de marcarem golo.

Desenvolver
habilidades no um vs
um, melhorar a

capacidade de
finalizacao,

melhorar a
capacidade
defensiva e
melhorar

resisténcia e a
agilidade.

2 balizas
de
futebol 7

16 bolas

20
minutos
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Melhorar a
finalizacdo,
L. . melhorar o remate
Exercicio de finalizagdo, 1 vs ] N 3
da-red it i com o pé ndo
guarda-redes, alternam o pé para . inali
’ S dominante, sinalizad 20
rematar em cada finalizagdo, uma . ores )
i . melhorar a precisao minutos
vez com o pé dominante outra vez b N
. . SO pressaio e
com o ndo dominante. 16 bolas
melhorar a
velocidade de
execugao.
5 minutos de pausa para hidratacdo
Aperfeicoamento da
tomada de decisdo
em situagdes de
jogo, desenvolver a| 7 palizas
. ) leitura de jogo, de
Jogo seis contra seis, sem q | 15
L esenvolver a .
condicionantes. L futebol 7 minutos
técnica em
1 bola

diferentes situagdes,
melhorar o trabalho
de equipa e a
comunicagao.
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Cada atleta com uma bola, vao|

Melhora do controlo

executar dentro do espacQ de bola, melhora da
definido, o que o treinador lhes| coordenacdo
pede como por exemplo, motora, 8
condugdo de bola com o pé ndo aperfeicoamento da| 10 bolas inut
. N N minutos
dominante, conducdo de bola com conducdo em
os dois pés, realizar sprints com a velocidade,
bola controlada, entre outros consciéncia espacial
exercicios. e agilidade.
Desenvolvimento da
A pares, cada par vai ter uma bola, forca e resisténcia
onde se defrontam entre eles pela fisica, melhora a
posse da bola e pela marcagao de protecio e
olos. Este exercicio é feito seis ~
8 I g ' recuperagao de bola, | 4 balizas
vezes ao longo de oitenta melhora a tomada pequena ”
segundos e com intervalo de vinte de  decisio  sob ) -
ics . minutos
segundos entre cada repeticdo. press3o, desenvolve
L inalizacs 5 bolas
Este exercicio é executado dentro a finalizacao,
de um espaco que contém quatro| melhora a agilidade
balizas pequenas como por] e aprimora o foco
exemplo, um terco da grande drea. mental € a
competitividade.
2 minutos de pausa para hidratagao
Os atletas vao se distribuir pelos| .
. o Desenvolvimento da
corredores e vdo posicionar se .
, . . velocidade de
atrds do cone mais préximo da R .
i . reacdo, aprimorar a
adrea. No corredor do meio vao| o )
transicdo  ofensiva| 16 bolas
estar os defesas e nos corredores|
N em vantagem
dos lados vao estar os atacantes. O L. . 6
S numérica, aprimorar 20
exercicio é iniciado ao som do . .| sinalizad
) ) , atransicdo defensiva minutos
apito do treinador, e nesse ‘ ores
R ] ; em desvantagem
momento os atletas tém de ir em f L.
. ) i numérica e
sprint até ao cone que se encontra
o & promover a
mais a frente e contorna lo, N
. adaptabilidade ao
durante esse curto sprint o
terem a

treinador faz um passe para um

dos corredores dos lados e a partirn]

oportunidade tanto
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7

desse momento é um exercicio
transicdao de dois contra um.

de atacar como de
defender.

Desenvolver
habilidades no um vs
um, melhorar a

Sdo distribuidos nimeros de um a capacidade de| 2 palizas
cinco aos atletas, onde vao existir] finalizacao, de 20
dois atletas com o mesmo nimero, melhorar a| futebol 7 minutos
que se defrontam entre eles, com capacidade
0 objetivo de marcarem golo. defensiva e| 16 bolas
melhorar
resisténcia e a
agilidade.
5 minutos de pausa para hidratagao
Aperfeicoamento da
tomada de decisdo
em situagdes de
jogo, desenvolver a| 2 palizas
. ) leitura de jogo, de
logo seis contra seis, sem desenvolver 2| futebol 7 15
condicionantes. L. minutos
técnica em
1 bola

diferentes situagdes,
melhorar o trabalho
de equipa e a
comunicagao.
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ANEXO C - Registo Semanal de Atividades

2.2 Semana De 15/10/2024 a 19/10/2024
15/10/2024 Sessao n° 3 no Estadio do Pampilhosense - Benjamins
17/10/2024 Sessao n° 4 no Estadio do Pampilhosense - Benjamins

19/10/2024 2?2 Jornada do Campeonato Distrital Benjamins Sub 11 - GDP vs Coja

Apreciacao Semanal: Assinatura do Tutor:

A segunda semana consistiu essencialmente na

minha adaptacao ao clube e as suas metodologias.

Aspetos a melhorar:

- A vontade no comando dos treinos;
- Momento certo para intervir no treino;

- Qualidade do feedback.

3. Semana De 22/10/2024 a 26/10/2024

22/10/2024 Sessdao n° 5 no Estadio do Pampilhosense - Benjamins
24/10/2024 Sessao n° 6 no Estadio do Pampilhosense - Benjamins
25/10/2024 Reuniao GDP

26/10/2024 Torneio de Petizes e Traquinas em Pereira

Apreciacao Semanal: Assinatura do Tutor:

A terceira semana consistiu essencialmente na

minha adaptacao ao clube e as suas metodologias.

Reuniao entre treinadores e direcao.

Acompanhamento das equipas de Petizes e

Traquinas ao torneio em Pereira.

Aspetos a melhorar:

- A vontade no comando dos treinos;
- Momento certo para intervir no treino;

- Qualidade do feedback.
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4.2 Semana De 29/10/2024 a 02/11/2024

29/10/2024 Sessao n° 7 no Estadio do Pampilhosense - Benjamins

31/10/2024 Sessao n° 8 no Estadio do Pampilhosense - Benjamins

02/11/2024 4% Jornada do Campeonato Distrital Benjamins Sub 11 - GDP vs Ad
Nogueirense

Apreciacao Semanal: Assinatura do Tutor:

A quarta semana consistiu essencialmente na

minha adaptacao ao clube e as suas metodologias.

Aspetos a melhorar:

- A vontade no comando dos treinos;
- Momento certo para intervir no treino;

- Qualidade do feedback.

5.2 Semana De 05/11/2024 a 09/11/2024

05/11/2024 Sessao n° 9 no Estadio do Pampilhosense - Benjamins
07/11/2024 Sessao n° 10 no Estadio do Pampilhosense - Benjamins
09/11/2024 52 Jornada do Campeonato Distrital Benjamins Sub 11 - Aa Arganil vs GDP

Apreciacao Semanal: Assinatura do Tutor:

A quinta semana consistiu essencialmente na
conducao das sessoes de treino da equipa de

Benjamins sub 11.

Aspetos a melhorar:

- A vontade no comando dos treinos;

- Momento certo para intervir no treino;

- Qualidade do feedback.
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6.2 Semana De 12/11/2024 a 16/11/2024
12/11/2024 Sessao n° 11 no Estadio do Pampilhosense - Benjamins
14/11/2024 Sessao n° 12 no Estadio do Pampilhosense - Benjamins
16/11/2024 62 Jornada do Campeonato Distrital Benjamins Sub 11 - GD Tabuense vs
GDP e Torneio de Petizes em Arganil
Apreciacao Semanal: Assinatura do Tutor:

A sexta semana consistiu essencialmente na
conducao das sessoes de treino da equipa de

Benjamins sub 11.

Acompanhei ainda a equipa de Petizes ao torneio

que se realizou em Arganil.

Aspetos a melhorar:

- A vontade no comando dos treinos;

- Momento certo para intervir no treino;

7.2 Semana De 19/11/2024 a 23/11/2024
19/11/2024 Sessao n° 13 no Estadio do Pampilhosense - Benjamins
21/11/2024 Sessao n° 14 no Estadio do Pampilhosense - Benjamins
23/11/2024 72 Jornada do Campeonato Distrital Benjamins Sub 11 - GDP vs Cdr Vasco
da Gama e Torneio dos Traquinas na Pampilhosa
Apreciacao Semanal: Assinatura do Tutor:

A sétima semana consistiu essencialmente na
conducao das sessoes de treino da equipa de

Benjamins sub 11.

Estive ainda na organizacdo do torneio de

traquinas realizado na Pampilhosa.

Aspetos a melhorar:

- A vontade no comando dos treinos;

- Momento certo para intervir no treino;
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8.7 Semana De 26/11/2024 a 30/11/2024

26/11/2024 Sessao n° 15 no Estadio do Pampilhosense - Benjamins
28/11/2024 Sessao n° 16 no Estadio do Pampilhosense - Benjamins

Formacao de Integridade e de Leis de Jogo - AFC

30/11/2024 8?2 Jornada do Campeonato Distrital Benjamins Sub 11 - Ad Poiares vs GDP

Apreciacao Semanal:

A oitava semana consistiu essencialmente na
conducao das sessoes de treino da equipa de

Benjamins sub 11.
Participacao em 2 formacoes dadas pelas AFC.

Estive ainda na organizacao do torneio de

traquinas realizado na Pampilhosa.

Assinatura do Tutor:

Aspetos a melhorar:

- A vontade no comando dos treinos;

- Momento certo para intervir no treino;

9.2 Semana De 03/12/2024 a 07/12/2024

03/12/2024 Sessao n° 17 no Estadio do Pampilhosense - Benjamins
05/12/2024 Sessao n° 18 no Estadio do Pampilhosense - Benjamins

07/12/2024 Jogo Amigavel

Apreciacao Semanal:

A nona semana consistiu essencialmente na
conducao das sessoes de treino da equipa de

Benjamins sub 11.

Assinatura do Tutor:

Aspetos a melhorar:

- A vontade no comando dos treinos;

- Momento certo para intervir no treino;
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10.? Semana De 10/12/2024 a 14/12/2024

10/12/2024 Sessao n° 19 no Estadio do Pampilhosense - Benjamins

Reuniao GDP

12/12/2024 Sessao n° 20 no Estadio do Pampilhosense - Benjamins

14/12/2024 92 Jornada do Campeonato Distrital Benjamins Sub 11 - GDP vs FCOH

Apreciacao Semanal:

A décima semana consistiu essencialmente na
conducao das sessoes de treino da equipa de

Benjamins sub 11.

Reunido entre treinadores e direcao-

Assinatura do Tutor:

Aspetos a melhorar:

- Momento certo para intervir no treino;

11.% Semana De 17/12/2024 a 21/12/2024

17/12/2024 Sessao n° 21 no Estadio do Pampilhosense - Benjamins

Reuniao com os pais dos atletas dos Benjamins

19/12/2024 Sessao n° 22 no Estadio do Pampilhosense - Benjamins

21/12/2024 Jogo Amigavel

Apreciacao Semanal:

A décima primeira semana consistiu
essencialmente na conducao das sessoes de treino

da equipa de Benjamins sub 11.

