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Resumo

O estagio foi realizado no 32 ano da licenciatura em Desporto e Atividade Fisica,
concretizado no Tramagal Sport Unido - Seccdo de Futebol, com as equipas de Benjamins e
Juniores. O objetivo deste estdgio foi contribuir para o desenvolvimento desportivo dos atletas,
proporcionando uma experiéncia pratica e a aplicacdo dos conhecimentos adquiridos ao longo
do curso.

Este relatério de estdgio descreve as atividades realizadas e as aprendizagens
adquiridas durante o periodo de formacdo pratica em futebol, com énfase na integracdo no
contexto desportivo, nos desafios enfrentados e nas solucdes encontradas. Entre os principais
objetivos do estagio, destaca-se a aplicagdo de conhecimentos teéricos na pratica desportiva, o
desenvolvimento de competéncias na gestdo de grupos com diferentes niveis de habilidade e a
promo¢do da evolugdo técnica e tatica dos atletas. A metodologia adotada envolveu a
elaboracao de planos de treino, a observagao direta das atividades, a avaliacdo do desempenho
dos jogadores e a reflexdo sistematica sobre o impacto das intervencdes.

A Primeira Parte do relatério aborda a Introducio, 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 aplicagdo pratica, com analise institucional,
variaveis de contexto e programa, e filosofia do treinador. Inclui ainda o Didrio de Bordo, as
atividades realizadas, documentos e andlises, e finaliza com o Projeto de
Investigacdo/Intervencdo, autoavaliacdo, heteroavaliacdo e reflexdo critica sobre a unidade
curricular.

Em conclusdo, o estagio permitiu o desenvolvimento de competéncias praticas e a
aplicacdo de conhecimentos tedricos, sendo fundamental para o crescimento profissional. A
reflexdo constante sobre as intervencdes e a autoavaliacdo, junto a heteroavaliacdo,
desempenharam um papel essencial na identificacdo de pontos fortes e areas de melhoria.

Palavras-chave: Futebol, Desenvolvimento Pessoal, Pratica e Intervencao
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Abstract

The internship was carried out in the 3rd year of the Bachelor's degree in Sports and
Physical Activity, at Tramagal Sport Unido - Football Section, working with the Benjamins and
Juniors teams. The objective of this internship was to contribute to the athletes' sports
development, providing practical experience and the application of knowledge acquired
throughout the course.

This internship report describes the activities carried out and the learning experiences
acquired during the practical training period in football, with emphasis on integration within
the sports context, challenges faced, and solutions found. Among the main objectives of the
internship, the application of theoretical knowledge in sports practice, the development of
skills in managing groups with different levels of ability, and the promotion of technical and
tactical development of the athletes stand out. The methodology adopted involved the
preparation of training plans, direct observation of activities, performance assessment of
players, and systematic reflection on the impact of interventions.

The first part of the report addresses the Introduction, the theoretical framework, the
Personal Development Plan (self-presentation, reflection on the portfolio, self-awareness, life
roles, learning, and professional development plan), and the Training Project. The second part
focuses on practical application, with institutional analysis, contextual and program variables,
and the coach's philosophy. It also includes the Logbook, activities carried out, documents and
analyses, and concludes with the Research/Intervention Project, self-assessment, hetero-
assessment, and a critical reflection on the curricular unit.

In conclusion, the internship allowed for the development of practical skills and the
application of theoretical knowledge, being fundamental for professional growth. Constant
reflection on interventions and self-assessment, alongside hetero-assessment, played a key
role in identifying strengths and areas for improvement.

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

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

O futebol é o desporto mais popular do mundo (Bangsbo, 1994) e é realizado por
homens e mulheres, criancas e adultos com diferentes niveis de expertise. Segundo Castelo
(1994), o jogo de futebol é um desporto coletivo no qual os intervenientes, (jogadores)
organizados em duas equipas, lutam incessantemente, num espaco e tempo perfeitamente
definidos, pela conquista da posse da bola com o objetivo de a introduzir na baliza adversaria,
respeitando as leis do jogo. A esséncia do jogo de futebol repousa nas relacdes de oposicao
entre os elementos das duas equipas em confronto e nas relagdes de cooperacdo entre os
elementos da mesma equipa (Quina, 2001).

O Futebol no seu expoente maximo é jogado por duas equipas com 11 jogadores,
havendo a possibilidade de substitui¢cdes, ocupando posicées e consequentemente fungdes
distintas, num espaco substancialmente grande que varia de 90m a 120m de comprimento e
de 45m a 90m de largura (entre 300 e 340 metros quadrados por jogador).

Tendo em conta a componente fisica e fisioldgica, Stglen et al. (2005) referem que
durante um jogo de 90 minutos, os jogadores de nivel de elite correm cerca de 10 km com uma
intensidade média perto do limiar anaerdbio (80-90% da frequéncia cardiaca maxima
(%FCmax)). A resisténcia aerdbia é a caracteristica fisiolégica mais importante no futebol de
elite. Tem sido sugerido que 98% da energia total utilizada pelos jogadores durante o jogo é
derivado do metabolismo aer6bio (Christmass et al., 1999).

Quina (2001), refere que o jogo de futebol exige também que os praticantes possuam
uma adequada capacidade de decisdo que decorre de uma ajustada leitura do jogo (percecdo e
andlise das situacdes). Mas, para materializar as decisdes, devem os jogadores possuir uma
alargada gama de recursos especificos, designados habitualmente por técnicas (passe, drible,
remate, desarme, etc.)

O Relatério de Estagio tem como objetivo apresentar uma andlise detalhada dos
processos de trabalho realizados durante o estagio, com énfase na instituicdo onde o estagio
foi desenvolvido, o Tramagal Sport Unido, especificamente na Seccdo de Futebol. Este relatorio
visa descrever as atividades realizadas, refletir sobre as escolhas metodolédgicas e praticas
adotadas enquanto treinador estagiario e fundamentar as op¢des e métodos utilizados com
base na literatura existente.

Na parte inicial do relatorio, serd apresentada a contextualizacdo do estagio, incluindo
o enquadramento tedrico relevante para a compreensdo do contexto de trabalho. Sera
realizada uma analise do tema abordado, destacando a sua importancia na area de atuagio e
explicando os objetivos centrais do trabalho. Além disso, serdo discutidos os aspetos
institucionais, como a missao, visdo e valores da organizacio, a estrutura de funcionamento e
0s processos que guiaram a execucdo do estagio. Na segunda parte do relatério foca na

aplicacdo pratica, abordando a analise institucional da organizacio, as variaveis de contexto e
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programa, e a filosofia do treinador. Inclui ainda o Diario de Bordo, com as atividades
realizadas, documentos utilizados e as andlises feitas. O relatério finaliza com o Projeto de
Investigacdo/Intervencao, incluindo a autoavalia¢do, heteroavaliagdo e uma reflexdo critica
sobre a unidade curricular, com base nas experiéncias vividas durante o estagio.
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lI-Enquadramento tedrico

Proposta Metodoldgica para Operacionalizacao dos Conteuidos de Treino no Ensino do

Jogo de Futebol.

Escaldes Etarios/Niveis de Desempenho

Mendes (2014) analisou os cinco escaldes etarios institucionalizados pela FPF (Sub-11,
Sub-13, Sub-15, Sub-17 e Sub-19), com o objetivo de definir contetidos de treino e processos
para o ensino do jogo nas diferentes etapas do processo de especializacdo desportiva.
Pretendeu-se delimitar uma progressdao de ensino/aprendizagem do jogo, baseada em
competéncias para a pratica, pela definicio dos contetidos a abordar em cada nivel de
desempenho, incluindo a¢des individuais, conhecimento do jogo e seus objetivos, organizacdo
posicional e estrutural, e organizacdo funcional e dindmica a abordar em cada nivel de
desempenho/escaldes de formacao.

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 especializacio.

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

No nivel basico, as capacidades coordenativas com e sem bola sdo aplicadas em
contextos simples do jogo. Segundo Braz, Mendes e Palas (2014), este nivel caracteriza-se pelo
relacionamento rudimentar com a bola, onde dificuldades técnicas comprometem o
cumprimento e entendimento do objetivo do jogo, bem como a participacdo coletiva. A
organizacdo posicional e funcional é minima, resultando em a¢des individuais desorganizadas.
A bola é vista tanto como objeto quanto objetivo do jogo, o que leva a uma aglomeracio de
jogadores ao seu redor e a auséncia de consciéncia do objetivo principal: marcar golos. Assim,
este nivel reflete falta de entendimento do jogo e fragilidades técnicas que limitam a
continuidade do mesmo, tanto individual quanto coletivamente.

Conteudos prioritarios a desenvolver neste nivel:

Neste nivel, o foco é melhorar o relacionamento com a bola através de exercicios
técnicos individuais ofensivos, como condugio, drible, finta e passe, além de desenvolver
capacidades motoras como agilidade e multilateralidade. Introduzem-se principios como a
penetracdo/progressao e cobertura ofensiva, que ampliam as solu¢des de ataque. Também se
enfatiza a contencdo defensiva, em oposicdo a penetracdo. Estes principios sdo fundamentais
para que os jovens jogadores compreendam o jogo como um projeto coletivo (Garganta et al.,
2013; Guilherme & Braz, 2013; Mendes, 2014; Braz, Mendes & Palas, 2014).

O entendimento destes principios é fundamental para que os jovens praticantes
adquiram conhecimento sobre o jogo e o entendam como um projeto coletivo. Desta forma,
consideram-se os jogos de baixa dificuldade e complexidade, com recurso a jokers, apropriados
para este nivel de desenvolvimento (Braz, Mendes & Palas, 2014).
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Nivel Elementar: Entendimento do jogo enquanto projeto coletivo

Segundo 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 nao
provocados, interrompendo as ag¢des individuais e coletivas." Nesse nivel, surge uma
organizacdo posicional e funcional simples e estatica, com agdes coletivas realizadas apenas
quando as individuais sdo insuficientes ou os beneficios coletivos sdo 6bvios. O jogo passa a ter
nocdes de organizacdo posicional e funcional, mas estas s6é se manifestam em contextos
simplificados, mostrando o inicio do entendimento do jogo como coletivo.

Conteudos prioritarios a desenvolver:

Neste nivel, a continuidade do desenvolvimento das habilidades técnicas é
fundamental, com foco na dindmica e continuidade do jogo. Deve-se enfatizar exercicios que
melhorem acdes ofensivas sem bola, como simulacdo e desmarcacao, por meio de combinacdes
simples e diretas. Além disso, promove-se a cooperac¢io e oposicdo, com base nos principios de
cobertura ofensiva e defensiva, para que os jogadores aprendam a adaptar seus
comportamentos de acordo com a posse ou a perda da bola (Garganta et al., 2013; Guilherme
& Braz, 2013; Mendes, 2014; Braz, Mendes & Palas, 2014).

No contexto ofensivo, os jogadores sem bola devem entender a importancia de criar
linhas de passe seguras e apoiar o portador da bola para garantir a continuidade do jogo.
Defensivamente, os jogadores que ndo estdo a marcar diretamente o portador da bola devem
ajudar na contengdo, posicionando-se adequadamente conforme o contexto. Além disso, é
essencial promover o trabalho coletivo nas acdes defensivas, como marcagdes, compensagoes
e dobras (Garganta et al., 2013; Guilherme & Braz, 2013; Mendes, 2014; Braz, Mendes & Palas,
2014).

Cumprindo os pressupostos anteriores, o jogo passa a ser entendido como um projeto
coletivo. Nesse contexto, devem ser criados exercicios focados no trabalho especifico do
guarda-redes e nas situagdes de transicdo, tanto em superioridade quanto em inferioridade
numérica. Para isso, é importante continuar a usar exercicios com jokers ou situacoes de
vantagem numeérica em espacos delimitados, o que facilita a continuidade do processo ofensivo
e exige uma reorganizacdo defensiva mais rapida (Garganta et al.,, 2013; Guilherme & Braz,
2013; Mendes, 2014; Braz, Mendes & Palas, 2014).

Nivel Intermédio: Organizacio posicional e estrutural para as diferentes
fases/momentos do jogo

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 a¢des ininterrupta com cada vez menos erros ndo provocados. Relativamente ao
jogo, este nivel evidencia-se pelo inicio da nocdo de organizacdo posicional das diferentes
fases/momentos.”

Os jogadores adquirem maior consciéncia dos posicionamentos e fun¢des, ocupando os
espacos de forma equilibrada. As a¢oes individuais comecam a ser enquadradas no coletivo,
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promovendo uma dindmica de jogo mais colaborativa e estruturada, em que o jogo passa a ser
entendido como um projeto coletivo.

Conteudos prioritarios a desenvolver:

Nesta fase, aumenta-se a complexidade para desenvolver as habilidades especificas do
jogo, adaptadas as aptiddes dos jogadores. Ofensivamente, introduzem-se os principios de
mobilidade e utilizacao do espaco, visando maior largura, profundidade e continuidade no jogo.
A articulacdo funcional entre as diferentes organiza¢des estruturais também é promovida.
Defensivamente, enfatiza-se o equilibrio e a concentracdo, fundamentais para uma organizagao
defensiva coletiva eficaz (Garganta et al,, 2013; Guilherme & Braz, 2013; Mendes, 2014; Braz,
Mendes & Palas, 2014).

Também nesta fase, é importante desenvolver acbes coletivas defensivas mais
complexas, focando-se na aprendizagem dos principios dos métodos defensivos. As situacdes
de estratégia ofensiva e defensiva tornam-se relevantes, com exercicios que abordam ataques
em superioridade numérica, igualdade e defesa em inferioridade. O trabalho especifico do
guarda-redes também é essencial. O objetivo é melhorar significativamente a qualidade do
jogo, tanto individual quanto coletivamente (Garganta et al., 2013; Guilherme & Braz, 2013;
Mendes, 2014; Braz, Mendes & Palas, 2014).

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

De acordo com Braz, Mendes e Palas (2014: 16), “o nivel de especializacdo manifesta-
se pelo facto de os jogadores patentearem uma boa qualidade técnica contextualizada e uma
organizacao estrutural e funcional que lhes permite criar um jogo suportado por uma dinamica
coletiva que emerge de padrdes de acdo referenciais.”