Realizacao de uma reunidao com os pais para uma
breve conversa acerca da 1 fase da época e

abordar a 2 fase (apuramento de campeao)

Assinatura do Tutor:

Aspetos a melhorar:

- Momento certo para intervir no treino;
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12.2 Semana De 23/12/2024 a 28/12/2024

28/12/2024 | Jogo Amigavel

23/12/2024 Sessao n° 23 no Estadio do Pampilhosense - Benjamins
26/12/2024 Sessao n° 24 no Estadio do Pampilhosense - Benjamins

Apreciacao Semanal:

A décima segunda semana consistiu
essencialmente na conducao das sessoes de treino

da equipa de Benjamins sub 11.

Assinatura do Tutor:

2
y o~

Aspetos a melhorar:

Momento certo para intervir no treino;

13.2 Semana De 30/12/2024 a 04/1/2025

vs GDP

30/12/2024 Sessao n° 25 no Estadio do Pampilhosense - Benjamins
02/1/2025 Sessao n° 26 no Estadio do Pampilhosense - Benjamins
04/1/2025 1° Jornada do Apuramento de Campeao Benjamins Sub 11 - Ar Casaense

Apreciacao Semanal:

A décima terceira semana consistiu
essencialmente na conducao das sessdes de treino

da equipa de Benjamins sub 11.

Assinatura do Tutor:

Aspetos a melhorar:

Momento certo para intervir no treino;
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14.% Semana De 07/1/2025 a 11/1/2025
07/1/2025 Sessdo n° 27 no Estadio do Pampilhosense - Benjamins
09/1/2025 Sessao n° 28 no Estadio do Pampilhosense - Benjamins

11/1/2025 Jogo Amigavel e Torneio de Petizes
Jantar de Natal do GDP

Apreciacao Semanal: Assinatura do Tutor:

A décima quarta semana consistiu essencialmente
na conducao das sessoes de treino da equipa de

Benjamins sub 11. —

Estive ainda na organizacao do torneio de petizes

realizado na Pampilhosa. 2

Participacao no Jantar de Natal do Clube

Aspetos a melhorar:

- Momento certo para intervir no treino;

15.% Semana De 14/1/2025 a 18/1/2025
14/1/2025 Sessao n° 29 no Estadio do Pampilhosense - Benjamins
15/1/2025 Reuniao GDP
16/1/2025 Sessao n° 30 no Estadio do Pampilhosense - Benjamins

18/1/2025 2° Jornada do Apuramento de Campeao Benjamins Sub 11 - GDP vs Naval

Apreciacao Semanal: Assinatura do Tutor:

A décima quinta semana consistiu essencialmente
na conducao das sessoes de treino da equipa de

Benjamins sub 11.

Reuniao entre treinadores e direcao.

Aspetos a melhorar:

- Momento certo para intervir no treino;
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16.% Semana De 21/1/2025 a 25/1/2025
21/1/2025 Sessao n° 31 no Estadio do Pampilhosense - Benjamins
23/1/2025 Sessao n° 32 no Estadio do Pampilhosense - Benjamins
25/1/2025 3° Jornada do Apuramento de Campeao Benjamins Sub 11 - GDP vs Red
School
Apreciacao Semanal: Assinatura do Tutor:

Auséncia dos dias de treino devido a motivos

académicos.

Aspetos a melhorar:

Momento certo para intervir no treino;

17.2 Semana De 28/1/2025 a 1/2/2025
28/1/2025 Sessao n° 33 no Estadio do Pampilhosense - Benjamins
30/1/2025 Sessao n° 34 no Estadio do Pampilhosense - Benjamins

1/2/2025 Torneio de Traquinas
Apreciacao Semanal: Assinatura do Tutor:

A décima sétima semana consistiu essencialmente
na conducao das sessdes de treino da equipa de

Benjamins sub 11.

Acompanhamento da equipa de traquinas a um

torneio em Gois.

Aspetos a melhorar:
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18.2 Semana De 4/2/2025 a 8/2/2025
4/2/2025 Sessao n° 35 no Estadio do Pampilhosense - Benjamins
6/2/2025 Sessao n° 36 no Estadio do Pampilhosense - Benjamins
8/2/2025 5° Jornada do Apuramento de Campeao Benjamins Sub 11 - GDP vs Uniao
1919
Apreciacao Semanal: Assinatura do Tutor:

A décima oitava semana consistiu essencialmente

na conducao das sessoes de treino da equipa de

Benjamins sub 11.

Aspetos a melhorar:

19.2 Semana De 11/2/2025 a 15/2/2025
11/2/2025 Sessao n° 37 no Estadio do Pampilhosense - Benjamins
13/2/2025 Sessao n° 38 no Estadio do Pampilhosense - Benjamins
15/2/2025 6° Jornada do Apuramento de Campeao Benjamins Sub 11 - CF Marialvas
vs GDP
Torneio de Traquinas

Apreciacao Semanal: Assinatura do Tutor:

A décima nona semana consistiu essencialmente na
conducao das sessdes de treino da equipa de

Benjamins sub 11.

Estive ainda na organizacdo do torneio de

traquinas realizado na Pampilhosa.

Aspetos a melhorar:
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20.2 Semana De 18/2/2025 a 22/2/2025

18/2/2025 Sessao n° 39 no Estadio do Pampilhosense - Benjamins
20/2/2025 Sessao n° 40 no Estadio do Pampilhosense - Benjamins
22/2/2025 7° Jornada do Apuramento de Campeao Benjamins Sub 11 - GDP vs

AAC/OAF

Apreciacao Semanal:

A vigésima semana consistiu essencialmente na
conducao das sessoes de treino da equipa de

Benjamins sub 11.

Assinatura do Tutor:

Aspetos a melhorar:

21.2 Semana De 25/2/2025 a 1/3/2025

25/2/2025 Sessao n° 41 no Estadio do Pampilhosense - Benjamins
27/2/2025 Sessao n° 42 no Estadio do Pampilhosense - Benjamins

1/3/2025 8° Jornada do Apuramento de Campeao Benjamins Sub

Montemorense vs GDP

11

Apreciacao Semanal:

A vigésima primeira semana consistiu
essencialmente na conducao das sessdes de treino

da equipa de Benjamins sub 11.

Assinatura do Tutor:

Aspetos a melhorar:
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22.% Semana De 4/3/2025 a 8/3/2025

4/3/2025 Sessdo n° 43 no Estadio do Pampilhosense - Benjamins

6/3/2025 Sessao n° 44 no Estadio do Pampilhosense - Benjamins

8/3/2025 9° Jornada do Apuramento de Campeao Benjamins Sub 11 - GDP vs COJA
Apreciacao Semanal: Assinatura do Tutor:

A vigésima segunda semana  consistiu

essencialmente na conducao das sessoes de treino

da equipa de Benjamins sub 11.

Aspetos a melhorar:

23.2 Semana De 11/3/2025 a 15/3/2025
11/3/2025 Sessao n° 45 no Estadio do Pampilhosense - Benjamins
13/3/2025 Sessao n° 46 no Estadio do Pampilhosense - Benjamins
15/3/2025 10° Jornada do Apuramento de Campeao Benjamins Sub 11 - GDP vs
Casaense
Torneio de Traquinas

Apreciacao Semanal: Assinatura do Tutor:

A vigésima terceira semana consistiu
essencialmente na conducao das sessdes de treino

da equipa de Benjamins sub 11.

Acompanhamento da equipa de traquinas a um

torneio em Gois.

Aspetos a melhorar:
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24.2 Semana De 18/3/2025 a 23/3/2025
18/3/2025 Sessao n° 47 no Estadio do Pampilhosense - Benjamins
20/3/2025 Sessao n° 48 no Estadio do Pampilhosense - Benjamins

22/3/2025 4° Jornada do Apuramento de Campeao Benjamins Sub 11 - Anca vs GDP
23/3/2025 Atividade do Dia do Pai

Apreciacao Semanal: Assinatura do Tutor:

A vigésima quarta semana consistiu
essencialmente na conducao das sessoes de treino

da equipa de Benjamins sub 11.

Participacdo na atividade do Dia do Pai, zZ

organizada pelo GDP e outras entidades.

Aspetos a melhorar:

25.2 Semana De 25/3/2025 a 29/3/2025

25/3/2025 Sessao n° 49 no Estadio do Pampilhosense - Benjamins
27/3/2025 Sessao n° 50 no Estadio do Pampilhosense - Benjamins
29/3/2025 11° Jornada do Apuramento de Campeao Benjamins Sub 11 - Naval vs GDP

Apreciacao Semanal: Assinatura do Tutor:

A vigésima quinta semana consistiu

essencialmente na conducao das sessoes de treino

da equipa de Benjamins sub 11. A=

Aspetos a melhorar:
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26.% Semana De 1/4/2025 a 5/4/2025
1/4/2025 Sessao n° 51 no Estadio do Pampilhosense - Benjamins
3/4/2025 Sessao n° 52 no Estadio do Pampilhosense - Benjamins
5/4/2025 12° Jornada do Apuramento de Campeao Benjamins Sub 11 - Red School
vs GDP
Torneio de Petizes e Traquinas

Apreciacao Semanal: Assinatura do Tutor:

A vigésima sexta semana consistiu essencialmente
na conducao das sessoes de treino da equipa de e R

Benjamins sub 11.

Acompanhamento da equipa de petizes e traquinas

a um torneio em Moinhos.

Aspetos a melhorar:

27.% Semana De 8/4/2025 a 12/4/2025
8/4/2025 Sessao n° 53 no Estadio do Pampilhosense - Benjamins
10/4/2025 Sessao n° 54 no Estadio do Pampilhosense - Benjamins

12/4/2025 13° Jornada do Apuramento de Campeao Benjamins Sub 11 - GDP vs Anca

Apreciacao Semanal: Assinatura do Tutor:

A vigésima sétima semana consistiu
essencialmente na conducao das sessdes de treino

da equipa de Benjamins sub 11. A

Aspetos a melhorar:
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28.% Semana De 15/4/2025 a 17/4/2025
15/4/2025 Sessao n° 55 no Estadio do Pampilhosense - Benjamins
17/4/2025 Sessao n° 56 no Estadio do Pampilhosense - Benjamins
Apreciacao Semanal: Assinatura do Tutor:
A vigésima oitava semana consistiu essencialmente e |
na conducao das sessoes de treino da equipa de /
N - W an
Benjamins sub 11. - s

Aspetos a melhorar:

29.2 Semana De 22/4/2025 a 26/4/2025

22/4/2025 Sessao n° 57 no Estadio do Pampilhosense - Benjamins

24/4/2025 Sessao n° 58 no Estadio do Pampilhosense - Benjamins

26/4/2025 14° Jornada do Apuramento de Campeao Benjamins Sub 11 - Uniao 1919
vs GDP

Apreciacao Semanal: Assinatura do Tutor:

A vigésima nona semana consistiu essencialmente

na conducao das sessoes de treino da equipa de

Benjamins sub 11. A4

Aspetos a melhorar:
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30.% Semana De 29/4/2025 a 4/5/2025
29/4/2025 Sessao n° 59 no Estadio do Pampilhosense - Benjamins
1/5/2025 Sessao n° 60 no Estadio do Pampilhosense - Benjamins
3/5/2025 15° Jornada do Apuramento de Campeao Benjamins Sub 11 - GDP vs CF
Marialvas
4/5/2025 Atividade do Dia da Mae
Apreciacao Semanal: Assinatura do Tutor:

A trigésima semana consistiu essencialmente na

conducao das sessoes de treino da equipa de —

Benjamins sub 11.

Participacao na atividade do Dia da Mae,

organizada pelo GDP e outras entidades.

Aspetos a melhorar:

31.2 Semana De 6/5/2025 a 11/5/2025
6/5/2025 Sessao n° 61 no Estadio do Pampilhosense - Benjamins
8/5/2025 Sessao n° 62 no Estadio do Pampilhosense - Benjamins
11/5/2025 16° Jornada do Apuramento de Campeao Benjamins Sub 11 - AAC/OAF vs
GDP
Apreciacao Semanal: Assinatura do Tutor:

A trigésima
essencialmente na conducao das sessoes de treino

da equipa de Benjamins sub 11.

primeira semana  consistiu

Aspetos a melhorar:
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32.2 Semana De 13/5/2025 a 15/5/2025

13/5/2025 Sessao n° 63 no Estadio do Pampilhosense - Benjamins
15/5/2025 Sessao n° 64 no Estadio do Pampilhosense - Benjamins

Apreciacao Semanal:

Assinatura do Tutor:

Montemor

A trigésima segunda semana  consistiu e |
essencialmente na conducao das sessoes de treino /
da equipa de Benjamins sub 11. AL 4 7 /’ o
Aspetos a melhorar:
33.7 Semana De 20/5/2025 a 24/5/2025
20/5/2025 Sessao n° 65 no Estadio do Pampilhosense - Benjamins
22/5/2025 Sessao n° 66 no Estadio do Pampilhosense - Benjamins

24/5/2025 17° Jornada do Apuramento de Campeao Benjamins Sub 11 - GDP vs

Apreciacao Semanal:

A trigésima terceira semana  consistiu
essencialmente na conducao das sessdes de treino

da equipa de Benjamins sub 11.

Assinatura do Tutor:

Aspetos a melhorar:
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34.% Semana De 27/5/2025 a 31/5/2025
27/5/2025 Sessao n° 67 no Estadio do Pampilhosense - Benjamins
29/5/2025 Sessao n° 68 no Estadio do Pampilhosense - Benjamins

31/5/2025 18° Jornada do Apuramento de Campeao Benjamins Sub 11 - COJA vs GDP

Apreciacao Semanal:

A trigésima quarta semana

essencialmente na conducao das sessoes de treino

da equipa de Benjamins sub 11.

Assinatura do Tutor:

consistiu —

Aspetos a melhorar:

35.2 Semana De 3/6/2025 a 8/6/2025
3/6/2025 Sessao n° 69 no Estadio do Pampilhosense - Benjamins
4/6/2025 Reuniao dedicada ao GDP CUP
5/6/2025 Sessao n° 70 no Estadio do Pampilhosense - Benjamins
8/6/2025 GDP CUP

Apreciacao Semanal:

A trigésima  quinta  semana

essencialmente na conducao das sessoes de treino

da equipa de Benjamins sub 11.

Estar presente na organizacao do GDP CUP,
estando envolvido na parte da manha, na
montagem dos campos, na
necessaria do torneio e responsavel por qualquer -
tipo de dlvidas a esclarecer as equipas que se
encontravam no torneio. Na parte da tarde,
acompanhamento da equipa de Benjamins no

torneio, estando sempre disponivel para o que

fosse necessario.

documentacao

Assinatura do Tutor:

consistiu

Aspetos a melhorar:
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ANEXO D - Fichas de Registo de Assiduidade

Instituicao: Grupo Desportivo Pampilhosense |

Estagiario: Francisco José Almeida Neves
Orientador de pratica (Instituicdo): Bruno Gaspar

Supervisor de pratica (ESECB): Professor Doutor Rui Paulo
’ Total 2 Total

Dia hocd Assinatura do Estudante | Dia Rodas Assinatura do Estudante
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2| 3 |5 18

FNompace NAoS

3 9 [0 Al

4 20

~ o
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7 i Jrwanl N B Napagn el M gmp Ao NL‘L?CB
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O Tutor da Instituigao:

il
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Instituicao: Grupo Desportivo Pampilhosense |

Estagiario:  Francisco José Almeida Neves

Orientador de pratica (Instituigho):  Bruno Gaspar

Supervisor de pratica (ESECB): Professor Doutor Rui Paulo
Dia 'Total Assinatura do Estudante Dia TOta'. Assinatura do Estudante
Noras horas
1 17 | 2h30 \i :
SO N /mem
2 18
3| 2 (ﬁ 19 | 2n Qﬂw o
RO Rlover NP Mgy
4 20
5 | 2n 2 m | :
(%’M;&SL&NQ (gnmu.@ Nisgr
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7 | 7h : 23| 2n N
i’tmms A) 832y Iapirg Nawey
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10 | 4h30 h}m N& {0&)30‘ ol s 'fm\mmw NL\JQJ)
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| an | \ % | s | ,

%W\mw Naps (jan e Mgy
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3 ~. | |
M hnamens Masey 01 2| Vg Mo

15 31

16 Dezembro
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Instituicao: Grupo Desportivo Pampilhosense -

Estagiario.  Francisco José Almeida Neves
‘Orientador de pratica (Instituigio):  Bruno Gaspar

‘Supervisor de pratica (ESECB):  Professor Doutor Rui Paulo
Total . 3 Total |
Dia horas Assinatura do Estudante Dia horss Assinatura do Estudante
1 17
N l\) h
2| & [T Nasey |#] 3 r{ Q) |
3 19
4 10h . 20
ﬁmw AJswen
5 A | 2 |
G ey
6 22
, h :
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r\%/mmmw Wmm aNLE N.ws
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Instituicao: Grupo Desportivo Pampilhosense .

FEstagiario:  Francisco José Almeida Neves

Of-léﬂ-tadOf de pratica (lﬂStltLllCéO)f Bruno GBS}JB;—; -

Supervisor de pratica (ESECB): Professor Doutor Rui Paulo
Total 4 Total ; ,
Dia Assinatura do Estudante Dia Assinatura do Estudante
horas horas
1| 4h %nm\mw W Qxh 17
2 18 | 2n ~§!
Yaoneone Mo

3 19
a | 20 | 0| 2 | &
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%Mm AN
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ol I . | 27| 2 '\{ e G,S
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N
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r\%/\mum V\)QM
16 Fevereiro

log,
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Estagiario: anCIsEoJogeAlmeldaNgves

[nstituicao: Grupo Desportivo Pampilhosense .

Orientador de pratica (Instituicdo):  Bruno Gaspar

Supervisor de pratica (ESECB):  Professor Doutor Rui Paulo
Dia Total Assinatura do Estudante Dia fotal Assinatura do Estudante
horas horas
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1| 9n30 l'_im SRk N — ‘
2 18 | 2 A,g. ; N !
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Instituicao: Grupo Desportivo Pampilhosense .

Estagiario:  Francisco José Almeida Neves

Orientador de pratica (lnérttuigéo)": il === 'Efdﬁb_G‘éép'a'r' == ===
Supervisor de pratica (ESECE):  Professor Doutor Rui Paulo
Total otal
Dia Assinatura do Estudante Dia Assinatura do Estudante
horas horas
' ~N
1 2h (Y , 17 2h \
1 hpaon(e /UQJ\M MWW A)wa
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[nstituicao: Grupo Desportivo Pampilhosense -

Orlentador de pratica (Instituicao):  Bruno Gaspar

Supervisor de pratica (ESECB):  Professor Doutor Rui Paule
Dia rotal Assinatura do Estudante Dia Totl Assinatura do Estudante
horas horas
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Instituicao: Grupo Desportivo Pampilhosense |

Estagidrios  Francisco José Almeida Neves
[ Orientador de pratica (Instituicdo):  Bruno Gaspar

Supervisor de pratica (ESECB): Professor Doutor Rui Paulo
Dia ': g::ls Assinatura do Estudante Dia ;3:;; Assinatura do Estudante
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2 18

B r’il\,nm\i)iﬁ MJLD:J) v
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ANEXO E - Fichas de Reflexao

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 10/10/2024
Francisco Neves N°: 2

Instituicao: Grupo Desportivo Pampilhosense

Graus de Avaliacao
Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
% Gestao do Tempo de -
- P Tempo de Transicao X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
% Comportamentos do .
. Demonstracao X
Interveniente ’
Organizacao X
Afetividade
Interacoes Verbais X
% Comportamentos dos | Interesse pela tarefa X
Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

0 treino foi composto por exercicios técnico-taticos, uma vez que considero estes aspetos fundamentais
para o desenvolvimento dos atletas. Esta fase de trabalho foi essencial para compreender a dinamica do
grupo, avaliar as suas habilidades e promover uma interacao mais eficiente entre treinador e jogadores.

Além disso, os exercicios e jogos aplicados estimularam um alto nivel de participacdo motora, criaram
um ambiente motivador e asseguraram o envolvimento ativo de todos os atletas nas atividades propostas.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;

- Clima positivo;

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao;

Observacées / Comentarios
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Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 15/10/2024
Francisco Neves N°: 3

Instituicao: Grupo Desportivo Pampilhosense

Graus de Avaliacao
Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
® - P Tempo de Transicao X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
% Comportamentos do .
. Demonstracao X
Interveniente ’
Organizacao X
Afetividade
Interacoes Verbais X
% Comportamentos dos | Interesse pela tarefa X
Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

0 treino foi composto por exercicios técnico-taticos, uma vez que considero estes aspetos fundamentais
para o desenvolvimento dos atletas.

Além disso, os exercicios e jogos aplicados estimularam um alto nivel de participagao motora, criaram
um ambiente motivador e asseguraram o envolvimento ativo de todos os atletas nas atividades propostas.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;

- Clima positivo;

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao;

Observacées / Comentarios

299




Francisco Neves

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 17/10/2024
Francisco Neves N°: 4

Instituicao: Grupo Desportivo Pampilhosense

Graus de Avaliacao
Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -

® - P Tempo de Transicao X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X

% Comportamentos do .

. Demonstracao X

Interveniente ’
Organizacao X
Afetividade
Interacoes Verbais X

% Comportamentos dos | Interesse pela tarefa X

Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

0 treino foi composto por exercicios técnico-taticos, uma vez que considero estes aspetos fundamentais
para o desenvolvimento dos atletas.