Neste nivel, os jogadores apresentam mobilidade frequente e equilibrada, com
movimentos especificos e trocas posicionais adequadas. Ha uma clara diferenciacdo e assungio
das distintas posi¢des e fungdes, tanto ofensivas quanto defensivas, resultando num jogo
verdadeiramente coletivo e organizado. Este progresso permite transitar para formas mais
complexas de organizacdo estrutural e funcional, essenciais para responder as exigéncias dos
mais altos niveis de jogo.

Conteudos prioritarios a desenvolver:

Neste nivel, o foco é a especializacdo e o desenvolvimento das habilidades necessarias
para competir em alto nivel. A consolidagdo dos contetidos dos niveis anteriores continua, com
énfase no aprimoramento dos principios defensivos e ofensivos, preparando os jogadores para
enfrentar situa¢des de maior complexidade, conforme a variabilidade do jogo (Garganta et al.,
2013; Guilherme & Braz, 2013; Mendes, 2014; Braz, Mendes & Palas, 2014).

De acordo com Garganta et al. (2013), Guilherme e Braz (2013), Mendes (2014) e Braz,
Mendes e Palas (2014), os jogadores devem entender suas fun¢des em campo com base nas
posicdes e nos contextos do jogo, reconhecendo os momentos de posse de bola ou avanco para
a baliza. A interligacdo dos sistemas de jogo e a articulacdo funcional sao cruciais para superar
a defesa adversaria. Defensivamente, os jogadores devem saber quando pressionar, recuperar
a bola ou retardar a progressao do adversario, adaptando a pressao conforme a situacao. O

27



Miguel Francisco Varino Silva

treino deve incluir exercicios especificos, como GR+4x4+GR, e evoluir para jogos formais, como
GR+10x10+GR, para aprimorar esses principios.

Ill- PLANO DE DESENVOLVIMENTO PESSOAL

1. Autoapresentacdo do autor

Escola: Escola Superior de Educacao do Instituto Politécnico de Castelo Branco

Nome: Miguel Francisco Varino Silva

Numero:20220603

Minor: Desporto para Criancas e ldosos

Ano: 3° ano de Licenciatura em Desporto e Atividade Fisica - 2024\2025

2. Reflexao sobre as Componentes do meu portefélio

Quais os elementos/informacdes que devo inserir no meu portefélio para que ele dé uma

imagem de mim e do meu trabalho?

1.

Autoapresentacio: Informacbes pessoais como nome, nimero de identificacao,
escola, area de estudo e ano.

Reflexdo sobre as componentes do portefélio: Pensar sobre como os elementos
do portefélio (projetos, atividades) contribuem para o meu crescimento.
Autoconhecimento: Avaliar as minhas forcas, fraquezas, habilidades e areas de
interesse.

Papéis da sua vida: Refletir sobre os diferentes papéis que desempenho na vida
pessoal e profissional.

Aprendizagem: Destacar como evolui ao longo do processo e as principais
aprendizagens.

Plano de desenvolvimento profissional: Estabelecer metas e estratégias para o
meu crescimento profissional no futuro.

Que imagem espero que o meu portefélio dé de mim, enquanto estagiario? Quais as minhas

carateristicas? Quais as minhas competéncias?

0 meu portefdlio tem como objetivo demonstrar que sou um estagiario dedicado, sempre
disposto a aprender e a crescer. Estou disponivel para contribuir com as atividades e desafios
que me sao apresentados, cumprindo as minhas responsabilidades com seriedade e empenho.

Tenho uma forte capacidade de empatia, o que me permite estabelecer boas relagoes e
trabalhar de forma eficaz em equipa. A responsabilidade é uma das minhas principais
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qualidades, sendo capaz de gerir as minhas tarefas e cumprir os prazos estabelecidos de forma
eficiente e consistente.

Destaco também a minha capacidade de adaptacdo, que me permite integrar-me facilmente
em diferentes contextos e aprender rapidamente com as novas situagdes que surgem.

Estas caracteristicas refletem a minha atitude proativa, flexivel e focada no meu
desenvolvimento continuo, elementos fundamentais para o meu crescimento profissional.

O que é que eu pretendo que o meu portefélio reflita de mim enquanto aprendiz da minha
profissao? O que aprendi? Como aprendi?

0 meu portefdlio pretende refletir o meu percurso enquanto aprendiz da minha profissao,
mostrando o meu compromisso, dedicacdo e desejo constante de aprender. Quero que ele
transmita que sou um estagiario disponivel e pronto para enfrentar os desafios que surgem no
meu caminho.

Aprendi ndo apenas o conhecimento técnico da minha area, mas também competéncias
interpessoais importantes, como comunicacio eficaz, trabalho em equipa e adaptacio a novos
contextos. Com o tempo, desenvolvi a capacidade de ser proativo, gerir o tempo e assumir
responsabilidades de forma auténoma.

Aprendi principalmente pela pratica, refletindo constantemente sobre as minhas
experiéncias. Cada tarefa foi uma oportunidade para aplicar o que sabia e aprender com os
erros e sucessos. O feedback de orientadores e colegas foi fundamental para a minha evolucao
e crescimento profissional.

3. Autoconhecimento

Autoconceito

Criada por Kenneth Andrews e Roland Christensen, professores da Harvard Business
School, e amplamente aplicada por académicos e gestores, a analise SWOT tem como objeto
de estudo a competitividade de uma organiza¢ido de acordo com a andlise de quatro variaveis,
sendo elas: Strengths (Forg¢as), Weaknesses (Fraquezas), Opportunities (Oportunidades) e
Threats (Ameacas) (Campos da Rocha, 2018, p. 29).

Chiavenato e Sapiro (2003) descrevem que a func¢io desta analise é relacionar as
oportunidades e as ameacas percebidas no ambiente externo da organiza¢do juntamente com
a identificacdo dos pontos fortes e fracos existentes em seu ambiente interno. Esta
ferramenta faz uma das avaliagdes mais utilizadas numa gestio estratégica competitiva. As
quatro zonas acima descritas sdo usadas para indicar a situacao que a organizacao se
encontra.

Na tabela 1, é apresentada uma analise SWOT pessoal, a qual permite realizar um
diagndstico das minhas principais forc¢as, fraquezas, oportunidades e ameacas

29



Miguel Francisco Varino Silva

FORCAS FRAQUEZAS
e Dedicacdo e compromisso; e Perfeccionismo;
Empatia e trabalho em equipa; o Falta de experiéncia pratica.

e Boa organizacdo e gestdo de tempo.

OPORTUNIDADES AMEACAS
e Formacodes e workshops; e Concorréncia no mercado de
e Projetos de inovagdo e novos trabalho;
desafios. o Falta de estabilidade profissional.

Tabela 1-Andlise SWOT Pessoal

Como posso coloca-los em evidéncia no meu portefélio?

No meu portefélio, pretendo evidenciar as minhas forgas, como a dedicagdo e
compromisso, que se refletem no meu empenho em cumprir tarefas e alcancgar resultados. A
minha empatia e trabalho em equipa siao qualidades que destaco, pois ajudam-me a colaborar
eficazmente em grupo e a contribuir para o sucesso coletivo. A boa organizacdo e gestdo de
tempo também fazem parte das minhas competéncias, mostrando a minha capacidade para
planear e cumprir prazos com eficiéncia.

Em relacdo as minhas fraquezas, reconhegco o perfeccionismo como um ponto a
melhorar, pois, por vezes, a busca pela perfeicdo pode atrasar o progresso. Estou a trabalhar
para equilibrar isso e ser mais agil, também tenho falta de experiéncia pratica, o que estou a
compensar ao aproveitar o estagio e outras atividades para adquirir mais conhecimentos e
experiéncia no terreno.

Quanto as oportunidades, vejo as formag¢des e workshops como uma excelente forma
de continuar a aprender e a expandir as minhas competéncias. Além disso, os projetos de
inovacdo e novos desafios sdo uma excelente oportunidade para aplicar e desenvolver as
minhas capacidades de forma mais pratica.

Por fim, em relagdo as ameacas, a concorréncia no mercado de trabalho motiva-me a
continuar a investir no meu desenvolvimento, enquanto a falta de estabilidade profissional
leva-me a refletir sobre a necessidade de diversificar as minhas competéncias e
consequentemente aumentar a minha capacidade de adaptar-me a diferentes situa¢des no
futuro.

Qualidades pessoais e interpessoais

As minhas qualidades pessoais incluem a responsabilidade, que me permite assumir e
cumprir compromissos de forma eficaz. Tenho também autodisciplina, o que me ajuda a gerir
o tempo e as tarefas de forma auténoma, sem precisar de supervisio constante. A resiliéncia é
uma caracteristica importante, permitindo-me lidar com situacdes dificeis e aprender com os
erros, mantendo sempre uma atitude positiva. Sou proativo, antecipando necessidades e
agindo antes que os problemas surjam, além de ter um compromisso constante com o meu

30



Miguel Francisco Varino Silva

desenvolvimento pessoal, procurando sempre melhorar as minhas competéncias ao longo do
tempo.

Quanto as qualidades interpessoais, destaco a minha empatia, que me permite
compreender e partilhar os sentimentos dos outros, ajudando a estabelecer relacdes
harmoniosas. Tenho uma comunicagdo eficaz, conseguindo expressar as minhas ideias de
forma clara e ouvir atentamente os outros, o que facilita uma boa troca de informacgdes. A
minha capacidade de trabalho em equipa é também uma qualidade importante, permitindo-
me colaborar com os outros para alcancar objetivos comuns e respeitar diferentes pontos de
vista. Tenho ainda uma boa capacidade de resolucao de conflitos, lidando de forma construtiva
com desentendimentos e procurando solucdes que beneficiem todos, sendo também flexivel e
adaptavel, estando sempre disposto a ajustar-me a novos contextos e desafios, o que me
permite evoluir em diferentes situacgdes.

Habilidades pessoais

As minhas habilidades pessoais incluem a gestdo do tempo, que me permite organizar
e priorizar tarefas de forma eficaz, cumprindo prazos e equilibrando as varias
responsabilidades. Tenho também autoconfianga, 0 que me permite acreditar nas minhas
capacidades e tomar decisdes assertivas, mesmo em situacoes desafiantes. Outra habilidade
importante é o pensamento critico, que me ajuda a analisar e avaliar informacgdes de forma
objetiva e racional, permitindo-me tomar decisdes bem fundamentadas. Além disso, destaco a
minha criatividade, que me permite pensar de forma inovadora e encontrar solugdes
alternativas para os problemas, abordando-os sob diferentes perspetivas.

4. Os Papéis da Minha Vida

Os meus sonhos de futuro

Os meus sonhos de futuro estdo centrados no meu crescimento académico e
profissional na drea do desporto. A minha principal meta é tirar um mestrado em treino
desportivo, onde poderei aprofundar os meus conhecimentos e habilidades técnicas,
aprimorando a minha capacidade de analise e interven¢do no campo do treino e desempenho
desportivo. Posteriormente, pretendo continuar a minha forma¢do com um doutoramento em
Desporto, Treino, Formacdo e Performance, de modo a aprofundar ainda mais o meu
conhecimento tedrico e pratico e a contribuir para o avanco da area através de investigacdo e
inovacao.

Além disso, tenho a ambicdo de, futuramente, exercer a profissio de treinador de
futebol. Embora reconheca que se trata de um objetivo mais desafiante e de dificil
concretizacdo, acredito que, com trabalho arduo, dedicacio e a aquisicdo continua de
conhecimento, poderei alcancar esse sonho. Para tal, sera necessaria uma combinacdo de
experiéncia pratica, formacdo continua e, sobretudo, um compromisso constante com a
aprendizagem e a adaptagdo as necessidades do desporto moderno.

O meu tempo livre
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No meu tempo livre, dedico-me a varias atividades que complementam a minha
formacao e o meu desenvolvimento pessoal. Uma das minhas grandes paixdes é jogar a bola, o
que me permite manter-me fisicamente ativo, ao mesmo tempo que me ensina valores como o
trabalho em equipa, a disciplina e a resiliéncia. Além disso, sou treinador estagiario, uma
experiéncia que me proporciona a oportunidade de aplicar os conhecimentos adquiridos na
area do desporto e do treino, bem como de adquirir novas competéncias praticas e
profissionais.

Adicionalmente, frequento o gindsio para manter a minha condigdo fisica, o que me
ajuda a melhorar o meu desempenho no desporto e a manter um estilo de vida saudavel. Para
além disso, sou estudante, o que implica um compromisso constante com os meus estudos e o
meu desenvolvimento académico. Acredito que, ao combinar estas diferentes atividades,
consigo um equilibrio entre o lazer, o desenvolvimento pessoal e o progresso profissional,
criando uma base s6lida para o meu futuro na drea do desporto.

5. A Minha Aprendizagem

0O meu percurso

0 meu percurso académico iniciou-se aos 6 anos, quando ingressei na escola primaria, onde
permaneci até aos 10 anos. Apoés essa fase, dei continuidade a minha educacio no 2.2 ciclo do
ensino basico, na Escola Secundaria Luis de Camdes, em Constancia, onde estive até concluir o
12.2 ano, finalizando assim o ensino secunddrio. Durante este periodo, tive a oportunidade de
consolidar os meus conhecimentos e preparar-me para os desafios futuros, tanto a nivel
académico como pessoal.

Apoés terminar o ensino secundario, decidi tentar seguir a carreira militar, mas, apos alguma
reflexdo, percebi que ndo era o caminho que queria seguir. Aos 21 anos, tomei entdo a decisao
de ingressar no Instituto Politécnico de Castelo Branco, na Escola Superior de Educacao, onde
iniciei os meus estudos na area do desporto, com o objetivo de seguir uma carreira ligada ao
treino e a formacdo desportiva. Este novo rumo tem sido uma grande oportunidade para me
aprofundar nos meus interesses e continuar o meu crescimento, tanto a nivel académico como
pessoal, com o foco no desenvolvimento profissional na area do desporto.

0O meu estilo de aprendizagem

Em 1988, os autores Richard Felder e Linda Silverman publicaram a sua pesquisa sobre
Estilos de aprendizagem. Segundo eles, a aprendizagem depende da preparacao educacional
do aprendiz e a conexao dos seus EA com o estilo de ensino do professor (Felder e Silverman,
1988). A maior contribuicio de Felder e Silverman para os estudos sobre estilos de
aprendizagem foi a criacdo de um modelo que explica como um aprendiz se comporta e se
relaciona perante a oferta de informacdo. Baseados em estudos de Kolb (1984), que se
aprofunda na aprendizagem experimental e em estudos de Jung (1971) que descreve como as
funcgoes psicoldgicas se reconhecem e orientam com o mundo externo, foi criado o Modelo de
Aprendizagem Felder- Silverman (Felder & Henriques,1995).
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Para identificar os Estilos de Aprendizagem dos individuos, Felder e Soloman (1991)
utilizaram também, como a maioria dos autores, um questiondrio, 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 dimensao. Dependendo da pontuacdo 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 ilustracao 1.

Dimensdes Estilos Estilos
Entrada Visual Verbal
Percepgdo Sensorial Intuitivo

3 1 3
Processamento Ativo Reflexvo
Entendimento Sequéncial Genal

Faixas de preferéncias

llustragdo 1- Modelo dos estilos de aprendizagem de Felder e Silverman, adaptado por Felder e Soloman (1991)

Segundo Felder e Henriques (1995), a proposta deste modelo é demonstrar duas formas
antagoénicas para os meios como os aprendizes preferem receber e processar informagdes:

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

o 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 &
Soloman, 1991);

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

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

Para Lopes (2002), as dimensdes dos estilos de aprendizagem dos alunos ndo sdo estéticas,
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.
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Na ilustracdo 2, apresento os resultados do questionario dos estilos de aprendizagem
desenvolvido por Felder e Soloman (2017).

Resultados do questionario para Cristiana Sofia Silva Nunes :

> Reflexivo: 5 2 Sensoriamento: 7 2 Visual: 5 ? Sequencial: 3

3]

Reflexivo

Ativo

de deteccao Intuitiva

I[

Visual

1l

Sequencial Globa

llustragdo 2-Resultados do Questiondrio dos Estilos de Aprendizagem

A partir do “Questionario dos Estilos de Aprendizagem” efetuo em seguida uma andlise 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
diferentes perspetivas, reino 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 pontuacdo de 7, revelo um moderado estilo
sensitivo. Prefiro que as informacgdes cheguem através dos sentidos, ou seja, aquelas que sdo
observaveis, concretas e que resultam da pratica;

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

- No 4.2 tépico, 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 l6gico-matematica, a visuoespacial, a cinestésico-
corporal, a musical e a naturalista. Estas inteligéncias sdo classificadas numa escala de 0 a 10.
Na ilustracdo 3, irei realizar uma autoandlise relativamente as inteligéncias anteriormente
referidas.
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As minhas habilidades intelectuais

3

Uma das minhas principais habilidades é o pensamento critico, que me ajuda a analisar
informacdes de forma objetiva e a tomar decisdes fundamentadas, tanto em contextos
académicos como praticos. Tenho também uma forte capacidade de resolucdo de problemas,
que me permite encontrar solucdes criativas e eficazes para as dificuldades que surgem,
utilizando o conhecimento adquirido e a minha experiéncia.

A minha capacidade de aprendizagem também se destaca, pois sou capaz de assimilar
rapidamente novos conhecimentos e adaptar-me a novas situagdes, o que € essencial no meu
percurso académico e no meu futuro profissional. Além disso, possuo uma boa organizagdo e
planeamento, o que me permite gerir o meu tempo de forma eficiente, cumprindo prazos e
organizando as minhas tarefas de maneira eficaz. Estas habilidades intelectuais sao
fundamentais para o meu desenvolvimento académico e para o sucesso nas minhas futuras
atividades profissionais.

As minhas inclinacées por este campo

As minhas inclinagdes para a drea do desporto comecaram desde muito cedo, quando
comecei a praticar desporto de forma regular. A paixdo pelo futebol e o interesse em
compreender as dindmicas envolvidas na pratica desportiva foram os primeiros sinais de que
esta 4rea me cativava. A medida que fui crescendo, percebi que o meu interesse estava nio s6
na pratica desportiva, mas também no impacto que o desporto tem no desenvolvimento do
corpo humano, no bem-estar e na sadde.

Foi este interesse que me levou a optar por seguir uma licenciatura na drea do desporto,
com o objetivo de aprofundar os meus conhecimentos sobre treino, desempenho fisico,
promocao de saude e qualidade de vida. A possibilidade de aplicar estratégias que promovam
a saude fisica e mental das pessoas é algo que me motiva imenso.

Estou determinado a aprender e a crescer neste campo, pois acredito que a pratica
regular de desporto é fundamental para a melhoria da qualidade de vida e para o bem-estar
das pessoas. A minha paixdo pelo desporto, aliada ao desejo de contribuir para o
desenvolvimento fisico e mental dos outros, sdo os principais motores que me impulsionam a
seguir esta area como caminho profissional.

0O meu trabalho académico

O meu percurso académico tem sido uma fase de grande aprendizagem e crescimento.
Cada disciplina que frequentei ao longo do curso contribuiu de forma significativa paraa minha
formacdo, permitindo-me aprofundar os meus conhecimentos na area do desporto e da
atividade fisica. Em particular, uma das experiéncias mais enriquecedoras foi o projeto na
disciplina de Projetos e Eventos Desportivos, onde tive a oportunidade de aplicar a teoria na
pratica, ao desenvolver um evento desportivo. Este projeto permitiu-me adquirir
competéncias essenciais na organizacdo, gestdo e execucdo de eventos, algo fundamental para
a minha futura carreira.

35



Miguel Francisco Varino Silva

Além disso, as aulas proporcionaram-me uma visdo mais abrangente sobre a
importancia do exercicio fisico, ndo apenas no contexto desportivo, mas também no impacto
positivo na sadde e bem-estar das pessoas. Aprendi a integrar esses conhecimentos na
promocao de um estilo de vida saudavel, o que reforcou ainda mais o meu interesse por esta
area.

Ao longo do curso, tive também a oportunidade de desenvolver diversas competéncias,
como gestdo de tempo, planeamento e trabalho em equipa, que sdo cruciais para o meu sucesso
profissional. Estas competéncias foram adquiridas tanto nas atividades praticas como nos
projetos académicos, permitindo-me aprender a lidar com desafios e a encontrar solugdes
eficazes.

A minha reflexdo sobre o curso permitiu-me perceber a relevancia de adotar uma
abordagem mais global sobre o desporto. O que aprendi, especialmente com os professores, foi
que o desporto vai além da pratica fisica: ele ¢ um motor de mudanga social e de promocao da
saude publica. Os conhecimentos adquiridos ajudaram-me a alargar a minha visdo sobre a
importancia da atividade fisica para o desenvolvimento fisico e mental dos individuos.

Para concluir, vejo o meu percurso académico como a base que irad sustentar a minha
carreira no desporto. As competéncias adquiridas, o conhecimento acumulado e as
experiéncias vividas durante este curso tém sido fundamentais para a minha preparagao para
os desafios que irei enfrentar no futuro. Com base nestes aprendizados, sinto-me preparado
para contribuir para a promoc¢ao do desporto e para o bem-estar das pessoas, aplicando de
forma pratica tudo o que aprendi ao longo da minha formacao.

As minhas necessidades nesta unidade curricular

Nesta unidade curricular, uma das minhas principais necessidades é aprender mais
para adquirir um conhecimento mais profundo, que me permita ter um desempenho mais
eficiente no futuro. Sinto que cada experiéncia e tarefa me proporciona novas aprendizagens,
essenciais para o meu desenvolvimento na drea do desporto e da atividade fisica.

Em relacdo ao desenvolvimento de habilidades interpessoais, estou consciente de que
a comunicacdo e o trabalho em equipa sdo competéncias fundamentais para o sucesso
profissional neste campo. Durante o estagio, ja tive a oportunidade de melhorar
significativamente nestas dreas, mas acredito que ainda posso evoluir mais. O estagio tem sido
uma excelente oportunidade para reforgcar estas competéncias, uma vez que o trabalho em
equipa e a interacdo com diferentes pessoas sdo constantes no contexto desportivo.

Ao longo deste percurso, tenho vindo a aprender a comunicar de forma eficaz com
colegas, supervisores e praticantes, o que é essencial para a construcdo de boas relagdes
profissionais e para o sucesso das atividades. No entanto, continuo a reconhecer que ha sempre
espaco para aperfeicoar a minha capacidade de colaborar com os outros e melhorar a minha
forma de comunicar, especialmente em ambientes de alta exigéncia e responsabilidade.

Para concluir, as minhas necessidades nesta unidade curricular sao, principalmente, a
aprendizagem continua, com especial foco na melhoria das minhas competéncias de
comunicacdo e trabalho em equipa. Acredito que, com o tempo e a pratica, serei capaz de
consolidar estas habilidades de forma mais eficaz, contribuindo para o meu crescimento
profissional na area do desporto.

36



Miguel Francisco Varino Silva

6. O Meu Plano de Desenvolvimento Profissional

0 desenvolvimento profissional é um processo reflexivo e continuo que se preocupa
com as necessidades pessoais do professor. Pressupde uma aprendizagem ao longo de toda a
carreira, em contextos diversificados, em que o professor assume um papel fundamental,
sendo as suas potencialidades valorizadas (Baptista, 2010).

Muitos autores defendem que o conceito de desenvolvimento profissional nao é
equivalente ao de formacdo, uma vez que esta pressupde a aplicacao da teoria a pratica e
ocorre normalmente de uma forma estruturada. No entanto, a formacdo pode contribuir para
o desenvolvimento profissional dos professores, desde que represente uma oportunidade
para as suas necessidades individuais de aprendizagem. Com efeito, o professor é um agente
importante para o seu proprio desenvolvimento, podendo, para isso, envolver-se em
processos de reflexdo e num trabalho colaborativo, por exemplo, com investigadores
educacionais (Baptista, 2010).

Expetativas em relacdo ao Projeto e Intervencao Pratica

Como entendia o Projeto e Intervencao Pratica

O Projeto e Intervencio Pratica sempre foi entendido por mim como uma
oportunidade para aprofundar os conhecimentos adquiridos ao longo do curso, colocando-os
em pratica num contexto real. Acredito que esta fase é fundamental para a nossa preparacao
para os desafios futuros, especialmente no meu caso, como futuro treinador de futebol.

Durante o estagio em futebol, tenho a oportunidade de aplicar a teoria aprendida na
pratica diaria, confrontando-me com situagdes reais que ocorrem no ambiente desportivo. Este
processo de intervencdo pratica permite-me ndo sé consolidar o que ja sei, mas também
expandir as minhas competéncias, desenvolvendo solu¢des para problemas reais que surgem
nas atividades de treino, nas dindmicas de grupo e no acompanhamento dos atletas.

Além disso, percebo que este estagio serve como uma preparagio direta para o futuro
profissional. A vivéncia de desafios diarios no campo de treino e as interagdes com jogadores e
colegas de equipa sdo componentes cruciais que, de forma pratica, me permitem estar mais
preparado para o que me espera enquanto treinador, sendo assim, Projeto e Intervencao
Pratica serve, assim, para ligar a teoria a pratica, criando uma ponte entre o conhecimento
académico e a realidade profissional que irei enfrentar no futuro.

Contributos da minha experiéncia desportiva

A minha experiéncia desportiva, embora centrada apenas na prética de futebol, tem
sido um contributo significativo para o meu desenvolvimento pessoal e profissional. Ao longo
dos anos a jogar, aprendi ndo sé sobre as técnicas e taticas do jogo, mas também sobre a
importancia do trabalho em equipa, da disciplina e da perseveranca.

O futebol ensinou-me a lidar com a pressdo, a trabalhar em equipa, a comunicar
eficazmente com os meus colegas e a desenvolver a resiliéncia, competéncias essenciais tanto

para o desporto como para a vida pessoal e profissional. A experiéncia adquirida em campo,
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apesar de ndo ser ligada ao treino, ajudou-me a entender melhor as necessidades dos jogadores
e a importancia da preparacao fisica e mental.

Estes conhecimentos adquiridos enquanto jogador tém sido valiosos para a minha
formacao como futuro treinador, pois permitem-me compreender melhor as dificuldades e as
dinamicas do desporto. Além disso, servem como base para o desenvolvimento de habilidades
de lideranca e para a criacdo de estratégias mais eficazes no campo de treino.

Aquelas coisas que me interessam profissionalmente

As coisas que me interessam profissionalmente estdo muito ligadas a area do desporto
e da atividade fisica. Tenho um grande interesse em aprender mais sobre treino desportivo, as
metodologias de preparacdo fisica e como melhorar o desempenho dos atletas. O desporto,
especialmente o futebol, sempre foi uma paixdo para mim, e por isso desejo aprofundar os
meus conhecimentos sobre as técnicas de treino, a gestdo de equipas e a andlise de
desempenho desportivo.

Além disso, tenho um interesse crescente pela promocio da sadde através da pratica
de exercicio fisico, tanto a nivel competitivo como recreativo. Acredito no impacto positivo que
a atividade fisica pode ter no bem-estar das pessoas, no seu desenvolvimento fisico e mental.

Também me interessa explorar a area da formacdo desportiva, onde posso aplicar a
minha experiéncia e conhecimentos para ajudar os outros a evoluir na pratica desportiva, seja
como treinador, educador fisico ou preparador fisico. Estas areas sdo fundamentais para o meu
futuro profissional, pois sdo essenciais para a promog¢do do desporto, da saude e da melhoria
da qualidade de vida das pessoas.

0 que conheco desse mundo

0 que conhe¢o do mundo do desporto vem da minha experiéncia pratica como jogador
de futebol e agora como estagiario. Ao longo dos anos, aprendi sobre as dindmicas de treino, a
importancia do trabalho em equipa, a disciplina necessaria para alcancar objetivos e o
desenvolvimento fisico e mental dos atletas.