Além disso, os exercicios e jogos aplicados estimularam um alto nivel de participagao motora, criaram
um ambiente motivador e asseguraram o envolvimento ativo de todos os atletas nas atividades propostas.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;

- Clima positivo;

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao;

Observacées / Comentarios

300




Portefélio - Dossier de Trabalho do Estudante do Curso de Licenciado em Desporto e Atividade Fisica

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 22/10/2024
Francisco Neves N°: 5

Instituicao: Grupo Desportivo Pampilhosense

Graus de Avaliacao
Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
® - P Tempo de Transicao X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
% Comportamentos do .
. Demonstracao X
Interveniente ’
Organizacao X
Afetividade
Interacoes Verbais X
% Comportamentos dos | Interesse pela tarefa X
Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

0 treino foi composto por exercicios técnico-taticos, uma vez que considero estes aspetos fundamentais
para o desenvolvimento dos atletas.

Além disso, os exercicios e jogos aplicados estimularam um alto nivel de participagao motora, criaram
um ambiente motivador e asseguraram o envolvimento ativo de todos os atletas nas atividades propostas.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;

- Clima positivo;

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao;

Observacées / Comentarios

301




Francisco Neves

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 24/10/2024
Francisco Neves N°: 6

Instituicao: Grupo Desportivo Pampilhosense

Graus de Avaliacao
Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -

® - P Tempo de Transicao X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X

% Comportamentos do .

. Demonstracao X

Interveniente ’
Organizacao X
Afetividade
Interacoes Verbais X

% Comportamentos dos | Interesse pela tarefa X

Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

0 treino foi composto por exercicios técnico-taticos, uma vez que considero estes aspetos fundamentais
para o desenvolvimento dos atletas.

Além disso, os exercicios e jogos aplicados estimularam um alto nivel de participagao motora, criaram
um ambiente motivador e asseguraram o envolvimento ativo de todos os atletas nas atividades propostas.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;

- Clima positivo;

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao;

Observacées / Comentarios

302




Portefélio - Dossier de Trabalho do Estudante do Curso de Licenciado em Desporto e Atividade Fisica

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 29/10/2024
Francisco Neves N°: 7

Instituicao: Grupo Desportivo Pampilhosense

Graus de Avaliacao
Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
® - P Tempo de Transicao X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
% Comportamentos do .
. Demonstracao X
Interveniente ’
Organizacao X
Afetividade
Interacoes Verbais X
% Comportamentos dos | Interesse pela tarefa X
Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

0 treino foi composto por exercicios técnico-taticos, uma vez que considero estes aspetos fundamentais
para o desenvolvimento dos atletas.

Além disso, os exercicios e jogos aplicados estimularam um alto nivel de participagao motora, criaram
um ambiente motivador e asseguraram o envolvimento ativo de todos os atletas nas atividades propostas.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;

- Clima positivo;

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao;

Observacées / Comentarios

303




Francisco Neves

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 31/10/2024
Francisco Neves N°: 8

Instituicao: Grupo Desportivo Pampilhosense

Graus de Avaliacao
Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -

® - P Tempo de Transicao X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X

% Comportamentos do .

. Demonstracao X

Interveniente ’
Organizacao X
Afetividade
Interacoes Verbais X

% Comportamentos dos | Interesse pela tarefa X

Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

0 treino foi composto por exercicios técnico-taticos, uma vez que considero estes aspetos fundamentais
para o desenvolvimento dos atletas.

Além disso, os exercicios e jogos aplicados estimularam um alto nivel de participagao motora, criaram
um ambiente motivador e asseguraram o envolvimento ativo de todos os atletas nas atividades propostas.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;

- Clima positivo;

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao;

Observacées / Comentarios

304




Portefélio - Dossier de Trabalho do Estudante do Curso de Licenciado em Desporto e Atividade Fisica

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 5/11/2024
Francisco Neves N°: 9

Instituicao: Grupo Desportivo Pampilhosense

Graus de Avaliacao
Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
® - P Tempo de Transicao X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
% Comportamentos do .
. Demonstracao X
Interveniente ’
Organizacao X
Afetividade
Interacoes Verbais X
% Comportamentos dos | Interesse pela tarefa X
Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

0 treino foi composto por exercicios técnico-taticos, uma vez que considero estes aspetos fundamentais
para o desenvolvimento dos atletas.

Além disso, os exercicios e jogos aplicados estimularam um alto nivel de participagao motora, criaram
um ambiente motivador e asseguraram o envolvimento ativo de todos os atletas nas atividades propostas.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;

- Clima positivo;

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao;

Observacées / Comentarios

305




Francisco Neves

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 7/11/2024
Francisco Neves N°: 10

Instituicao: Grupo Desportivo Pampilhosense

Graus de Avaliacao
Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -

® - P Tempo de Transicao X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X

% Comportamentos do .

. Demonstracao X

Interveniente ’
Organizacao X
Afetividade
Interacoes Verbais X

% Comportamentos dos | Interesse pela tarefa X

Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

0 treino foi composto por exercicios técnico-taticos, uma vez que considero estes aspetos fundamentais
para o desenvolvimento dos atletas.

Além disso, os exercicios e jogos aplicados estimularam um alto nivel de participagao motora, criaram
um ambiente motivador e asseguraram o envolvimento ativo de todos os atletas nas atividades propostas.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;

- Clima positivo;

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao;

Observacées / Comentarios

306




Portefélio - Dossier de Trabalho do Estudante do Curso de Licenciado em Desporto e Atividade Fisica

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 12/11/2024
Francisco Neves N°: 11

Instituicao: Grupo Desportivo Pampilhosense

Graus de Avaliacao
Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
® - P Tempo de Transicao X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
% Comportamentos do .
. Demonstracao X
Interveniente ’
Organizacao X
Afetividade
Interacoes Verbais X
% Comportamentos dos | Interesse pela tarefa X
Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

0 treino foi composto por exercicios técnico-taticos, uma vez que considero estes aspetos fundamentais
para o desenvolvimento dos atletas.

Além disso, os exercicios e jogos aplicados estimularam um alto nivel de participagao motora, criaram
um ambiente motivador e asseguraram o envolvimento ativo de todos os atletas nas atividades propostas.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;

- Clima positivo;

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao;

Observacées / Comentarios

307




Francisco Neves

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 14/11/2024
Francisco Neves N°: 12

Instituicao: Grupo Desportivo Pampilhosense

Graus de Avaliacao
Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -

® - P Tempo de Transicao X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X

% Comportamentos do .

. Demonstracao X

Interveniente ’
Organizacao X
Afetividade
Interacoes Verbais X

% Comportamentos dos | Interesse pela tarefa X

Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

0 treino foi composto por exercicios técnico-taticos, uma vez que considero estes aspetos fundamentais
para o desenvolvimento dos atletas.

Além disso, os exercicios e jogos aplicados estimularam um alto nivel de participagao motora, criaram
um ambiente motivador e asseguraram o envolvimento ativo de todos os atletas nas atividades propostas.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;

- Clima positivo;

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao;

Observacées / Comentarios

308




Portefélio - Dossier de Trabalho do Estudante do Curso de Licenciado em Desporto e Atividade Fisica

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 19/11/2024
Francisco Neves N°: 13

Instituicao: Grupo Desportivo Pampilhosense

Graus de Avaliacao
Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
® - P Tempo de Transicao X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
% Comportamentos do .
. Demonstracao X
Interveniente ’
Organizacao X
Afetividade
Interacoes Verbais X
% Comportamentos dos | Interesse pela tarefa X
Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

0 treino foi composto por exercicios técnico-taticos, uma vez que considero estes aspetos fundamentais
para o desenvolvimento dos atletas.

Além disso, os exercicios e jogos aplicados estimularam um alto nivel de participagao motora, criaram
um ambiente motivador e asseguraram o envolvimento ativo de todos os atletas nas atividades propostas.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;

- Clima positivo;

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao;

Observacées / Comentarios

309




Francisco Neves

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 21/11/2024
Francisco Neves N°: 14

Instituicao: Grupo Desportivo Pampilhosense

Graus de Avaliacao
Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -

® - P Tempo de Transicao X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X

% Comportamentos do .

. Demonstracao X

Interveniente ’
Organizacao X
Afetividade
Interacoes Verbais X

% Comportamentos dos | Interesse pela tarefa X

Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

0 treino foi composto por exercicios técnico-taticos, uma vez que considero estes aspetos fundamentais
para o desenvolvimento dos atletas.

Além disso, os exercicios e jogos aplicados estimularam um alto nivel de participagao motora, criaram
um ambiente motivador e asseguraram o envolvimento ativo de todos os atletas nas atividades propostas.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;

- Clima positivo;

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao;

Observacées / Comentarios

310




Portefélio - Dossier de Trabalho do Estudante do Curso de Licenciado em Desporto e Atividade Fisica

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 26/11/2024
Francisco Neves N°: 15

Instituicao: Grupo Desportivo Pampilhosense

Graus de Avaliacao
Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
® - P Tempo de Transicao X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
% Comportamentos do .
. Demonstracao X
Interveniente ’
Organizacao X
Afetividade
Interacoes Verbais X
% Comportamentos dos | Interesse pela tarefa X
Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

0 treino foi composto por exercicios técnico-taticos, uma vez que considero estes aspetos fundamentais
para o desenvolvimento dos atletas.

Além disso, os exercicios e jogos aplicados estimularam um alto nivel de participagao motora, criaram
um ambiente motivador e asseguraram o envolvimento ativo de todos os atletas nas atividades propostas.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;

- Clima positivo;

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao;

Observacées / Comentarios

311




Francisco Neves

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 28/11/2024
Francisco Neves N°: 16

Instituicao: Grupo Desportivo Pampilhosense

Graus de Avaliacao
Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -

® - P Tempo de Transicao X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X

% Comportamentos do .

. Demonstracao X

Interveniente ’
Organizacao X
Afetividade
Interacoes Verbais X

% Comportamentos dos | Interesse pela tarefa X

Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

0 treino foi composto por exercicios técnico-taticos, uma vez que considero estes aspetos fundamentais
para o desenvolvimento dos atletas.

Além disso, os exercicios e jogos aplicados estimularam um alto nivel de participagao motora, criaram
um ambiente motivador e asseguraram o envolvimento ativo de todos os atletas nas atividades propostas.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;

- Clima positivo;

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao;

Observacées / Comentarios

312




Portefélio - Dossier de Trabalho do Estudante do Curso de Licenciado em Desporto e Atividade Fisica

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 3/12/2024
Francisco Neves N°: 17

Instituicao: Grupo Desportivo Pampilhosense

Graus de Avaliacao
Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
® - P Tempo de Transicao X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
% Comportamentos do .
. Demonstracao X
Interveniente ’
Organizacao X
Afetividade
Interacoes Verbais X
% Comportamentos dos | Interesse pela tarefa X
Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

0 treino foi composto por exercicios técnico-taticos, uma vez que considero estes aspetos fundamentais
para o desenvolvimento dos atletas.

Além disso, os exercicios e jogos aplicados estimularam um alto nivel de participagao motora, criaram
um ambiente motivador e asseguraram o envolvimento ativo de todos os atletas nas atividades propostas.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;

- Clima positivo;

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao;

Observacées / Comentarios

313




Francisco Neves

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 5/12/2024
Francisco Neves N°: 18

Instituicao: Grupo Desportivo Pampilhosense

Graus de Avaliacao
Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -

® - P Tempo de Transicao X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X

% Comportamentos do .