Nos meus estudos, adquiri conhecimentos sobre as metodologias de treino, estratégias
de motivacdo e a comunicagdo eficaz no desporto. Percebi também a importancia da atividade
fisica na prevencao de lesdes e promocdo da saude. Este conhecimento, aliado a minha paixao
pelo futebol, tem ajudado a construir a minha visdo do desporto, tanto no contexto competitivo
como na sua func¢do de promover bem-estar e transformacgao social.

Contato com o mundo do trabalho

Qual o objetivo que atingi

O contacto com o mundo do trabalho ajudou-me a perceber a importancia de ser
responsavel e pontual, independentemente da area profissional, fez me entender que a
responsabilidade significa cumprir as tarefas com dedicacao e que a pontualidade demonstra
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respeito pelos outros e pela organizacdo. Aprendi que, para ser profissional, ndo basta ter
conhecimentos técnicos, mas também adotar atitudes que contribuam para o bom ambiente
de trabalho e para o sucesso da equipa.

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 funcionario na fabrica Mitsubishi, onde
aprendi a importancia da responsabilidade e da aten¢do ao detalhe no trabalho técnico.
Também trabalhei no Parque Ambiental, onde desenvolvi competéncias na area de gestdo e
cuidado ambiental, lidando com o publico e assegurando o bom funcionamento das atividades
diarias.

Além disso, estou a estagiar num clube de futebol, onde aplico os meus conhecimentos
na pratica, lidando com treinadores e jogadores e compreendendo a dindmica do desporto
profissional. Nessas experiéncias, aprendi que, independentemente da area, ser responsavel e
pontual é fundamental para o bom desempenho e para o sucesso de qualquer equipa ou
organizacao.

Informacéao que ja tenho

Ja adquiri bastantes informagdes com as experiéncias e as atividades que desempenhei.
Trabalhei na oficina Mitsubishi, onde aprendi a ser organizado e atento aos detalhes e no
Parque Ambiental, desenvolvi competéncias de organizacdo e comunicacio ao lidar com o
publico. Como estagiario num clube de futebol, aprofundei o meu conhecimento sobre treino,
trabalho em equipa e lideranca. Estas vivéncias ajudaram-me a entender melhor o mundo do
trabalho e a preparar-me para o futuro profissional.

Informacao que me falta

Ainda sinto que preciso de mais experiéncia pratica em contextos profissionais
relacionados diretamente com a area do desporto, como o planeamento e a execucio de treinos
avancados, a gestdo de equipas e a andlise de desempenho. Gostaria também de desenvolver
mais competéncias na comunicacdo em situacdes desafiantes e na tomada de decisdes sob
pressdo, aspetos fundamentais para um futuro treinador. Além disso, aprofundar
conhecimentos sobre estratégias de lideranca e motivacdo pode ajudar-me a crescer ainda
mais no meu futuro profissional.

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

Quais os objetivos a melhorar?

Ja tomei a decisdo de investir na minha formacdo continua, focando-me na area do
desporto e da atividade fisica, com o objetivo de me tornar um treinador de futebol competente
e preparado para os desafios da profissdo. Estou empenhado em concluir o curso com sucesso
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e em aproveitar todas as oportunidades de estagio e aprendizagem pratica para fortalecer as
minhas capacidades. Além disso, pretendo dar continuidade aos estudos, ingressando num
mestrado em treino desportivo e, futuramente, num doutoramento em desporto, treino,
formacao e performance, para aprofundar ainda mais os meus conhecimentos na area.

Entre os meus objetivos a melhorar, destaco o aperfeicoamento das minhas habilidades
de lideranca, comunicacio e trabalho em equipa, que sdo essenciais para um treinador. Quero
também ampliar os meus conhecimentos sobre métodos de treino, gestdo de equipas e
estratégias de motivacao, garantindo que estou bem preparado para enfrentar as exigéncias da
minha futura carreira.

Que caminhos de atuacao sugerem as minhas auto-avaliacdes em relacdo a minha carreira?

As minhas autoavalia¢cdes mais elevadas sugerem caminhos de atuacao diretamente
ligados ao estudo e desenvolvimento do corpo humano, do desempenho fisico e da pratica
desportiva. Areas relacionadas com o condicionamento fisico, a promocéo da satide e o treino
desportivo sdo aquelas em que me sinto mais confiante e onde vejo maior potencial para
construir a minha carreira.

Atividades que exigem a compreensao da fisiologia, do movimento e da performance
atlética, assim como a aplicacdo pratica desses conhecimentos em contextos de treino fisico e
promo¢do do bem-estar, destacam-se como areas de grande interesse para mim. Estas
autoavaliagdes mostram que o meu futuro profissional deve focar-se em fungdes que
potenciem o desenvolvimento fisico dos praticantes, baseando-se em estratégias de treino bem
estruturadas e numa abordagem integral ao desporto.

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

As experiéncias que vivi até agora mostraram-me que uma das areas em que preciso
melhorar é o perfeccionismo. Por vezes, tento alcangar a perfeicdo em todas as tarefas, o que
pode atrasar a execucdo de algumas atividades. Percebi que, em certas situacdes, é mais
importante focar na qualidade do trabalho sem procurar uma perfeicio excessiva, para
conseguir ser mais produtivo e eficaz.

Além disso, a falta de experiéncia pratica tem sido outro ponto que estou a aprimorar
durante o estagio. Apesar de ter uma boa base tedrica, o estdgio tem-me permitido ganhar mais
pratica e lidar com situagdes reais do dia a dia profissional. Esta experiéncia tem sido essencial
para me tornar mais confiante e habil no campo, especialmente nas areas de comunicagao,
tomada de decisdo e gestdo de atividades desportivas. Portanto, o estagio tem sido uma
excelente oportunidade para melhorar essas areas, permitindo-me desenvolver as minhas
competéncias e estar mais preparado para o futuro.

Plano para poder consegui-los

A que meios devo recorrer para melhorar?

Para melhorar, devo focar-me em praticar mais e aprender com a experiéncia das
pessoas que tenho a meu redor. O estagio € uma excelente oportunidade para isso, mas também
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posso procurar outras formas de ganhar experiéncia pratica, como voluntariado ou cursos
especificos.

Para lidar com o perfeccionismo, posso trabalhar na gestdo das minhas expectativas e
aprender a priorizar o que é mais importante. Participar em workshops e formacoes para
desenvolver competéncias de gestdo de tempo e resolucao de problemas também sera util.

Além disso, buscar feedback continuo de colegas, mentores e supervisores ajudara a
melhorar as minhas habilidades, aprender com os outros e crescer profissionalmente. A
consulta de artigos cientificos e livros especializados na area do desporto, treino e psicologia
desportiva sera fundamental para aprofundar o meu conhecimento tedrico e adquirir novas
perspetivas.
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IV- PROJETO DE FORMACAO

Identificacao da Escola

Escola: Escola Superior de Educag¢ao 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

Duracao: 1 de outubro de 2024 a 13 de junho 2025
Calendarizacao: 12 semestre e 22 semestre
Local de Formagao: Tramagal Sport Uniao

Identificacao da Modalidade: Futebol

Identificacao do Supervisor

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

ruipaulo@ipcb.pt
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Minor- Criancas
Instituicdo Tramagal Sport Uniao
L Miguel Francisco Varino Silva
Estagiario:
Data de inicio: 1 de outubro de 2024 Data de Fim: 13 de junho de 2025
Horario de Tarde
Trabalho Segunda-feira 20h00-21h30- Juniores

Terca-feira ~ 18h30-19h30-Benjamis
Quarta-feira 20h00-21h30- Juniores
Quinta-feira  18h30 - 19h30; 20h00-21h30- Benjamins e Juniores

Sexta-feira  18h30-19h30-Benjamis

Tutor de pratica (Instituicdo): Daniel Marques

Supervisor de pratica (ESECB): Professor Doutor Rui Paulo

Descricao do Plano de Trabalhos:

Desenvolvimento Desportivo e Etico nos Escaldes de
Formacgao: Benjamins e Juniores

Titulo do Plano de
Trabalhos:

Objetivos:

o 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 Juniores.

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

e Promover o espirito de equipa e a ética desportiva, refor¢ando 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, finalizagio,
transicoes ofensivas e defensivas, e organizacao tatica.

Atividades a Desenvolver:

Circuitos
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e Foco no fortalecimento fisico, incluindo exercicios que simulem situacdes 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 reacao e a eficicia em acdes
como desarmes, dribles e finalizacdes.

e Exercicios de progressao tatica para refor¢ar a organizacdo coletiva e a
capacidade de adaptacdo a diferentes contextos de jogo.

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

Jogos

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

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

e Situagdes de jogo especificas para melhorar a transi¢do ofensiva e defensiva, a
posse de bola e o posicionamento estratégico.

e Atividades que promovam a lideranga 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
antecipacdo e execucdo de agoes eficazes.

Alongamentos

e Aumentar a flexibilidade;
e Prevenir lesoes.

Resultados Esperados:

No final do estagio, espero que os jogadores dos escaldes de Benjamins e Juniores
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 dindmica do grupo.

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

Calendarizacao:

Segunda-feira 20h00-21h30- Juniores

Terca-feira ~ 18h30-19h30-Benjamis
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Quarta-feira 20h00-21h30- Juniores
Quinta-feira 18h30 - 19h30; 20h00-21h30- Benjamins e Juniores

Sexta-feira  18h30-19h30-Benjamis

Tabela 2-Desenvolvimento Desportivo e Etico nos EscalSes de Formagdo: Benjamins e Juniores
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Declaracao de Missao de Carreira
Como profissional dedicado ao desenvolvimento desportivo, a minha missdo é
contribuir para a formacdo integral de jovens atletas, ajudando-os a alcanc¢ar o seu
maximo potencial, tanto a nivel fisico como humano. Procuro promover valores
fundamentais como o respeito, a responsabilidade, o compromisso e o espirito de equipa,
criando um ambiente positivo e motivador onde cada jogador possa crescer e aprimorar-

se nas vertentes técnica, tatica e emocional.

Acredito na importancia de combinar o rigor do treino com a empatia, valorizando nao
apenas os resultados desportivos, mas também o desenvolvimento pessoal e ético dos
atletas. Aspiro a ser um mentor inspirador, que promova confian¢a, estimule
aprendizagens significativas e prepare os jovens para enfrentar desafios, tanto no
desporto como na sua vida pessoal, contribuindo para o seu sucesso enquanto atletas e

cidadaos exemplares.

Principais objetivos de carreira

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

Objetivo: Concluir a Licenciatura em Desporto e Data prevista
Atividade Fisica com uma boa média. junho\julho 2025
Objetivo: Tirar Mestrado em Treino Desportivo Data prevista

junho\julho\agosto 2025

Objetivo: Ingressar no Nivel 2 de Futebol Data prevista

setembro\outubro\novembro

2025

Objetivo: Arranjar emprego a part-time. Data prevista

Agosto 2025

Objetivo: Concluir o Mestrado em Treino Desportivo Data prevista

junho\julho 2026/2027

Tabela 3-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 ...... B A A
Colaborar nas atividades da inStitUiGA0 .........cccceeevernrineenernninecnennninensnnsnnnsssssnsnsansannes A B A
Interagir com os encarregados de edUCaga0 ........ovrerrmneisesssresnsinsseesesssessesesssssasans C C B
Animar atividades de relagdo com o0 meio envolvente .........cccceccerceeeerrrrieeenennnnnnns B B A
Identificar recursos de treino ........ccoivnineins s B B A
Identificar recursos na coMUNIdAde .........cocovevniriniinsinnininn e B B A
Diversificar estratégias de enSiNO/IreiN0 .......cecevevverereeneenesereneseesessseesssssessseesssesesenes B B A
Utilizar meios auxiliares de ensinO/treino ........ccvrecerereseessnensseeseseesseesssesssessseeseans B B A
Gerir 0 teMPO e SESSA0 ....couireineirerisissisineiss st st s s sns s sesassesssassesssssasanes B B A
Garantir interagoes positivas COmM 0S ULENTES .......cccceceveernieereeirnceessessesesnssssssessessnnns B B A
Estimular os interesses dos utentes ...........cceuuee. B B A
Intervir nos problemas de indiSCipling .......ccccevrienennnsensnesnnnesnnesn s s sassnssnes B B A
Prevenir problemas de indisCipling .........cocveeeeineeneennsnnnn e e seseeses e snnnes B B A
Produzir instrumentos de avaliagao .........ccccerveineierinrinennnnnninessnssnnsessesnssssssssssssssassnes B B A
Adequar 0S Plan0s A0S ULENLES ........cceeienrermnenrmsnsnessesnsssssssssssassasssssssssssssssssssssssassases B B A
Definir objetivos pedagigicos/de treino ... cennnssssenssnssssesssssnes B B A
Planificar atividades ... s s ssesne B B A
Promover a participacdo dos ULENEES ........ccceiveineieeineinennninecsessnssesssnssnssessssssssnsssssnsans B B A
Proporcionar informagao Clara ... iesnnnninssnssnssnnnssssssne s sssssssssessssssssssasssssssnss B B A
Fazer qUEStIONAMENTO .......cocceviieirininnsssnssesessassassassnssassassnssasssssssssssssssnassssssssssssssasnase B B A
Controlar as atividades de aprendizagem/treino ........oeveveneeescsseeesesseeeeennens B B A
Garantir a integragdo de utentes deficientes .......ccccceeevrisecsrrerisnneceesnesesnneesessssnsnes B B A
ClasSificar 05 ULENTES .......cecivieieerinniiniiic it st s sasssssssssesessassasssses B B A
Dinamizar ag0es de fOrMaga0 .......ccccevveiverneineinennnsnesnnsnssnessssssssessssssssssssssssssessassassasnssnass B B A
Avaliar a sua propria intervengdo reeere s e sne sesnsnneneneas B B A
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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
PIP1

Final
PIP1

Final
PIP2

Capacidade de anadlise € SINTESE .......cccccecerereiiieeseiniecesessncsneeseesseeeeseessssssssssssssssees

Capacidade de organizagao e planificagdo .........ccceevvererivnrssinersnsnsiseesnnnnnne

Comunicagao oral e escrita na lingua materna
Conhecimentos de uma lingua estrangeira .......ccccoceevceerveeenincecceeieeeeeeeneeeeesesssesssesssnnes
Conhecimentos de informatica relativos ao ambito de estudo ........ccceceevueveeerevreennnen.

Capacidade de gestao da infOrmagan ......c.cccceeveeeeiceenenneiieneeneieeeeeennnnnssssssesssssesssssnnnns

ReSOIUGA0 € PrOBIEMAS ......couveecirnccn e e e e ss s e sssne sne sessneses sessns snesessnssne

TOomMada de dECISOES ...cceeuirireenerriississssise s sesassiss st s sssese s sssssssss e s s e s sssssssssssnsssssssssanns
Trabalho €M @QUIPA ..ot s st st e e e e e see e e s see sne sassns ses sassna snasaesnans

Trabalho numa equipa de carater interdisciplinar .........ccccoeeieveceievenseereesennes

Habilidades nas relagdes interpessoais ......

Reconhecimento da diversidade e da multiculturalidade ..........c.oceeevnerecncccnnnnee
RACIOCINIO CIEICO .ueeeeeeeieereeresrereseesaesseas s sssass s sssassssssssasssssssssssssssssessssssseasssesesnsnsens
COMPIrOMISSO BLICO .cevvrrereeeneerersnnsesensnessessnssssssssnsnsssssssssssssssnssssssssssssssssssssssssssassnsssssassnssass

ApPrendizagem aULONOMA ......ccceiierinnsnssesnnnsasssnsssesssssesssassssssssssess sssnssassssass sssssssssssassns

Adaptagdo @ NOVAS SITUAGCOES ....cccvrererssessesunnssasssnssnessssssasssasssssssnssess sssnssasasssssssssssssssansns

Criatividade ..o
LIEIANGCA ..evinineecistissanensssssns e sessssssssne sesssssssessssssasssassssssssssssssnssasssssssssssnnsssssssssssssnssssss

Conhecimento de outras culturas e costumes

Iniciativa e espirito empreendedor

Motivagao pela qUAlIdAE ........ccccceerieiienieciennnnrene s e s sessssesssssssssnssesssssssasesassnssnes

Sensibilidade a temas do meio ambiente ... e

Utiliza os espagos em branco para acrescentar outras competéncias que consideres

importantes e nao estejam incluidas na lista acima.

™ T W ® @ @ @@ W@ ® W™ @ ™ @ P> ™ ® ® @ O W T @

©® >» ® »r W @ > r X X r r»r rr P ®W ® ® ©® O W > >
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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 b s e s et e st r e A A A
Adquirir a formagao cientifica basica aplicada a atividade fisica e ao desporto nas suas
diferentes ManifeStagOEs .......cucivicecieieriee ettt et s er s et sae e B A A
Conhecer e compreender os fatores fisioldgicos, biomecanicos, comportamentais e
sociais que condicionam a pratica da atividade fisica e do desporto .........ccccccuveeunnn. B B A
Conhecer e compreender os efeitos da pratica do exercicio fisico sobre a estrutura e
fuNGa0 dO COrPO NUMANO ettt s s e e s s B B A
Conhecer e compreender os efeitos da pratica do exercicio fisico sobre os aspetos
psicoldgicos e SOCiais dO SEr NUMANO ..c.ccvuevereireeeece et st s B B A
Conhecer e compreender os fundamentos, estruturas e fungdes das habilidades e
padroes da motricidade hUMaNna .......ccceveiie v s e B B A
Conhecer e compreender a estrutura e fungdo das diferentes manifestagdes da
MOLHCIdAAE NUMEANA ...ttt e s et en e s e B B A
Conhecer e compreender os fundamentos do desPOrto .......ceecevverireeiesieseiereneeeseenne B B
Il - Aprendizagem dos conhecimentos aplicados. Competéncias profissionais
especificas (saber fazer especifico). Ser capaz de:
Utilizar o exercicio fisico e 0 ambiente como meio de promogado e conservagao da
Salde, Alegria € DEM-STAr ...cccviie et ettt s s et es e s e B A A
Aplicar principios fisiolégicos, biomecanicos, comportamentais e sociais, aos
diferentes campos da atividade fisica @ do desporto ........ccccocevveiveveeinrirece s 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
THOSOS orevieitrieia sttt s s e s b bbbt b s b s b e bbbt s b e s B B 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 ........ccceeeeviierecieeineire et

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 € idoS0oS ......cccevveeeviecrennnnn
Promove aprendizagens relativas a atividade ludico-recreativa e fisico-desportiva
tendo em conta as carateristicas individuais e contextuais das populagdes com
QUE Trabalia ceeeeecee e sttt sae et e be st es
Promove e avalia a formagdo de habitos perduraveis e autonomos da pratica
da atividade fisica @ dO dESPOITO ....c.evevivire vttt sttt sttt
Planifica, desenvolve e avalia a realizagdo de programas de atividades fisico-
desportivas para populagGes especiais no ambito da atividade fisica e desporto
PATA TOUOS eeieiriieerie ettt sttt ettt che s e s s e s ee e s e ea s e e b s sr 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 iINAdEQUAAS .......ccouverreeirine ettt st et e v e s s
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 sttt st s e s et es e e s st s s e eb s e ees
Planifica, desenvolve e controla o processo de treino nos seus distintos niveis
de acordo com as populagdes com quem trabalha .......cccvevevvireeeceese v
Elabora programas para a direcdo de organizag0es, entidades e instalagdes

desportivas

Coopera de uma forma participada na organizagdo e desenvolvimento de
eventos direcionados a popula¢des 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 T RSRTT

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 ......cccceeuevireeecieiireee et ersse e seesans

Utilizar linguagens adequadas as capacidades dos seres humanos com quem
desenvolve a sua actividade profissional ........c.ceceeeieverireesierece e e

Desenvolver habilidades de lideranga, relagdo interpessoal e trabalho em equipa

Desenvolver competéncias para a adaptagdo a novas situagdes e resolugdo de
problemas, e para a aprendizagem autONOMA ........ccc.eeeeeecierireeeriine e e seaesene
Possuir uma boa capacidade de gerir crises e antecipar-se aos problemas, bem como
desenvolver um controlo emocional adequado .........cccoeveirine i
Ter capacidade para tomar decisGes, trabalhar em equipa e assumir riscos calculados
Possuir capacidade para estabelecer relagdes sociais, respeitar os valores éticos e
AEONTOIOZICOS ...vveeetitiee ettt et st st e b s et sea et et e b se e saassae sbeseabeseassrenanas
Desenvolver habitos de exceléncia e qualidade no exercicio profissional ............cc.........
Compreender e revelar consciéncia critica das questdes morais, éticas, estéticas,
ecoldgicas e legais que sustentam as boas Praticas .........cccceeveevereereeeece e
Conhecer e atuar dentro dos principios éticos necessarios para o correto exercicio
PrOFISSIONA we.veitie sttt s et st et b ebe s e n e s s
Perspetivar o seu espaco profissional como um campo de intervengdo social e

cultural de formagdo e Cidadania .......cccccueieeiveiiciiecee e e s

Utiliza os espagos em branco para acrescentar outras competéncias que consideres

importantes e ndo estejam incluidas na lista acima.

Tabela 4-Balango de aspetos relativos a Intervengdo Técnica
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V - ORGANIZACAO DO PORTEFOLIO

1 - Analise Institucional

1.1 - Historia e Organizac¢ao

Fundado a 1 de maio de 1922, o Tramagal Sport Unido (TSU) estd ligado
umbilicalmente a familia Duarte Ferreira. O campo de jogos, batizado de Comendador Eduardo
Duarte Ferreira, estd ligado também, de forma indelével, ao percurso da Metalirgica Duarte
Ferreira. O seu simbolo, uma borboleta, assim o comprova. Nos tempos dureos da vila
metallrgica, que chegou a dar trabalho a mais de duas mil familias da regido e do pais, o TSU
respirava o sucesso da fabrica mae. Quem trabalhasse na fabrica, condicdo que ndo gerava
grandes discussdes, era ao mesmo tempo sécio do Tramagal Sport Unido, aos domingos a tarde,
eram grandes as romarias ao parque de jogos, nas épocas em que o TSU defrontava as
principais equipas dos campeonatos nacionais. Era a festa do desporto, numa época em que os
domingos a tarde estavam reservados para ‘ir a bola’ e incentivar os onze jogadores vestidos
da “cor do céu’.

O TSU completou no ano passado a bonita idade de 100 anos. Nasceu oficialmente a 1
de maio de 1922, numa fusao de dois clubes. O Tramagal Football Club e o Grupo Desportivo
Tramagalense, este Ultimo para os mais jovens que condicionados pelos principios e educacdo
da época (1920), tinham dificuldades em juntar-se aos mais “crescidos” que treinavam e
jogavam entre si.

Em 2021 o TSU contava com cerca de 600 sécios. no final de 2022, contava com 737.0
objetivo “é chegar aos mil porque o niimero mil foi atribuido ao Presidente da Republica,
Marcelo Rebelo de Sousa, aquando da sua visita ao Museu MDF e a exposi¢do do centenario do
TSU. Passou pela exposi¢do que o Tramagal Sport Unido tinha entdo no Teatro Tramagalense,
inscreveu-se como socio e o clube atribui-lhe simbolicamente o nimero mil”.

llustragdo 3-Historia da TSU
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Atualmente, o Tramagal Sport Unido (TSU) encontra-se reformulado, destacando-se
pela sua longa e rica histéria como um dos clubes mais antigos do distrito de Santarém, em
Portugal. Fundado ha mais de 100 anos, o TSU é um verdadeiro simbolo desportivo e cultural
na regido, transmitindo um legado que atravessa varias geracoes. A sua longevidade reflete o
impacto duradouro e a importancia que tem para a comunidade local. A evolucdo visual e
estrutural do clube demonstra a sua capacidade de se adaptar aos desafios dos tempos
modernos (Ilustracido 4 e 5).

llustragdo 4- Balnedrio Antigo

A BORBOLETA

A BORBOLETA VOA

llustragdo 5-Balnedrio Atual

1.1.2 - Horario e regime de funcionamento

Servicos/Treinos Horarios

Manha: 9:00h-12:30h

Tarde: 14:00h-17:30h
Servicos de De segunda-feira até sexta-feira entre as 19:30h - 21:30h
Fisioterapia

L TELIG IR )11 ERS Treinos 1 vezes por semana
Sexta-Feira: 18:00h- 19h
Escalao dos Treinos 3 vezes por semana
Benjamins A Terga- Feira: 18:30h-19:30h
Quinta- Feira: 18:30h-19:30h
Sexta-Feira: 18:30h-19:30h
Escalao dos Infantis Treinos 3 vezes por semana
Infantis B Terga- Feira: 18:30h-19:30h
Quinta- Feira: 18:30h-19:30h
Sexta-Feira: 18:30h-19:30h
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Infantis A Treinos 3 vezes por semana
Terca- Feira: 18:30h-19:30h
Quinta- Feira: 18:30h-19:30h
Sexta-Feira: 18:30h-19:30h
Escaldo dos Juniores Treinos 3 vezes por semana
Segunda-feira: 19:30h-21:00h
Quarta-feira: 19:30h-21:00h
Quinta-feira: 19:30h-21:00h
Equipa de Séniores Treinos 3 vezes por semana
Terca-feira: 20h-21h e 30h
Quinta-feira:20h-21h e 30h
Sexta-Feira: 20h-21h e 30h

Tabela 5-Hordrios de Funcionamento

1.1.3 - Niveis pedagogicos existentes
Relativamente a estratificacdo por niveis pedagoégicos, O Tramagal Sport Unido
distribui os atletas por escaldes consoante a idade (Tabela 6):

Escaldes Idades |
Escolinhas Dos 3/4 aos 6 anos
Benjamins Dos 7 aos 11 anos
Infantis (A e B) Dos 10 aos 12 anos
Juniores Dos 16/17 aos 18 anos
Seniores Maiores de 18/19 anos

Tabela 6-Escales e idades

1.1.4 - Localizacao e Caracterizagao do envolvimento

O Concelho de Abrantes encontra-se situado no centro do territério de Portugal
Continental e é ponto de transicao de zonas diferentes, como o Ribatejo, a Beira Baixa e o Alto
Alentejo. Esta posi¢do levou a que muitas fossem as influéncias registadas na culturalocal, facto
que lhe atribuiu caracteristicas préprias e com alguma diversidade mesmo no interior do
Concelho consoante as diferentes areas geograficas. Este concelho pertence ao distrito de
Santarém e ao Médio Tejo, integrando a NUT II da Regiao Centro (ver ilustragdo 6)

llustragdo 6-Localizagdo de Abrantes
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Situando-se no centro de Portugal, é atravessado por grandes acessibilidades
rodoviarias e ferrovidrias, nomeadamente a A23, que se articula com a autoestrada
Lisboa/Porto (A1), e a linha ferroviaria da Beira Baixa e linha do Leste.

Do ponto de vista dos recursos naturais, Abrantes usufrui de dois dos maiores recursos
hidricos do Pais: o Rio Tejo (que atravessa o concelho numa extensdo de cerca de 30 Km) e a
Albufeira de Castelo do Bode.

Os concelhos limitrofes sdo Sardoal e Vila de Rei a Norte, Macao e Gavido a Este, Ponte
de Sor e Chamusca a Sul e Constancia e Tomar a Oeste. Abrantes é um concelho que se estende
por cerca de 700,46 Km2 , sendo constituido por 19 freguesias, tendo uma cidade (Abrantes) e
uma vila (Tramagal) (ver ilustragdo 7).

MAPA CONCELHO DE ABRANTES

1 - Abrantes (5. Jo%o)
2 - Rossio 30 Sl do Tepo

Fantes
Carvahal
Souto
oy
Abrantes
Mastinchel (5. Vicenta)
<5 Rio Mourscas
de AFerrarede
Monhos

Tramagal n Pegd Concavads

Rio Torto 5. Facundo

1

Area Total 700,4 km’

llustragdo 7- Mapa conselho de Abrantes

Segundo os Censos de 2011, o concelho de Abrantes tem uma populacdo de 39.325
habitantes, o que representa um decréscimo de cerca de 7% relativamente aos Censos de 2001.
Tal facto dever-se-a a evolugdo negativa do crescimento natural da populagdo (-4,7% 25 no
periodo de 1991-2001), mas também devido a saida de populacao residente no concelho (CMA,
2007).