. Demonstracao X

Interveniente ’
Organizacao X
Afetividade
Interacoes Verbais X

% Comportamentos dos | Interesse pela tarefa X

Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

0 treino foi composto por exercicios técnico-taticos, uma vez que considero estes aspetos fundamentais
para o desenvolvimento dos atletas.

Além disso, os exercicios e jogos aplicados estimularam um alto nivel de participagao motora, criaram
um ambiente motivador e asseguraram o envolvimento ativo de todos os atletas nas atividades propostas.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;

- Clima positivo;

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao;

Observacées / Comentarios

314




Portefélio - Dossier de Trabalho do Estudante do Curso de Licenciado em Desporto e Atividade Fisica

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 10/12/2024
Francisco Neves N°: 19

Instituicao: Grupo Desportivo Pampilhosense

Graus de Avaliacao
Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
® - P Tempo de Transicao X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
% Comportamentos do .
. Demonstracao X
Interveniente ’
Organizacao X
Afetividade
Interacoes Verbais X
% Comportamentos dos | Interesse pela tarefa X
Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

0 treino foi composto por exercicios técnico-taticos, uma vez que considero estes aspetos fundamentais
para o desenvolvimento dos atletas.

Além disso, os exercicios e jogos aplicados estimularam um alto nivel de participagao motora, criaram
um ambiente motivador e asseguraram o envolvimento ativo de todos os atletas nas atividades propostas.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;

- Clima positivo;

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao;

Observacées / Comentarios

315




Francisco Neves

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 12/12/2024
Francisco Neves N°: 20

Instituicao: Grupo Desportivo Pampilhosense

Graus de Avaliacao
Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -

® - P Tempo de Transicao X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X

% Comportamentos do .

. Demonstracao X

Interveniente ’
Organizacao X
Afetividade
Interacoes Verbais X

% Comportamentos dos | Interesse pela tarefa X

Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

0 treino foi composto por exercicios técnico-taticos, uma vez que considero estes aspetos fundamentais
para o desenvolvimento dos atletas.

Além disso, os exercicios e jogos aplicados estimularam um alto nivel de participagao motora, criaram
um ambiente motivador e asseguraram o envolvimento ativo de todos os atletas nas atividades propostas.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;

- Clima positivo;

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao;

Observacées / Comentarios

316




Portefélio - Dossier de Trabalho do Estudante do Curso de Licenciado em Desporto e Atividade Fisica

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 17/12/2024
Francisco Neves N°: 21

Instituicao: Grupo Desportivo Pampilhosense

Graus de Avaliacao
Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -

® - P Tempo de Transicao X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X

% Comportamentos do .

. Demonstracao X

Interveniente ’
Organizacao X
Afetividade X
Interacoes Verbais X

% Comportamentos dos | Interesse pela tarefa X

Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

Os exercicios e jogos aplicados estimularam um alto nivel de participacao motora, criaram um ambiente
motivador e asseguraram o envolvimento ativo de todos os atletas e pais nas atividades propostas.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;

- Clima positivo;

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observacées / Comentarios

317




Francisco Neves

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 19/12/2024
Francisco Neves N°: 22

Instituicao: Grupo Desportivo Pampilhosense

Graus de Avaliacao
Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -

® - P Tempo de Transicao X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X

% Comportamentos do .

. Demonstracao X

Interveniente ’
Organizacao X
Afetividade
Interacoes Verbais X

% Comportamentos dos | Interesse pela tarefa X

Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

0 treino foi composto por exercicios técnico-taticos, uma vez que considero estes aspetos fundamentais
para o desenvolvimento dos atletas.

Além disso, os exercicios e jogos aplicados estimularam um alto nivel de participagao motora, criaram
um ambiente motivador e asseguraram o envolvimento ativo de todos os atletas nas atividades propostas.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;

- Clima positivo;

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao;

Observacées / Comentarios

318




Portefélio - Dossier de Trabalho do Estudante do Curso de Licenciado em Desporto e Atividade Fisica

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 23/12/2024
Francisco Neves Ne°: 23

Instituicao: Grupo Desportivo Pampilhosense

Graus de Avaliacao
Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
® - P Tempo de Transicao X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
% Comportamentos do .
. Demonstracao X
Interveniente ’
Organizacao X
Afetividade
Interacoes Verbais X
% Comportamentos dos | Interesse pela tarefa X
Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

0 treino foi composto por exercicios técnico-taticos, uma vez que considero estes aspetos fundamentais
para o desenvolvimento dos atletas.

Além disso, os exercicios e jogos aplicados estimularam um alto nivel de participagao motora, criaram
um ambiente motivador e asseguraram o envolvimento ativo de todos os atletas nas atividades propostas.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;

- Clima positivo;

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao;

Observacées / Comentarios

319




Francisco Neves

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 26/12/2024
Francisco Neves N°: 24

Instituicao: Grupo Desportivo Pampilhosense

Graus de Avaliacao
Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -

® - P Tempo de Transicao X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X

% Comportamentos do .

. Demonstracao X

Interveniente ’
Organizacao X
Afetividade
Interacoes Verbais X

% Comportamentos dos | Interesse pela tarefa X

Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

0 treino foi composto por exercicios técnico-taticos, uma vez que considero estes aspetos fundamentais
para o desenvolvimento dos atletas.

Além disso, os exercicios e jogos aplicados estimularam um alto nivel de participagao motora, criaram
um ambiente motivador e asseguraram o envolvimento ativo de todos os atletas nas atividades propostas.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;

- Clima positivo;

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao;

Observacées / Comentarios

320




Portefélio - Dossier de Trabalho do Estudante do Curso de Licenciado em Desporto e Atividade Fisica

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 30/12/2024
Francisco Neves Ne°: 25

Instituicao: Grupo Desportivo Pampilhosense

Graus de Avaliacao
Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
® - P Tempo de Transicao X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
% Comportamentos do .
. Demonstracao X
Interveniente ’
Organizacao X
Afetividade
Interacoes Verbais X
% Comportamentos dos | Interesse pela tarefa X
Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

0 treino foi composto por exercicios técnico-taticos, uma vez que considero estes aspetos fundamentais
para o desenvolvimento dos atletas.

Além disso, os exercicios e jogos aplicados estimularam um alto nivel de participagao motora, criaram
um ambiente motivador e asseguraram o envolvimento ativo de todos os atletas nas atividades propostas.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;

- Clima positivo;

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao;

Observacées / Comentarios

321




Francisco Neves

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 2/1/2025
Francisco Neves N°: 26

Instituicao: Grupo Desportivo Pampilhosense

Graus de Avaliacao
Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -

® - P Tempo de Transicao X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X

% Comportamentos do .

. Demonstracao X

Interveniente ’
Organizacao X
Afetividade
Interacoes Verbais X

% Comportamentos dos | Interesse pela tarefa X

Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

0 treino foi composto por exercicios técnico-taticos, uma vez que considero estes aspetos fundamentais
para o desenvolvimento dos atletas.

Além disso, os exercicios e jogos aplicados estimularam um alto nivel de participagao motora, criaram
um ambiente motivador e asseguraram o envolvimento ativo de todos os atletas nas atividades propostas.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;

- Clima positivo;

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao;

Observacées / Comentarios

322




Portefélio - Dossier de Trabalho do Estudante do Curso de Licenciado em Desporto e Atividade Fisica

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 7/1/2025
Francisco Neves N°: 27

Instituicao: Grupo Desportivo Pampilhosense

Graus de Avaliacao
Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
® - P Tempo de Transicao X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
% Comportamentos do .
. Demonstracao X
Interveniente ’
Organizacao X
Afetividade
Interacoes Verbais X
% Comportamentos dos | Interesse pela tarefa X
Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

0 treino foi composto por exercicios técnico-taticos, uma vez que considero estes aspetos fundamentais
para o desenvolvimento dos atletas.

Além disso, os exercicios e jogos aplicados estimularam um alto nivel de participagao motora, criaram
um ambiente motivador e asseguraram o envolvimento ativo de todos os atletas nas atividades propostas.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;

- Clima positivo;

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao;

Observacées / Comentarios

323




Francisco Neves

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 9/1/2025
Francisco Neves N°: 28

Instituicao: Grupo Desportivo Pampilhosense

Graus de Avaliacao
Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -

® - P Tempo de Transicao X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X

% Comportamentos do .

. Demonstracao X

Interveniente ’
Organizacao X
Afetividade
Interacoes Verbais X

% Comportamentos dos | Interesse pela tarefa X

Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

0 treino foi composto por exercicios técnico-taticos, uma vez que considero estes aspetos fundamentais
para o desenvolvimento dos atletas.

Além disso, os exercicios e jogos aplicados estimularam um alto nivel de participagao motora, criaram
um ambiente motivador e asseguraram o envolvimento ativo de todos os atletas nas atividades propostas.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;

- Clima positivo;

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao;

Observacées / Comentarios

324




Portefélio - Dossier de Trabalho do Estudante do Curso de Licenciado em Desporto e Atividade Fisica

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 14/1/2025
Francisco Neves Ne°: 29

Instituicao: Grupo Desportivo Pampilhosense

Graus de Avaliacao
Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
® - P Tempo de Transicao X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
% Comportamentos do .
. Demonstracao X
Interveniente ’
Organizacao X
Afetividade
Interacoes Verbais X
% Comportamentos dos | Interesse pela tarefa X
Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

0 treino foi composto por exercicios técnico-taticos, uma vez que considero estes aspetos fundamentais
para o desenvolvimento dos atletas.

Além disso, os exercicios e jogos aplicados estimularam um alto nivel de participagao motora, criaram
um ambiente motivador e asseguraram o envolvimento ativo de todos os atletas nas atividades propostas.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;

- Clima positivo;

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao;

Observacées / Comentarios

325




Francisco Neves

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 16/1/2025
Francisco Neves N°: 30

Instituicao: Grupo Desportivo Pampilhosense

Graus de Avaliacao
Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -

® - P Tempo de Transicao X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X

% Comportamentos do .

. Demonstracao X

Interveniente ’
Organizacao X
Afetividade
Interacoes Verbais X

% Comportamentos dos | Interesse pela tarefa X

Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

0 treino foi composto por exercicios técnico-taticos, uma vez que considero estes aspetos fundamentais
para o desenvolvimento dos atletas.

Além disso, os exercicios e jogos aplicados estimularam um alto nivel de participagao motora, criaram
um ambiente motivador e asseguraram o envolvimento ativo de todos os atletas nas atividades propostas.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;

- Clima positivo;

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao;

Observacées / Comentarios

326




Portefélio - Dossier de Trabalho do Estudante do Curso de Licenciado em Desporto e Atividade Fisica

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 21/1/2025
Francisco Neves N°: 31

Instituicao: Grupo Desportivo Pampilhosense

Graus de Avaliacao
Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
® - P Tempo de Transicao X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
% Comportamentos do .
. Demonstracao X
Interveniente ’
Organizacao X
Afetividade
Interacoes Verbais X
% Comportamentos dos | Interesse pela tarefa X
Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

0 treino foi composto por exercicios técnico-taticos, uma vez que considero estes aspetos fundamentais
para o desenvolvimento dos atletas.

Além disso, os exercicios e jogos aplicados estimularam um alto nivel de participagao motora, criaram
um ambiente motivador e asseguraram o envolvimento ativo de todos os atletas nas atividades propostas.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;

- Clima positivo;

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao;

Observacées / Comentarios

327




Francisco Neves

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 23/1/2025
Francisco Neves N°: 32

Instituicao: Grupo Desportivo Pampilhosense

Graus de Avaliacao
Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -

® - P Tempo de Transicao X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X

% Comportamentos do .

. Demonstracao X

Interveniente ’
Organizacao X
Afetividade
Interacoes Verbais X

% Comportamentos dos | Interesse pela tarefa X

Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

0 treino foi composto por exercicios técnico-taticos, uma vez que considero estes aspetos fundamentais
para o desenvolvimento dos atletas.

Além disso, os exercicios e jogos aplicados estimularam um alto nivel de participagao motora, criaram
um ambiente motivador e asseguraram o envolvimento ativo de todos os atletas nas atividades propostas.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;

- Clima positivo;

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao;

Observacées / Comentarios

328




Portefélio - Dossier de Trabalho do Estudante do Curso de Licenciado em Desporto e Atividade Fisica

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 28/1/2025
Francisco Neves N°: 33

Instituicao: Grupo Desportivo Pampilhosense

Graus de Avaliacao
Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
® - P Tempo de Transicao X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
% Comportamentos do .
. Demonstracao X
Interveniente ’
Organizacao X
Afetividade
Interacoes Verbais X
% Comportamentos dos | Interesse pela tarefa X
Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

0 treino foi composto por exercicios técnico-taticos, uma vez que considero estes aspetos fundamentais
para o desenvolvimento dos atletas.

Além disso, os exercicios e jogos aplicados estimularam um alto nivel de participagao motora, criaram
um ambiente motivador e asseguraram o envolvimento ativo de todos os atletas nas atividades propostas.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;

- Clima positivo;

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao;

Observacées / Comentarios

329




Francisco Neves

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 30/1/2025
Francisco Neves N°: 34

Instituicao: Grupo Desportivo Pampilhosense

Graus de Avaliacao
Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -

® - P Tempo de Transicao X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X

% Comportamentos do .

. Demonstracao X

Interveniente ’
Organizacao X
Afetividade
Interacoes Verbais X

% Comportamentos dos | Interesse pela tarefa X

Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

0 treino foi composto por exercicios técnico-taticos, uma vez que considero estes aspetos fundamentais
para o desenvolvimento dos atletas.

Além disso, os exercicios e jogos aplicados estimularam um alto nivel de participagao motora, criaram
um ambiente motivador e asseguraram o envolvimento ativo de todos os atletas nas atividades propostas.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;

- Clima positivo;

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao;

Observacées / Comentarios

330




Portefélio - Dossier de Trabalho do Estudante do Curso de Licenciado em Desporto e Atividade Fisica

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 4/2/2025
Francisco Neves Ne°: 35

Instituicao: Grupo Desportivo Pampilhosense

Graus de Avaliacao
Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
® - P Tempo de Transicao X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
% Comportamentos do .
. Demonstracao X
Interveniente ’
Organizacao X
Afetividade
Interacoes Verbais X
% Comportamentos dos | Interesse pela tarefa X
Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

0 treino foi composto por exercicios técnico-taticos, uma vez que considero estes aspetos fundamentais
para o desenvolvimento dos atletas.

Além disso, os exercicios e jogos aplicados estimularam um alto nivel de participagao motora, criaram
um ambiente motivador e asseguraram o envolvimento ativo de todos os atletas nas atividades propostas.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;

- Clima positivo;

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao;

Observacées / Comentarios

331




Francisco Neves

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 6/2/2025
Francisco Neves N°: 36

Instituicao: Grupo Desportivo Pampilhosense

Graus de Avaliacao
Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -

® - P Tempo de Transicao X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X

% Comportamentos do .

. Demonstracao X

Interveniente ’
Organizacao X
Afetividade
Interacoes Verbais X

% Comportamentos dos | Interesse pela tarefa X

Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

0 treino foi composto por exercicios técnico-taticos, uma vez que considero estes aspetos fundamentais
para o desenvolvimento dos atletas.

Além disso, os exercicios e jogos aplicados estimularam um alto nivel de participagao motora, criaram
um ambiente motivador e asseguraram o envolvimento ativo de todos os atletas nas atividades propostas.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;

- Clima positivo;

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao;

Observacées / Comentarios

332




Portefélio - Dossier de Trabalho do Estudante do Curso de Licenciado em Desporto e Atividade Fisica

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 11/2/2025
Francisco Neves N°: 37

Instituicao: Grupo Desportivo Pampilhosense

Graus de Avaliacao
Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
® - P Tempo de Transicao X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
% Comportamentos do .
. Demonstracao X
Interveniente ’
Organizacao X
Afetividade
Interacoes Verbais X
% Comportamentos dos | Interesse pela tarefa X
Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

0 treino foi composto por exercicios técnico-taticos, uma vez que considero estes aspetos fundamentais
para o desenvolvimento dos atletas.

Além disso, os exercicios e jogos aplicados estimularam um alto nivel de participagao motora, criaram
um ambiente motivador e asseguraram o envolvimento ativo de todos os atletas nas atividades propostas.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;

- Clima positivo;

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao;

Observacées / Comentarios

333




Francisco Neves

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 13/2/2025
Francisco Neves N°: 38

Instituicao: Grupo Desportivo Pampilhosense

Graus de Avaliacao
Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -

® - P Tempo de Transicao X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X

% Comportamentos do .

. Demonstracao X

Interveniente ’
Organizacao X
Afetividade
Interacoes Verbais X

% Comportamentos dos | Interesse pela tarefa X

Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

0 treino foi composto por exercicios técnico-taticos, uma vez que considero estes aspetos fundamentais
para o desenvolvimento dos atletas.

Além disso, os exercicios e jogos aplicados estimularam um alto nivel de participagao motora, criaram
um ambiente motivador e asseguraram o envolvimento ativo de todos os atletas nas atividades propostas.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;

- Clima positivo;

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao;

Observacées / Comentarios

334




Portefélio - Dossier de Trabalho do Estudante do Curso de Licenciado em Desporto e Atividade Fisica

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 18/2/2025
Francisco Neves N°: 39

Instituicao: Grupo Desportivo Pampilhosense

Graus de Avaliacao
Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
® - P Tempo de Transicao X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
% Comportamentos do .
. Demonstracao X
Interveniente ’
Organizacao X
Afetividade
Interacoes Verbais X
% Comportamentos dos | Interesse pela tarefa X
Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

0 treino foi composto por exercicios técnico-taticos, uma vez que considero estes aspetos fundamentais
para o desenvolvimento dos atletas.

Além disso, os exercicios e jogos aplicados estimularam um alto nivel de participagao motora, criaram
um ambiente motivador e asseguraram o envolvimento ativo de todos os atletas nas atividades propostas.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;

- Clima positivo;

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao;

Observacées / Comentarios

335




Francisco Neves

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao
Francisco Neves N°: 40

Data: 20/2/2025

Instituicao: Grupo Desportivo Pampilhosense

Graus de Avaliacao

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -

® - P Tempo de Transicao X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X

% Comportamentos do .

. Demonstracao X

Interveniente ’
Organizacao X
Afetividade
Interacoes Verbais X

% Comportamentos dos | Interesse pela tarefa X

Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

0 treino foi composto por exercicios técnico-taticos, uma vez que considero estes aspetos fundamentais
para o desenvolvimento dos atletas.

Além disso, os exercicios e jogos aplicados estimularam um alto nivel de participagao motora, criaram
um ambiente motivador e asseguraram o envolvimento ativo de todos os atletas nas atividades propostas.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;

- Clima positivo;

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observacées / Comentarios

336




Portefélio - Dossier de Trabalho do Estudante do Curso de Licenciado em Desporto e Atividade Fisica

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 25/2/2025
Francisco Neves N°: 41

Instituicao: Grupo Desportivo Pampilhosense

Graus de Avaliacao
Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
® - P Tempo de Transicao X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
% Comportamentos do .
. Demonstracao X
Interveniente ’
Organizacao X
Afetividade
Interacoes Verbais X
% Comportamentos dos | Interesse pela tarefa X
Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

0 treino foi composto por exercicios técnico-taticos, uma vez que considero estes aspetos fundamentais
para o desenvolvimento dos atletas.

Além disso, os exercicios e jogos aplicados estimularam um alto nivel de participagao motora, criaram
um ambiente motivador e asseguraram o envolvimento ativo de todos os atletas nas atividades propostas.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;

- Clima positivo;

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observacées / Comentarios

337




Francisco Neves

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao
Francisco Neves N°: 42

Data: 27/2/2025

Instituicao: Grupo Desportivo Pampilhosense

Graus de Avaliacao

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -

® - P Tempo de Transicao X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X

% Comportamentos do .

. Demonstracao X

Interveniente ’
Organizacao X
Afetividade
Interacoes Verbais X

% Comportamentos dos | Interesse pela tarefa X

Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

0 treino foi composto por exercicios técnico-taticos, uma vez que considero estes aspetos fundamentais
para o desenvolvimento dos atletas.

Além disso, os exercicios e jogos aplicados estimularam um alto nivel de participagao motora, criaram
um ambiente motivador e asseguraram o envolvimento ativo de todos os atletas nas atividades propostas.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;

- Clima positivo;

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observacées / Comentarios

338




Portefélio - Dossier de Trabalho do Estudante do Curso de Licenciado em Desporto e Atividade Fisica

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 4/3/2025
Francisco Neves N°: 43

Instituicao: Grupo Desportivo Pampilhosense

Graus de Avaliacao
Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
® - P Tempo de Transicao X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
% Comportamentos do .
. Demonstracao X
Interveniente ’
Organizacao X
Afetividade
Interacoes Verbais X
% Comportamentos dos | Interesse pela tarefa X
Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

0 treino foi composto por exercicios técnico-taticos, uma vez que considero estes aspetos fundamentais
para o desenvolvimento dos atletas.

Além disso, os exercicios e jogos aplicados estimularam um alto nivel de participagao motora, criaram
um ambiente motivador e asseguraram o envolvimento ativo de todos os atletas nas atividades propostas.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;

- Clima positivo;

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observacées / Comentarios

339




Francisco Neves

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao
Francisco Neves N°: 44

Data: 6/3/2025

Instituicao: Grupo Desportivo Pampilhosense

Graus de Avaliacao

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -

® - P Tempo de Transicao X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X

% Comportamentos do .

. Demonstracao X

Interveniente ’
Organizacao X
Afetividade
Interacoes Verbais X

% Comportamentos dos | Interesse pela tarefa X

Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

0 treino foi composto por exercicios técnico-taticos, uma vez que considero estes aspetos fundamentais
para o desenvolvimento dos atletas.