Esta perda de populacao verifica-se essencialmente nas freguesias rurais, enquanto a
cidade de Abrantes tem vindo a aumentar a sua populagao.

As freguesias mais populosas sdo: S. Vicente, Tramagal, Alferrarede e S. Miguel do Rio
Torto, sendo as de maior densidade populacional as freguesias de S. Joao, Alferrarede, Rossio
ao Sul do Tejo, S. Vicente e Tramagal como se pode ver na tabela 7.
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Censo Densidade
1991 Censo 2001 | Censo 2011 | Superficie | Populacional
(Hab) (Hab) (Hab) (Km2) 2011
(Hab/Km?2)

CONCELHO 45697 42 235 39 362 713,46 55,17
Aldeia do Mato 768 560 441 314 14,04
Alferrarede 4332 3831 3889 23,6 164,79
Alvega 2175 1729 1502 56,0 26,54
Bemposta 2606 2252 1797 188,3 9,54

Martinchel 747 713 623 17,1 36,43
Mouriscas 2243 1946 1823 34,9 52,23
Pego 3032 2570 2437 36 67,69
Rio de Moinhos 1665 1388 1199 20,1 59,65
Rossio Sul do Tejo 2343 2227 2006 6,6 303,94
Sio Facundo 1392 1133 938 80,6 11,64
Abrantes (530 Jodo) 2130 1850 1697 23 737,83
Sio Miguel R. Torto 4022 3422 2875 52,2 55,08
Abrantes (5. Vicente) 8711 10698 11590 38,6 300,26
Souto 852 567 418 133 31,43
Tramagal 4568 4043 3536 24 147,33
Vale das Mas 822 747 587 227 25,86
Concavada 858 734 653 194 33,66
Fontes 1256 819 619 28,1 2203
Carvalhal 1175 1006 732 174 4207

Fonrtes: INE - (1991, 2011).

Tabela 7-Densidade Populacional das Freguesias de Abrantes

Nota-se que a populacdo do concelho se encontra essencialmente nas freguesias que
constituem a cidade de Abrantes (S. Vicente, S. Jodo, Rossio ao Sul do Tejo e Alferrarede) e na
vila do Tramagal.

No que toca a economia, Abrantes é uma cidade que alia uma forte tradicdo industrial
a um diversificado setor de servigos, consolidando-se como um importante polo econémico da
regido. Como referido na Carta Educativa do Concelho de Abrantes (CMA, 2007), “Do ponto de
vista geoestratégico, o concelho de Abrantes tem uma posicdo repleta de potencialidades e
desempenha um importante papel polarizador na sub-regido em que esta inserido.” A
localizagdo estratégica de Abrantes, integrada no tridngulo Abrantes - Tomar - Torres Novas,
fortalece a sua vocacdo industrial e turistica, proporcionando oportunidades significativas
para o desenvolvimento econémico e social.

A vila de Tramagal, localizada no concelho de Abrantes, tem uma rica historia e
importancia na regido. Foi elevada a categoria de freguesia em 24 de junho de 1754 e recebeu
o titulo de vila em 3 de julho de 1986. E conhecida como a “Vila Convivio”, uma designagio que
reflete o seu espirito comunitario e a forte ligacdo entre os seus habitantes.

Com uma area total de 24,06 km?, Tramagal abrange varias localidades, incluindo
Crucifixo, Chao de Lucas, Coelheira e Barrocas. Segundo os censos de 2011, a vila conta com
uma populacdo de 4.043 habitantes, consolidando-se como uma comunidade vibrante e
dindmica.

Relativamente ao Desporto e Lazer, nesta Freguesia existem 19 associacdes das mais
variadas utilidades (humanitaria, desportiva, cultural, recreativa, etc.. ), fazem desta Vila um
polo de desenvolvimento associativo como ndo ha no Concelho de Abrantes; destacamos, no
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entanto, a S.A.T. - Sociedade Artistica Tramagalense, fundada em 1901 e o Tramagal Sport
Unido fundado a 1 de maio de 1922.

A sede do Tramagal Sport Unido esta localizada no Largo dos Combatentes da Grande
Guerra 66( ilustragdo 8 ), 2205-698 Tramagal.
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llustragdo 8- Sede do TSU

1.2 - Recursos Humanos

1.2.1 - Quadro Administrativo

0 quadro administrativo do Tramagal Sport Unido conta com varios técnicos, contudo
é dirigida por um 6rgdo maximo de dire¢do e representado pelo diretor desportivo e pelo
coordenador técnico (ilustracdo 9 e Tabela 8).
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llustragdo 9-Organograma do TSU
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Presidente

Vice-presidente
Apoio a Diregao
Secretario-geral

Area Administrativa/Financeira:

Viaturas e instalagoes

Bares e Logistica
Area de Atletismo
Area de Futebol

Presidente
Vice-presidente
Secretario

Presidente
12 Secretario
29 Secretario

Diregao

Jodo Serafim

Ana Catarina da Silva Moreira

Antdnio José Calado Martins Pinheiro

Vitor Ferreira, Celestino Freire, Ricardo Silva
Liliana Sofia Barralé Farinha, Ana Rita
Fernandes Oliveira,

Rosa Maria Barata Almeida, Catarina da Silva
Lopes, Sandra

Isabel Pereira da Silva, Ana Cristina Vital
Lopes, Ana Paula

Fialho Domingos, Sandra Maria Duarte
Campos.

José Alves, Alvaro Caseiro, Manuel Guterres,
Pedro Oliveira,

Paulo Moreira e Jodo Véstia

Rui Caseiro, Jodo Calado, Paulo Fernando
José Manuel Andrade

Adriano Nero, Luis Damas, Jodo Félix, Jorge
Picao, Joao

Condeixa, José Luis Oliveira, Jodo Pedro
Almeida

Assembleia Geral

Fernando José da Rosa Brazdo
Ilidio José Palmeiro Martins
Jodao Manuel Calado Martins Pinheiro

Conselho Fiscal

César Dinis Oliveira Gracio
Antonio Sousa Ferreira
José Francisco Brito Neto

Tabela 8- Corpos Sociais do Tramagal Sport Unido

1.2.1.1- Sua articulacdo com os quadros técnicos e de apoio

Como estagiario nas equipas de benjamins e juniores, tenho colaborado estreitamente
com 0s quadros técnicos e de apoio. A minha participacdo nos jogos permite-me apoiar na
organizacdo logistica e facilitar a comunicagido entre a equipa técnica e os jogadores. Nos
treinos, auxilio os treinadores no planeamento e execucdo das atividades, ajudando na
preparagdo dos exercicios e no acompanhamento dos jogadores. Esta articulacdo com a equipa
técnica e de apoio tem sido essencial para o meu desenvolvimento profissional e para garantir
a eficiéncia no trabalho em equipa.
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1.2.2 - Quadro Técnico

1.2.2.1- Fung¢des que desempenham, formacgao base e especifica

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

Posto isto, todos os treinadores do Tramagal Sport Unido e respetivos coordenadores
tém cursos relacionados com o Desporto e contam também com curso de treinador nivel I. Para
cada escaldo existe um treinador responsavel pela equipa como se pode observar através da
tabela 9.

= 7 - -

Treinadores Responsaveis pelas Equipas

José Garcia
Tiago Damas
Bernardo Carola
Jodo Costa
David Fernandes
Wilson Leite

GO CYENE ER = Rl Jodo Costa
Tabela 9-Treinadores responsdveis pelas equipas

1.2.2.2- Objetivos gerais nas diferentes areas

A Direcdo do TSU, liderada pelo Presidente, tem como principal objetivo gerir e
desenvolver o clube, garantindo o bom funcionamento das diversas areas. A area
administrativa e financeira é responsavel pela gestido dos recursos financeiros e
administrativos. A gestdo das viaturas e instalacdes assegura a manutencao das infraestruturas
do clube. A logistica e os bares estdo encarregues de garantir o apoio necessario durante as
atividades, fornecendo os recursos necessarios para o bom andamento dos eventos. A drea de
Atletismo é coordenada com o objetivo de promover o desenvolvimento desta modalidade,

enquanto a area de Futebol é responsavel pelo crescimento e evolucdo do desporto no clube.

A Assembleia Geral supervisiona as atividades do clube, garantindo que as decisdes da
Direcdo estejam alinhadas com os interesses da institui¢do. O Conselho Fiscal tem a fungao de
fiscalizar as contas e a gestdo financeira, assegurando a transparéncia e boa utilizagdo dos
recursos.

Os treinadores do TSU, com formacao especifica na area desportiva, desempenham um
papel crucial no desenvolvimento técnico dos atletas. Cada escalio tem um treinador
responsavel, que adapta os treinos as necessidades de cada faixa etaria, promovendo o
crescimento e a evolucdo dos jogadores. Estes treinadores trabalham em equipa, com o
objetivo de proporcionar um treino eficaz e adequado a cada grupo.
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1.2.2.3- Modelo de jogo

Com o intuito de se desenvolverem processos de preparacdo mais eficazes e
congruentes com a forma como o treinador pretende que seus jogadores e equipas se
comportem nos ambientes competitivos, tem-se utilizado o recurso a modelos que sio
referéncias para o desempenho desportivo (Teoldo et al., 2015; Garganta, 1997; Leitdo, 2009).
Em func¢do das caracteristicas dos modelos, de acordo com a légica do processo de modelacgao,
existe a possibilidade de os utilizar enquanto referéncia de avaliagdo para um sistema. No caso
do futebol, o treinador concebe um modelo (de jogo), no qual esta incluido um conjunto de
principios, regras e condi¢des (Teoldo et al., 2015; Garganta, 2008; Castelo, 1996) que sdo
indicadores quantitativos e/ou qualitativos dos comportamentos que se procuram observar
nos seus jogadores e equipa, sendo que os mesmos sdo indicadores e meios de avaliagdo do
processo. Deste modo, e utilizando as novas informacdes recebidas através da avaliacdo ou
confrontacdo da realidade com o modelo, ou seja, através do permanente processo de
modelacio, o treinador vai poder desenvolver um processo de preparacio e ensino mais eficaz
e eficiente com as suas ideias e congruente com a realidade (Garganta, 2008).

As caracteristicas do modelo de jogo adotado devem condicionar todo o processo de
treino (Pinto & Silva, 1989; Campos, 2008; Tamarit, 2013). O processo de treino deve ser
guiado através de objetivos, dado que sem estes, a tarefa de construir situacdes de treino e
aprendizagem torna-se virtualmente impossivel. Existe assim, a necessidade de se treinar em
funcdo de algo, um elemento referencial e condicionador que é consubstanciado com a
existéncia de um modelo de jogo (Campos, 2008; Silva, 2008; Maciel, 2011; Tobar, 2018). O
modelo de jogo deve ser entendido como objetivo final e utilizado constantemente enquanto
guia, portanto, o modelo de jogo enquanto projecao do futuro, é fundamental para controlar e
gerir o processo (Faria, 1999; Frade, 1985).

A necessidade de presen¢a do modelo de jogo é constante (Oliveira, 2004; Castelo,
1996). Por este motivo a preparagao tatico-técnica deve ter presente o tipo de solicitagoes
colocadas pelo modelo de jogo definido. Assim sendo, a melhor técnica ou a mais adequada,
sera a que permite alcangar maiores niveis de rendimento de acordo com este modelo (Silva,
2008; Campos, 2008; Pinto & Silva, 1989). E tendo em conta que a técnica em situacdes de jogo
surge em multiplas situacoes tatica imprevistas (Teodorescu, 2003), para que se possa treinar
com a maior especificidade possivel, o processo de treino deve ser construido com base nas
situagdes presentes no modelo de jogo (Casarin et al., 2011; Campos, 2008; Silva, 2008; Maciel,
2011; Tobar, 2018; Teoldo et al,, 2015; Garganta, 2008; Castelo, 1996; Oliveira, 2004; Tamarit,
2013).

Modelo de jogo utilizado nos juniores

O modelo de jogo adotado pela equipa de juniores ao longo da época foi,
maioritariamente, o 4-3-3, sendo este o sistema base em que a equipa mais trabalhou e
competiu. No entanto, também foi introduzido e treinado o sistema 3-5-2, como forma de
diversificar a abordagem tatica e preparar a equipa para diferentes contextos competitivos.
Apesar dessa variacdo, o 4-3-3 manteve-se como o0 modelo predominante ao longo da
temporada.
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llustragdo 10- Tdticb(4-3-3)

Oliveira (2004) referenciando alguns treinadores, considera que o jogo apresenta
quatro momentos, entre 0s quais a organizacdo ofensiva, o momento de transicdo
ataque/defesa, o momento de organizacdo defensiva e o momento de transicdo defesa/ataque,
referindo que estes ndo aparecem sequencialmente, mas sim de acordo com os acontecimentos
proprios do jogo, que é imprevisivel e complexo.

Organizacao Defensiva

O momento de organizacdo defensiva refere-se aos comportamentos que a equipa
assume quando ndo tem a posse de bola, e que tem como objetivo organizar-se de forma a
impedir que o adversario crie desequilibrios, situacdes de finalizagcdo e marque golo (Oliveira,
2004).

No momento defensivo, a equipa adota uma organizacdo focada em dificultar a
progressao e criagdo de situacdes perigosas por parte do adversario. Para isso, foram definidos
subprincipios-chave que orientam a atuacdo coletiva, nomeadamente:

e Jogarem “campo pequeno”, fechando os espacos, aproximando os sectores e reduzindo
a largura para minimizar as opg¢des do adversario;

e Direcionar o jogo adversario para as linhas laterais ou para tras, limitando as zonas
centrais e mais perigosas;

e Anular as linhas de passe curtas e condicionar o passe longo, dificultando a circulagio
de bola do adversario.