Além disso, os exercicios e jogos aplicados estimularam um alto nivel de participagao motora, criaram
um ambiente motivador e asseguraram o envolvimento ativo de todos os atletas nas atividades propostas.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;

- Clima positivo;

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observacées / Comentarios

340




Portefélio - Dossier de Trabalho do Estudante do Curso de Licenciado em Desporto e Atividade Fisica

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 11/3/2025
Francisco Neves Ne°: 45

Instituicao: Grupo Desportivo Pampilhosense

Graus de Avaliacao
Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
® - P Tempo de Transicao X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
% Comportamentos do .
. Demonstracao X
Interveniente ’
Organizacao X
Afetividade
Interacoes Verbais X
% Comportamentos dos | Interesse pela tarefa X
Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

0 treino foi composto por exercicios técnico-taticos, uma vez que considero estes aspetos fundamentais
para o desenvolvimento dos atletas.

Além disso, os exercicios e jogos aplicados estimularam um alto nivel de participacao motora, criaram
um ambiente motivador e asseguraram o envolvimento ativo de todos os atletas nas atividades propostas.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;

- Clima positivo;

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observacées / Comentarios

341




Francisco Neves

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao
Francisco Neves N°: 46

Data: 13/3/2025

Instituicao: Grupo Desportivo Pampilhosense

Graus de Avaliacao

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -

® - P Tempo de Transicao X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X

% Comportamentos do .

. Demonstracao X

Interveniente ’
Organizacao X
Afetividade
Interacoes Verbais X

% Comportamentos dos | Interesse pela tarefa X

Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

0 treino foi composto por exercicios técnico-taticos, uma vez que considero estes aspetos fundamentais
para o desenvolvimento dos atletas.

Além disso, os exercicios e jogos aplicados estimularam um alto nivel de participacao motora, criaram
um ambiente motivador e asseguraram o envolvimento ativo de todos os atletas nas atividades propostas.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;

- Clima positivo;

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observacées / Comentarios

342




Portefélio - Dossier de Trabalho do Estudante do Curso de Licenciado em Desporto e Atividade Fisica

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 18/3/2025
Francisco Neves N°: 47

Instituicao: Grupo Desportivo Pampilhosense

Graus de Avaliacao
Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
® - P Tempo de Transicao X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
% Comportamentos do .
. Demonstracao X
Interveniente ’
Organizacao X
Afetividade
Interacoes Verbais X
% Comportamentos dos | Interesse pela tarefa X
Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

0 treino foi composto por exercicios técnico-taticos, uma vez que considero estes aspetos fundamentais
para o desenvolvimento dos atletas.

Além disso, os exercicios e jogos aplicados estimularam um alto nivel de participacao motora, criaram
um ambiente motivador e asseguraram o envolvimento ativo de todos os atletas nas atividades propostas.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;

- Clima positivo;

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observacées / Comentarios

343




Francisco Neves

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao
Francisco Neves N°: 48

Data: 20/3/2025

Instituicao: Grupo Desportivo Pampilhosense

Graus de Avaliacao

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -

® - P Tempo de Transicao X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X

% Comportamentos do .

. Demonstracao X

Interveniente ’
Organizacao X
Afetividade
Interacoes Verbais X

% Comportamentos dos | Interesse pela tarefa X

Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

0 treino foi composto por exercicios técnico-taticos, uma vez que considero estes aspetos fundamentais
para o desenvolvimento dos atletas.

Além disso, os exercicios e jogos aplicados estimularam um alto nivel de participacao motora, criaram
um ambiente motivador e asseguraram o envolvimento ativo de todos os atletas nas atividades propostas.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;

- Clima positivo;

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observacées / Comentarios

344




Portefélio - Dossier de Trabalho do Estudante do Curso de Licenciado em Desporto e Atividade Fisica

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 25/3/2025
Francisco Neves N°: 49

Instituicao: Grupo Desportivo Pampilhosense

Graus de Avaliacao
Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
® - P Tempo de Transicao X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
% Comportamentos do .
. Demonstracao X
Interveniente ’
Organizacao X
Afetividade
Interacoes Verbais X
% Comportamentos dos | Interesse pela tarefa X
Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

0 treino foi composto por exercicios técnico-taticos, uma vez que considero estes aspetos fundamentais
para o desenvolvimento dos atletas.

Além disso, os exercicios e jogos aplicados estimularam um alto nivel de participacao motora, criaram
um ambiente motivador e asseguraram o envolvimento ativo de todos os atletas nas atividades propostas.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;

- Clima positivo;

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observacées / Comentarios

345




Francisco Neves

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao
Francisco Neves N°: 50

Data: 27/3/2025

Instituicao: Grupo Desportivo Pampilhosense

Graus de Avaliacao

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -

® - P Tempo de Transicao X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X

% Comportamentos do .

. Demonstracao X

Interveniente ’
Organizacao X
Afetividade
Interacoes Verbais X

% Comportamentos dos | Interesse pela tarefa X

Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

0 treino foi composto por exercicios técnico-taticos, uma vez que considero estes aspetos fundamentais
para o desenvolvimento dos atletas.

Além disso, os exercicios e jogos aplicados estimularam um alto nivel de participacao motora, criaram
um ambiente motivador e asseguraram o envolvimento ativo de todos os atletas nas atividades propostas.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;

- Clima positivo;

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observacées / Comentarios

346




Portefélio - Dossier de Trabalho do Estudante do Curso de Licenciado em Desporto e Atividade Fisica

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 1/4/2025
Francisco Neves N°: 51

Instituicao: Grupo Desportivo Pampilhosense

Graus de Avaliacao
Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
® - P Tempo de Transicao X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
% Comportamentos do .
. Demonstracao X
Interveniente ’
Organizacao X
Afetividade
Interacoes Verbais X
% Comportamentos dos | Interesse pela tarefa X
Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

0 treino foi composto por exercicios técnico-taticos, uma vez que considero estes aspetos fundamentais
para o desenvolvimento dos atletas.

Além disso, os exercicios e jogos aplicados estimularam um alto nivel de participacao motora, criaram
um ambiente motivador e asseguraram o envolvimento ativo de todos os atletas nas atividades propostas.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;

- Clima positivo;

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observacées / Comentarios

347




Francisco Neves

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao
Francisco Neves N°: 52

Data: 3/4/2025

Instituicao: Grupo Desportivo Pampilhosense

Graus de Avaliacao

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -

® - P Tempo de Transicao X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X

% Comportamentos do .

. Demonstracao X

Interveniente ’
Organizacao X
Afetividade
Interacoes Verbais X

% Comportamentos dos | Interesse pela tarefa X

Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

0 treino foi composto por exercicios técnico-taticos, uma vez que considero estes aspetos fundamentais
para o desenvolvimento dos atletas.

Além disso, os exercicios e jogos aplicados estimularam um alto nivel de participacao motora, criaram
um ambiente motivador e asseguraram o envolvimento ativo de todos os atletas nas atividades propostas.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;

- Clima positivo;

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observacées / Comentarios

348




Portefélio - Dossier de Trabalho do Estudante do Curso de Licenciado em Desporto e Atividade Fisica

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 8/4/2025
Francisco Neves N°: 53

Instituicao: Grupo Desportivo Pampilhosense

Graus de Avaliacao
Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
® - P Tempo de Transicao X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
% Comportamentos do .
. Demonstracao X
Interveniente ’
Organizacao X
Afetividade
Interacoes Verbais X
% Comportamentos dos | Interesse pela tarefa X
Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

0 treino foi composto por exercicios técnico-taticos, uma vez que considero estes aspetos fundamentais
para o desenvolvimento dos atletas.

Além disso, os exercicios e jogos aplicados estimularam um alto nivel de participacao motora, criaram
um ambiente motivador e asseguraram o envolvimento ativo de todos os atletas nas atividades propostas.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;

- Clima positivo;

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observacées / Comentarios

349




Francisco Neves

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao
Francisco Neves N°: 54

Data: 10/4/2025

Instituicao: Grupo Desportivo Pampilhosense

Graus de Avaliacao

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -

® - P Tempo de Transicao X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X

% Comportamentos do .

. Demonstracao X

Interveniente ’
Organizacao X
Afetividade
Interacoes Verbais X

% Comportamentos dos | Interesse pela tarefa X

Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

0 treino foi composto por exercicios técnico-taticos, uma vez que considero estes aspetos fundamentais
para o desenvolvimento dos atletas.

Além disso, os exercicios e jogos aplicados estimularam um alto nivel de participacao motora, criaram
um ambiente motivador e asseguraram o envolvimento ativo de todos os atletas nas atividades propostas.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;

- Clima positivo;

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observacées / Comentarios

350




Portefélio - Dossier de Trabalho do Estudante do Curso de Licenciado em Desporto e Atividade Fisica

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 15/4/2025
Francisco Neves N°: 55

Instituicao: Grupo Desportivo Pampilhosense

Graus de Avaliacao
Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
® - P Tempo de Transicao X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
% Comportamentos do .
. Demonstracao X
Interveniente ’
Organizacao X
Afetividade
Interacoes Verbais X
% Comportamentos dos | Interesse pela tarefa X
Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

0 treino foi composto por exercicios técnico-taticos, uma vez que considero estes aspetos fundamentais
para o desenvolvimento dos atletas.

Além disso, os exercicios e jogos aplicados estimularam um alto nivel de participacao motora, criaram
um ambiente motivador e asseguraram o envolvimento ativo de todos os atletas nas atividades propostas.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;

- Clima positivo;

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observacées / Comentarios

351




Francisco Neves

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao
Francisco Neves N°: 56

Data: 17/4/2025

Instituicao: Grupo Desportivo Pampilhosense

Graus de Avaliacao

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -

® - P Tempo de Transicao X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X

% Comportamentos do .

. Demonstracao X

Interveniente ’
Organizacao X
Afetividade
Interacoes Verbais X

% Comportamentos dos | Interesse pela tarefa X

Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

0 treino foi composto por exercicios técnico-taticos, uma vez que considero estes aspetos fundamentais
para o desenvolvimento dos atletas.

Além disso, os exercicios e jogos aplicados estimularam um alto nivel de participacao motora, criaram
um ambiente motivador e asseguraram o envolvimento ativo de todos os atletas nas atividades propostas.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;

- Clima positivo;

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observacées / Comentarios

352




Portefélio - Dossier de Trabalho do Estudante do Curso de Licenciado em Desporto e Atividade Fisica

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 22/4/2025
Francisco Neves N°: 57

Instituicao: Grupo Desportivo Pampilhosense

Graus de Avaliacao
Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
® - P Tempo de Transicao X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
% Comportamentos do .
. Demonstracao X
Interveniente ’
Organizacao X
Afetividade
Interacoes Verbais X
% Comportamentos dos | Interesse pela tarefa X
Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

0 treino foi composto por exercicios técnico-taticos, uma vez que considero estes aspetos fundamentais
para o desenvolvimento dos atletas.