A organizacdo posicional baseia-se em trés referéncias fundamentais: a posicdo da bola em
relacdo a nossa baliza, o posicionamento da nossa equipa e o posicionamento da equipa
adversaria. Estes referenciais permitem uma interpretacgdo coletiva e individual dos momentos
de pressao, como:

1. Quando o adversdrio estd a jogar no interior da nossa estrutura defensiva;
2. Quando entra nas zonas de pressao definidas estrategicamente;

3. Apos passes errados ou ma rececido da bola pelo adversario;
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4. Quando o adversario realiza passes em trajetdria aérea, o que permite a nossa equipa
ajustar a pressao;

5. Quando o adversdrio esta de costas para o jogo ou sem linhas de passe em apoio.

Para assegurar uma pressao eficaz, realizamos constantemente relacdes de cobertura
entre jogadores, garantindo suporte defensivo ao colega que pressiona o portador da bola
adversaria. Por exemplo, dois jogadores fazem cobertura lateral defensiva em corredores
centrais, enquanto um jogador cobre defensivamente em zona interior nos corredores laterais.

Transicao Defesa-Ataque

0 momento de transicdo defesa-ataque é visto como o conjunto de comportamentos
que a equipa assume durante os segundos imediatos ao ganho da posse de bola. Estes segundos
sdo importantes pois a equipa adversaria encontra-se desorganizada e o objetivo passa por
aproveitar a desorganizacdo adversaria para proveito préprio (Oliveira, 2004).

Na pratica, quando a recuperagdo ocorre perto da nossa baliza, a equipa assume uma
abordagem mais ofensiva, procurando langar rapidamente um contra-ataque com o objetivo
de finalizar e marcar golo. Em situacdes em que nao é possivel um ataque imediato, a equipa
privilegia a manutencdo da posse de bola, controlando o jogo e construindo a jogada de forma
organizada.

Para orientar este processo, foram definidos varios subprincipios fundamentais:
e Libertar a bola da zona onde a pressdo adversaria é exercida;

e Apés a recuperacdo da bola, optar preferencialmente por sair a jogar com passes
controlados;

e Alteracdo imediata da atitude dos jogadores, passando do foco defensivo para o
ofensivo;

o Explorar os espagos entre as linhas defensivas do adversario;

e Expandir a equipa em largura e profundidade, criando um “campo grande” para
facilitar a circulagdo e a criacdo de oportunidades.

Relativamente a tomada de decisdo, distinguem-se duas formas principais de transic3o:

1. Transicdo rapida e agressiva, na qual a equipa aproveita a desorganizacdo do
adversario para criar situacdes de finalizacdo, especialmente quando a recuperac¢ido
ocorre no terco defensivo, realizando ataques em profundidade;

2. Transicdo mais cautelosa, onde se privilegia a manutencdo da posse de bola, entrando
numa organizac¢ao ofensiva estruturada para impor a dinamica habitual da equipa.

Organizacao Ofensiva

O momento de organizagdo ofensiva é caraterizado pelos comportamentos que a
equipa assume aquando da posse de bola, com o objetivo de criar situacdes ofensivas e
oportunidades de golo para concretizacdo (Oliveira, 2004).
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Na nossa equipa, a estratégia ofensiva assenta maioritariamente na exploracio das
faixas laterais, tirando partido da qualidade dos nossos laterais, que se destacam pela
capacidade de progressao e criacdo de desequilibrios. Esta preferéncia, contudo, é ajustada
consoante o comportamento do adversario: quando se verifica maior disponibilidade de
espaco no corredor central, procuramos também construir por essa zona, adaptando a nossa
abordagem as circunstancias especificas de cada jogo.

Independentemente da zona do terreno por onde optamos por atacar, o principio orientador
da nossa organizacdo ofensiva mantém-se: conservar a posse de bola, promover uma
circulagdo eficaz e controlada, com o objetivo de desorganizar a estrutura defensiva adversaria,
criar oportunidades de finalizacdo e manter a equipa equilibrada do ponto de vista posicional.

A partir deste principio global, foram definidos diversos subprincipios que orientam a nossa
atuacio ofensiva:

e Utilizacdo de todo o espago do campo, com variagdes constantes na zona onde se
encontra a bola, de forma a obrigar o adversario a deslocar-se e a dificultar a criagao
de zonas de pressao;

e Alternanciano ritmo e velocidade de circulagdo, consoante o contexto do jogo, variando
entre ataque organizado e ataque rapido, bem como entre passes curtos e longos, e
entre circulacdo em largura e em profundidade;

e Priorizar a circulagdo da bola em detrimento do transporte individual, promovendo a
dindmica do terceiro homem, com especial enfoque nos apoios em profundidade;

¢ Manutencdo de uma estrutura ofensiva bem posicionada em largura e profundidade
(jogar em "campo grande"), de forma a aumentar os espacos entre linhas da equipa
adversaria e criar condi¢des vantajosas para finalizar;

e Alternancia entre o jogo exterior e o interior, com o intuito de atrair o adversario para
zonas especificas e, assim, explorar outras com mais espaco e menos 0posicao;

e Reducdo dos momentos de contacto fisico direto, privilegiando apoios frontais e zonas
onde o portador da bola possa atuar com maior liberdade;

e Criacdo constante de linhas de passe em zonas livres, permitindo manter a fluidez e a
continuidade da circulacado de bola;

e Orientacdo dos apoios com vista a facilitar um jogo mais vertical e com melhores
condic¢des de execugao;

e Estimulo a realizacdo de movimentos de rutura, tanto nas zonas interiores como
exteriores, procurando criar desequilibrios e desorganizar o adversario;

e Valorizagdo da criatividade individual ao servigo do coletivo, incentivando os jogadores
a tomarem decisdes com confianga e iniciativa dentro do modelo de jogo.

Transicao Ataque-Defesa
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0 momento de transicdo ataque-defesa é tido como os comportamentos que se devem
assumir durante os primeiros segundos apos a perda da posse de bola. Estes segundos sdo
importantes uma vez que as equipas se encontram momentaneamente desorganizadas para as
novas func¢des que tém de assumir, como tal ambas tentam aproveitar as desorganizacdes
adversarias (Oliveira, 2004).

No caso da nossa equipa, sempre que ocorre a perda da posse, a prioridade passa por
uma reacdo imediata. Se o adversario estiver desorganizado ou com poucos jogadores atras da
linha da bola, tentamos recuperar rapidamente e langar um contra-ataque, com o objetivo de
finalizar antes que consigam reorganizar-se defensivamente.

7

Por outro lado, quando a recuperacao imediata da posse ndo é vidvel ou segura,
optamos por um reagrupamento rapido e estruturado. A equipa recua e fecha os espacos,
procurando impedir a progressdo do adversario e reorganizar-se defensivamente de forma a
recuperar a bola com seguranca. Depois de recuperar a posse, se ndo houver condi¢des para
uma transi¢do ofensiva eficaz, procuramos manter a bola e construir o ataque com mais
paciéncia, reorganizando-nos ofensivamente com critério.

Neste momento do jogo, foram definidos os seguintes subprincipios que orientam o
comportamento da equipa:

e Manutencdo de equilibrios ofensivos mesmo durante a posse, com os jogadores
preparados para reagir a perda da bola;

e Reacdo imediata a perda, com pressdo ativa sobre o portador da bola e o espacgo
envolvente;

e Evitar situacdes de contra-ataque, recorrendo a contencdo e, se necessario, a faltas
tatica em zonas que ndo oferecam perigo;

e Impedir passes em profundidade e forgar o adversario a jogar pelos corredores laterais,
afastando-o da zona de maior perigo;

e Reorganizacio coletiva da equipa, fechando o espaco entre sectores e compactando a
estrutura defensiva — ou seja, fazer "campo pequeno” — para limitar as op¢des do
adversario.

1.2.2.4- Caraterizacao da Competicao

Competicdo (Juniores)

Durante esta época, a nossa equipa participou no Campeonato Distrital de Juniores da
2.2 Divisdo, organizado pela Associacdo de Futebol de Santarém (AF Santarém). Este
campeonato representa uma etapa importante no desenvolvimento dos jovens atletas, inserido
no escaldo de juniores (Sub-18/Sub-19), servindo como base para progressdo no futebol
distrital.

A competicdo estad dividida em duas séries, com uma organizacdo geografica que facilita as
deslocacdes e promove o equilibrio competitivo:
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e Série A, com 9 equipas participantes;
e Série B, com 8 equipas participantes.

Os jogos realizam-se, maioritariamente, aos sabados a tarde, proporcionando um calendario
regular e adequado para a formacdo e competicao dos atletas.

Para além do campeonato, as equipas desta divisdo participam também na Taca do Ribatejo,
uma competicdo que envolve equipas da 1.2 e 2.2 Divisdo distrital, proporcionando um desafio
adicional e uma oportunidade para medir for¢as com adversarios de diferentes niveis dentro
do distrito.

Em termos regulamentares, a competicao segue as normas da AF Santarém, nomeadamente:

e Jogos com a duracdo de 90 minutos, divididos em duas partes de 45 minutos, com um
intervalo de 15 minutos;

e (Cada equipa pode realizar até cinco substituicdes durante o jogo;

e Pontuacdo tradicional: 3 pontos pela vitdria, 1 ponto pelo empate e 0 pontos pela
derrota;

¢ No final da época, as equipas melhor classificadas podem subir a 1.2 Divisdo Distrital,
enquanto as equipas com classificacdes mais baixas correm risco de despromocgio ou
permanecem na divisdo, conforme regulamento.

Neste momento, estamos a disputar a fase de Apuramento de Campedo, na qual seguem
em frente as trés primeiras equipas de cada série. Terminamos a 1.2 fase invictos, com todas as
partidas vencidas, e atualmente ocupamos a 3.2 posi¢do, a apenas 2 pontos do 1.2 lugar,
mantendo-nos assim na luta pelo titulo.

CLASSIFICAGAO

E D GM

w
1 | & Tramagal % 12 12 0 0 8 9 4 +

2 @ Ferreira do Zézere 25 12 8 1 3 32 16 +16 +

+

3 | @ cDTorres Novas n o2 7 0 5 w21 w2
4 F?T Magéo 1% 12 5 1 6 21 26 -5
5 ® Abrantes e Benfica 14 12 4 2 6 20 26 -6
6 ﬁ Atalaiense 1 12 3 2 7 16 30 14
7 é} 0Os Lagartos 0 12 0 0 12 18 55 -37

8 @ ACPernes 0 0 0 0 0 0 0 0

+ o+ + o+ o+

Tabela 10-19 fase do campeonato
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CLASSIFICAGAO

1 | % SL Cartaxo 0 5 3 1 1 9 5 +4 +
2 | Y Aguias Alpiarca 9 5 3 0 2 10 7 +3 +
3 g Tramagal 8 5 2 2 1 5 5 0 +
4 * CD Torres Novas 7 5 2 1 2 9 m -2 +
5 [ Ouriquense 4 5 1 1 3 8 9 a +
6 g Ferreira do Zézere 4 5 1 1 3 5 9 4+

Tabela 11-Apuramento de campedo

Competicdo (Benjamins)

Durante esta época, a nossa equipa participou no Campeonato Distrital de Benjamins
Sub-10, organizado pela Associacdo de Futebol de Santarém (AF Santarém). Esta competicdo é
fundamental para o desenvolvimento dos atletas mais jovens, promovendo a aprendizagem, o
espirito de equipa e a pratica regular do futebol.

Ao contrario dos escaldes superiores, esta competicdo ndo esta dividida em divisées ou
séries fixas. No inicio da época, os clubes sdo distribuidos por fases iniciais, onde todas as
equipas jogam entre si, para depois serem organizadas em niveis competitivos consoante o
desempenho obtido. Na primeira fase participaram 10 equipas, tendo a nossa equipa
terminado em 4.2 lugar.

Apés esta fase inicial, as equipas foram divididas por niveis consoante a classificagao,
sendo que as equipas com pior desempenho sdo direcionadas para niveis inferiores,
organizados em trés categorias: Nivel 1, Nivel 2 e Nivel 3. A nossa equipa foi integrada no Nivel
3, onde disputamos a segunda fase do campeonato, terminando nessa fase na altima posigao.

Seguiu-se uma terceira fase, subdividida em NC1, NC2 e NC3, correspondendo a novas
categorias competitivas. A nossa equipa competiu no NC3, finalizando esta etapa na 4.2 posicao.

Os jogos sdo disputados em duas partes de 30 minutos cada. Na primeira parte, o
arbitro para o jogo aos 15 minutos para garantir a inclusao de todos os jogadores, permitindo
substituicdes e assegurando que todos tém oportunidade de jogar. A segunda parte dura os 30
minutos completos, sem paragens obrigatorias para substituicdes. A gestdo dos jogadores fica
a cargo do treinador, que decide quando e quem substituir, garantindo assim uma melhor
organizagdo tatica e um aproveitamento eficaz do tempo de jogo.
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CLASS|F|CAQAO
P J A E D GM GS DG

1 % Abrantes e Benfica 15 5 5 0 0 45 12 33 +
2 @& cBAbrantes 12 05 4 0 1 4 7 35 +
3 & cPPego s 5 3 0 2 23 3 2 +
4 %’ Tramagal 3 5 1 0 4 15 50 -35 +
5 [ Macio 3 5 1 0 4 12 20 -4 +
6 % NS Alferrarede 3 5 1 0 4 7 20 -13 +

Tabela 12-19 fase da competicdo

CLASSIFICAGAO
P J v E D GM GS DG

1 ﬁ CP Montalvo 25 10 8 1 1 33 18 +15 +
2 % NS Alferrarede 21 10 7 0 3 50 29 +21 +
3 E;ﬁ Macéo 18 10 6 0 4 45 33 +12 +
4 T Abrantes e BenficaB 9 10 2 3 5 25 34 9 +
5 ﬁ CP Pego 7 10 2 1 7 33 51 -18 +
6 % Tramagal 6 10 1 3 6 20 #N 1 +

Tabela 13-nivel 3 da competigdo

CLASSIFICAGAQ

P J v E D GM G5 DG
1 % NS Alferrarede 21 8 7 0 1 50 26 +24 +
2 $ Abrantes e Benfica B 16 8 5 1 2 37 27 +10 +
3 r% Magdo 13 8 4 1 3 42 28 +14 +
4 % Tramagal 4 8 1 1 6 30 50 -20 +
5 & cPPego 4 8 1 1 6 30 5 28 -+

Tabela 14-39 fase da competicdo

1.2.2.5- Caraterizacao Atletas

Caracterizacio Juniores

Na tabela 15, apresentamos uma analise detalhada dos jogadores da nossa equipa de
Juniores. Cada atleta é identificado pelo seu nome, pé dominante e posicio em campo,
acompanhado de uma avaliagcdo dos seus principais pontos fortes e areas a melhorar. Esta
analise foi efetuada através da observagio direta durante os treinos e jogos.