Além disso, os exercicios e jogos aplicados estimularam um alto nivel de participacao motora, criaram
um ambiente motivador e asseguraram o envolvimento ativo de todos os atletas nas atividades propostas.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;

- Clima positivo;

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observacées / Comentarios

353




Francisco Neves

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao
Francisco Neves N°: 58

Data: 24/4/2025

Instituicao: Grupo Desportivo Pampilhosense

Graus de Avaliacao

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -

® - P Tempo de Transicao X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X

% Comportamentos do .

. Demonstracao X

Interveniente ’
Organizacao X
Afetividade
Interacoes Verbais X

% Comportamentos dos | Interesse pela tarefa X

Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

0 treino foi composto por exercicios técnico-taticos, uma vez que considero estes aspetos fundamentais
para o desenvolvimento dos atletas.

Além disso, os exercicios e jogos aplicados estimularam um alto nivel de participacao motora, criaram
um ambiente motivador e asseguraram o envolvimento ativo de todos os atletas nas atividades propostas.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;

- Clima positivo;

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observacées / Comentarios

354




Portefélio - Dossier de Trabalho do Estudante do Curso de Licenciado em Desporto e Atividade Fisica

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 29/4/2025
Francisco Neves N°: 59

Instituicao: Grupo Desportivo Pampilhosense

Graus de Avaliacao
Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
® - P Tempo de Transicao X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
% Comportamentos do .
. Demonstracao X
Interveniente ’
Organizacao X
Afetividade
Interacoes Verbais X
% Comportamentos dos | Interesse pela tarefa X
Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

0 treino foi composto por exercicios técnico-taticos, uma vez que considero estes aspetos fundamentais
para o desenvolvimento dos atletas.

Além disso, os exercicios e jogos aplicados estimularam um alto nivel de participacao motora, criaram
um ambiente motivador e asseguraram o envolvimento ativo de todos os atletas nas atividades propostas.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;

- Clima positivo;

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observacées / Comentarios

355




Francisco Neves

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao
Francisco Neves N°: 60

Data: 1/5/2025

Instituicao: Grupo Desportivo Pampilhosense

Graus de Avaliacao

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -

® - P Tempo de Transicao X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X

% Comportamentos do .

. Demonstracao X

Interveniente ’
Organizacao X
Afetividade
Interacoes Verbais X

% Comportamentos dos | Interesse pela tarefa X

Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

0 treino foi composto por exercicios técnico-taticos, uma vez que considero estes aspetos fundamentais
para o desenvolvimento dos atletas.

Além disso, os exercicios e jogos aplicados estimularam um alto nivel de participacao motora, criaram
um ambiente motivador e asseguraram o envolvimento ativo de todos os atletas nas atividades propostas.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;

- Clima positivo;

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observacées / Comentarios
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Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 6/5/2025
Francisco Neves N°: 61

Instituicao: Grupo Desportivo Pampilhosense

Graus de Avaliacao
Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
® - P Tempo de Transicao X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
% Comportamentos do .
. Demonstracao X
Interveniente ’
Organizacao X
Afetividade
Interacoes Verbais X
% Comportamentos dos | Interesse pela tarefa X
Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

0 treino foi composto por exercicios técnico-taticos, uma vez que considero estes aspetos fundamentais
para o desenvolvimento dos atletas.

Além disso, os exercicios e jogos aplicados estimularam um alto nivel de participacao motora, criaram
um ambiente motivador e asseguraram o envolvimento ativo de todos os atletas nas atividades propostas.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;

- Clima positivo;

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observacées / Comentarios
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Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao
Francisco Neves N°: 62

Data: 8/5/2025

Instituicao: Grupo Desportivo Pampilhosense

Graus de Avaliacao

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -

® - P Tempo de Transicao X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X

% Comportamentos do .

. Demonstracao X

Interveniente ’
Organizacao X
Afetividade
Interacoes Verbais X

% Comportamentos dos | Interesse pela tarefa X

Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

0 treino foi composto por exercicios técnico-taticos, uma vez que considero estes aspetos fundamentais
para o desenvolvimento dos atletas.

Além disso, os exercicios e jogos aplicados estimularam um alto nivel de participacao motora, criaram
um ambiente motivador e asseguraram o envolvimento ativo de todos os atletas nas atividades propostas.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;

- Clima positivo;

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observacées / Comentarios
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Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 13/5/2025
Francisco Neves N°: 63

Instituicao: Grupo Desportivo Pampilhosense

Graus de Avaliacao
Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
® - P Tempo de Transicao X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
% Comportamentos do .
. Demonstracao X
Interveniente ’
Organizacao X
Afetividade
Interacoes Verbais X
% Comportamentos dos | Interesse pela tarefa X
Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

0 treino foi composto por exercicios técnico-taticos, uma vez que considero estes aspetos fundamentais
para o desenvolvimento dos atletas.

Além disso, os exercicios e jogos aplicados estimularam um alto nivel de participacao motora, criaram
um ambiente motivador e asseguraram o envolvimento ativo de todos os atletas nas atividades propostas.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;

- Clima positivo;

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observacées / Comentarios
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Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao
Francisco Neves N°: 64

Data: 15/5/2025

Instituicao: Grupo Desportivo Pampilhosense

Graus de Avaliacao

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -

® - P Tempo de Transicao X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X

% Comportamentos do .

. Demonstracao X

Interveniente ’
Organizacao X
Afetividade
Interacoes Verbais X

% Comportamentos dos | Interesse pela tarefa X

Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

0 treino foi composto por exercicios técnico-taticos, uma vez que considero estes aspetos fundamentais
para o desenvolvimento dos atletas.

Além disso, os exercicios e jogos aplicados estimularam um alto nivel de participacao motora, criaram
um ambiente motivador e asseguraram o envolvimento ativo de todos os atletas nas atividades propostas.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;

- Clima positivo;

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observacées / Comentarios
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Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 20/5/2025
Francisco Neves N°: 65

Instituicao: Grupo Desportivo Pampilhosense

Graus de Avaliacao
Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
® - P Tempo de Transicao X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
% Comportamentos do .
. Demonstracao X
Interveniente ’
Organizacao X
Afetividade
Interacoes Verbais X
% Comportamentos dos | Interesse pela tarefa X
Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

0 treino foi composto por exercicios técnico-taticos, uma vez que considero estes aspetos fundamentais
para o desenvolvimento dos atletas.

Além disso, os exercicios e jogos aplicados estimularam um alto nivel de participacao motora, criaram
um ambiente motivador e asseguraram o envolvimento ativo de todos os atletas nas atividades propostas.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;

- Clima positivo;

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observacées / Comentarios
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Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao
Francisco Neves N°: 66

Data: 22/5/2025

Instituicao: Grupo Desportivo Pampilhosense

Graus de Avaliacao

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -

® - P Tempo de Transicao X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X

% Comportamentos do .

. Demonstracao X

Interveniente ’
Organizacao X
Afetividade
Interacoes Verbais X

% Comportamentos dos | Interesse pela tarefa X

Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

0 treino foi composto por exercicios técnico-taticos, uma vez que considero estes aspetos fundamentais
para o desenvolvimento dos atletas.

Além disso, os exercicios e jogos aplicados estimularam um alto nivel de participacao motora, criaram
um ambiente motivador e asseguraram o envolvimento ativo de todos os atletas nas atividades propostas.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;

- Clima positivo;

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observacées / Comentarios
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Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 27/5/2025
Francisco Neves N°: 67

Instituicao: Grupo Desportivo Pampilhosense

Graus de Avaliacao
Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
® - P Tempo de Transicao X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
% Comportamentos do .
. Demonstracao X
Interveniente ’
Organizacao X
Afetividade
Interacoes Verbais X
% Comportamentos dos | Interesse pela tarefa X
Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

0 treino foi composto por exercicios técnico-taticos, uma vez que considero estes aspetos fundamentais
para o desenvolvimento dos atletas.

Além disso, os exercicios e jogos aplicados estimularam um alto nivel de participacao motora, criaram
um ambiente motivador e asseguraram o envolvimento ativo de todos os atletas nas atividades propostas.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;

- Clima positivo;

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observacées / Comentarios
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Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao
Francisco Neves N°: 68

Data: 29/5/2025

Instituicao: Grupo Desportivo Pampilhosense

Graus de Avaliacao

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -

® - P Tempo de Transicao X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X

% Comportamentos do .

. Demonstracao X

Interveniente ’
Organizacao X
Afetividade
Interacoes Verbais X

% Comportamentos dos | Interesse pela tarefa X

Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

0 treino foi composto por exercicios técnico-taticos, uma vez que considero estes aspetos fundamentais
para o desenvolvimento dos atletas.

Além disso, os exercicios e jogos aplicados estimularam um alto nivel de participacao motora, criaram
um ambiente motivador e asseguraram o envolvimento ativo de todos os atletas nas atividades propostas.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;

- Clima positivo;

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observacées / Comentarios
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Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 3/6/2025
Francisco Neves N°: 69

Instituicao: Grupo Desportivo Pampilhosense

Graus de Avaliacao
Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
® - P Tempo de Transicao X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
% Comportamentos do .
. Demonstracao X
Interveniente ’
Organizacao X
Afetividade
Interacoes Verbais X
% Comportamentos dos | Interesse pela tarefa X
Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

0 treino foi composto por exercicios técnico-taticos, uma vez que considero estes aspetos fundamentais
para o desenvolvimento dos atletas.

Além disso, os exercicios e jogos aplicados estimularam um alto nivel de participacao motora, criaram
um ambiente motivador e asseguraram o envolvimento ativo de todos os atletas nas atividades propostas.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;

- Clima positivo;

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observacées / Comentarios
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ANEXO F - Inventario do Grupo Desportivo Pampilhosense

Nome Quantidade Estado do material
Almofadas de marco 22 Razoavel
Arcos 20 Razoavel
Balizas de futebol de 7 2 Bom
Balizas de futebol de 11 2 Bom
Balizas de futsal 4 Bom
Balizas para petizes 4 Bom
Balizas para traquinas 3 Bom
Balizas para 12 passos 6 Muito Bom
Bandeirolas de canto 4 Muito Bom
Barras de obstaculos 40 Bom
Barreira de manequins 1 Razoavel
Barreiras de treino 30 Muito Bom
pequenas
Barreiras de obstaculos 14 Bom
médias
Bases 120 Razoavel
Bolas de futsal tamanho 1 15 Muito Bom
Bolas de futsal tamanho 2 15 Muito Bom
Bolas de futebol tamanho 4 16 Muito Bom
Bolas de futebol tamanho 5 20 Muito Bom
Bolas suicas 4 Bom
Coletes pequenos 35 Bom
Coletes grandes 70 Bom
Cones 50 Razoavel
Cones rigidos 15 Bom
Cordas 10 Razoavel
Escadas de coordenacao 2 Bom
Kettelbell (2/3/4kg) 10 Bom
Manequim de ar 1 Muito Bom
Sacos de areia de protecdo 12 Bom
Trampolins 4 Bom
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ANEXO G - Registos Fotograficos
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