Esta caraterizacdo individual é fundamental para que a equipa técnica possa planear
treinos especificos, potenciar as qualidades de cada jogador e trabalhar os aspetos que
necessitam de desenvolvimento, garantindo assim um melhor rendimento coletivo.
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Nome
Afonso Barata

Afonso Costa

Afonso Silva

Afonso Silvério

ﬁmgalo Caldeira

Bruno Caldeira

Diogo Picante
Guilherme

Martins

Martim Cristévio

Martim Lopes

Ficha dos Jogadores {Juniores)

Pé Dominante
Ezquerdo

Dirsita

Diraito

Diraita

Dirsito

Dirsito

Dirsito

Diraita

Dirsito

Dirsito

Posigao
Defesa
Esquerdo

Avangado

Guarda-Redes

Médio

Defesa Central

Médio

Defesa Direito

Médio

Avangado

Defesa Direito

Pontos Fortes
Boa capacidade
de recegio e
passa.

Boa astrutura
fisica para o
contexto de
jogo.

Bom no jogo de
ma&os.

Capacidade de

passa a recagio,

bom atague &
primeira bola.
Eom
posicionamento
2IM CAMpo.

EBom dominic
das
capacidades
técnicas
exvigidas no
futebol.
Jogador
Bgrassivo.

Boa capacidade
de drible 2
condugéo de
bola.
Velocidade
acima da média
& logador com
bom dominio
técnico.

Eom
posicionamento
& cumprimento
das suas
funigées.

Pontos Fracos
Debil leitura de
momento de
jogoe
posicionamento
fraco em fungéo
da baliza.
Mediano na
recegao s
paszsa.

Fouca
capacidade de
passee
recegao.

Pouca leitura de
jogo.

Algumas
dificuldades de
passee
recegaa, mas
bom
cabsceamento.
Fracono
cabsceamento

Dificuldade no
posicionamento
& laitura de
jogo.

Fracono
cabsceamento

Anivel
defensivo revela
Varios erros.

Fouco
agressivo.
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Miguel Leitao

Miguel Lourengo

Nuno Megre

Sandro Silva

Santiago Batista

Santiago Coxinho

Vasco Rosa

Francisco
Maculuve

David Mendoga

Siméo Couto

Simao Silva

Pedro

Diraito

Diraito

Diraita

Esquerdo

Direito

Diraito

Diraito

Diraita

Diraito

Esquerdo

Diraito

Diraito

Guarda-Redss

Boaimpulséo &
forte entre os

Saida da baliza.

postes.

Defesa Central | Estatura acima Madianc a

da madia stacar a bola de
cabega na
disputa de bola.

Madio Acima da madia | Velocidade
anivel de passe, | mediana.
recegao &
condugao de
bola

Defesa Jogador com Anivel

Esquerdo bom dominio defensivo revela
técnico & varios erros.
excelante
jogador anivel
ofensivo.

‘Guarda-Redes Forte entre os Fraco na saida
postes. de baliza.

Avancado Grande dominioc | Cumpre as
das agdes fungdes da
técnicas, de posigio a nivel
pesse, recegéo. | ofensive, mas

nacessita
melhorar a nival
defensivo.

Madio Excelents Nao resge a
capacidede de | perda da bola.
passe, rececio e
desanme.

i Di no
acima damédia. | passe, recegio
& remate.

Defesa Central Boa capacidade = Antecipasse
de leitura de muitas vezes ao
jogoe lance.
capacidade de
afatuar varias
posigies e
cumprir.

Defesa Central | Excelente leitura | Medianc no
dejogoe posicionamento
posicionamento. | em campo.

Defesa Central | Forte Fraco

m campo.

Madio Boa capacidade | Pouca lsitura de
de passee jogo.
recegso.

Tabela 15-Ficha dos jogadores(Jiniores)

llustragdo 11-Equipa de juniores

70



Miguel Francisco Varino Silva

llustragdo 12-Equipa técnica e jogadores dos juniores

Caracterizacdao Benjamins

A tabela 16, apresenta a analise individual dos jogadores da equipa de Benjamins. Cada
atleta é identificado pelo nome, pé dominante e posicdo preferencial em campo.

Este registo tem como objetivo facilitar a organizacdo da equipa e o planeamento dos
treinos, sem que, para ja, seja feita uma avaliacdo detalhada das competéncias ou do
desempenho, tendo em conta a idade dos jogadores e o foco principal na aprendizagem e
diversao.

Ficha dos Jogadores (Benjamins)

Nome Pé& Dominante Posigao
Afonso Marques Direito Guarda-Redes
Daniel Capela Direito Defesa
Dinis Picao Direito Defesa
Diogo Meireles Direito Avancado
Eduardo Simoes Esquerdo Avancado
Filipe Pereira Direito Defesa
Jaime Sacramento  Direito Médio
Joao Arega Direito Defesa
Joao Paulo Direito Guarda-Redes
Lecnardo Mateus Direito Médio
Mateus Alves Direito Avancado
Miguel Mendes Direito Médio
Pedro Alarico Esquerdo Avancgado
Rafael Pereira Direito Avancado
Salvador Narcisse | Direito Defesa
Santiago Ribeiro Direito Médio
Tomas Bras Direito Avancado
Tomas Tamas, Direito Meadio

Tabela 16-Ficha dos jogadores(Benjamins)
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Analise SWOT

e Grande motivacao e vontade de
aprender.

e Espirito de equipa e amizade entre
os jogadores.

e Boa orientacdo e acompanhamento
da equipa técnica.

e Potencial para desenvolver
fundamentos técnicos desde cedo.

e Ambiente propicio para promover
valores de fair-play.

e Participagdo em competigoes
adaptadas a idade.

Pouca experiéncia e compreensao
tatica.

Dificuldade em manter a
concentragdo durante o jogo.
Diferencas no desenvolvimento
fisico e motor entre os atletas.

Risco de desmotivacdo se houver
pressao competitiva excessiva.
Possibilidade de lesdes devido ao
desenvolvimento fisico.

Ritmos diferentes de aprendizagem
entre os jogadores.

Tabela 17- Andlise Swot

Escolhi fazer uma andlise SWOT para a equipa de Benjamins porque esta ferramenta
permite ter uma visdo simples e organizada das caracteristicas mais importantes do grupo,
tendo em conta a idade e o nivel de desenvolvimento dos jogadores. A andlise ajuda a

identificar os pontos fortes a reforcar, as fraquezas a acompanhar, as oportunidades para

potenciar o crescimento dos atletas, bem como as ameacas que podem dificultar o seu
progresso. Desta forma, é possivel planear estratégias mais adequadas a realidade da equipa,
promovendo um ambiente de aprendizagem saudavel, equilibrado e, acima de tudo, divertido.

llustragdo 13- Equipa técnica e jogadores dos benjamins
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1.2.3 - Dificuldades encontradas nos dois quadros

Entre a Direcdo e os quadros técnicos e de apoio, podem surgir varias dificuldades que
comprometem o bom funcionamento do clube. Uma das principais dificuldades é a falta de
comunicacao eficiente, que pode levar a mal-entendidos sobre as expectativas e objetivos de
ambas as partes. Se a Dire¢do ndo estiver ciente das necessidades especificas dos treinadores
ou das dificuldades que os atletas enfrentam, pode tomar decisdes menos informadas, o que
prejudica a articulagdo entre as duas tabelas.

Outro problema é a diferenca de objetivos e prioridades, ja que a Direcdo pode estar
mais focada em questdes administrativas, financeiras ou na imagem do clube, enquanto os
técnicos se concentram no desenvolvimento desportivo e na melhoria do desempenho dos
atletas. Se estas prioridades ndo estiverem alinhadas, podem surgir tensdes que dificultam a
colaboracio.

A falta de recursos também é uma dificuldade comum. Se a Dire¢do ndo conseguir
fornecer os recursos necessarios, seja financeiro, humanos ou materiais, isso pode afetar a
qualidade dos treinos, das infraestruturas e até mesmo o desempenho das equipas, gerando
frustracdo entre os técnicos e atletas.

A deficiéncia na coordenagio e no planeamento também pode ser um obstaculo. Sem
uma boa coordenacdo entre a Direcdo e os quadros técnicos, podem surgir conflitos sobre as
agendas de treino, o uso das instalagdes ou o foco nos diferentes escaldes, o que prejudica a
eficiéncia das atividades do clube.

A falta de reconhecimento e valorizacdo dos quadros técnicos por parte da Direcdo é
outra dificuldade que pode surgir. Quando os treinadores nio se sentem valorizados ou
reconhecidos, a motivacdo e o empenho diminuem, o que afeta a qualidade dos treinos e o
desenvolvimento dos atletas.

1.3 - Recursos Materiais

llustragdo 14-Campo do TSU llustragdo 15-Sede do TSU e presidente

73



Miguel Francisco Varino Silva

SPORT UNIF

. L llustragdo 16- Balnedrio do TSU
llustragdo 17-Gindsio do TSU

llustragdo 18-DAE do TSU

1.3.2- Dificuldades

As dificuldades relativas as instalacdes e equipamentos incluem alguns pontos que
afetam o conforto e a funcionalidade do espaco. No balneadrio, as janelas sao frequentemente
abertas, o que resulta numa perda de calor e torna o ambiente mais frio, especialmente durante
os meses mais frios do ano. Isso pode afetar o conforto dos utilizadores, principalmente
daqueles que acabaram de realizar atividades fisicas e necessitam de um ambiente mais quente
para a recuperac¢do. Uma solugdo seria manter as janelas fechadas com mais frequéncia.

Adicionalmente, o ginasio atual ndo estd suficientemente remodelado para
proporcionar uma gama completa de exercicios, limitando a eficacia das atividades fisicas que
podem ser realizadas. A falta de equipamentos adequados e o espago insuficiente dificultam a
pratica de uma variedade de exercicios, que sdo fundamentais para a manutencio de uma boa
forma fisica. A remodelacdo do ginasio, com a adi¢do de mais equipamentos e uma melhor
organizacdo do espago, ajudaria a criar um ambiente mais funcional e adequado para a pratica
de exercicios de forma eficiente e segura.
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1.4 - Caraterizacio da Populacao

1.4.1 - Descricdo da populacio e estratégias de captacao

O Tramagal Sport Unido possui no total 108 atletas dos escaldes de formacio
(Ilustragdo 15), com uma média de 22 atletas por escaldo. Dos escaldes apresentados apenas
os benjamins e os Juniores participam no projeto de estagio, ou seja, um total de 44 atletas.

Numero e Percentagem dos Escaloes

35
30

25

20
1
1
14% 19% 18% 23% 27%
0

Escolinhas Infantis Benjamins Juniores Seniores

(€]

o

]

H Ateltas ® Percentagem

llustragdo 19-Grdfico de barras do Numero e Percentagem dos escaldes do TSU

1.4.2 - Areas de Observagcio - Metodologias de avaliacio

No processo de avaliacdo, os métodos mais frequentemente utilizados pelos
treinadores sdo a observacio direta e a andlise de videos. A observacdo direta durante as
sessdes de treino e nos jogos permite uma avaliagdo imediata e detalhada das a¢des dos
jogadores, focando ndo apenas na execugdo técnica, mas também no comportamento tatico e
na dindmica da equipa. Este método proporciona uma visido global do desempenho do atleta,
permitindo ao treinador ajustar o treino em tempo real e oferecer feedback especifico sobre o
desempenho individual e coletivo.

Por outro lado, a analise de videos oferece uma abordagem mais profunda e precisa. Ao
gravar os jogos e os treinos, os treinadores podem rever as situagdes com mais detalhe,
identificar padrdes de jogo, movimentos, posicionamento e as decisdes tomadas pelos
jogadores. Para além disso, os videos possibilitam comparag¢des entre momentos de treino e de
jogo, permitindo uma andlise mais objetiva do progresso dos atletas e da eficicia das
estratégias aplicadas. Ambos os métodos sdo complementares, ajudando os treinadores a obter
uma avaliagio mais completa e a tomar decisbes mais fundamentadas sobre o
desenvolvimento dos jogadores e da equipa.
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1.4.3 - Nivel socioeconémico da populac¢ao

O nivel socioeconémico da populacdo tem um impacto significativo no contexto
desportivo, influenciando a disponibilidade de recursos e as oportunidades de
desenvolvimento dos atletas. No caso do Tramagal Sport Unido, a maior parte da populacdo
tem um nivel socioeconémico moderado, o que implica algumas limitacdes em termos de
acesso a equipamentos, materiais de treino e, por vezes, a outros recursos necessarios para o
desenvolvimento desportivo das equipas.

Muitas familias pertencem a classe média, o que pode gerar alguma dificuldade no
financiamento de atividades extraescolares ou em custos associados a pratica desportiva, como
transportes para jogos fora da localidade ou a aquisicdo de material especifico. Contudo, o
clube procura minimizar essas dificuldades, disponibilizando transporte para os atletas, seja
por autocarro ou carrinha, dependendo da distdncia do jogo.

Além disso, apesar das limitacoes econdmicas, existe um forte sentido de comunidade
e apoio local. A populagdo tem um grande envolvimento com o clube e hd uma grande
motivagdo por parte dos atletas e das suas familias para que o desporto seja uma ferramenta
de inclusdo social, desenvolvimento pessoal e melhoria da qualidade de vida.

Este contexto socioeconémico também impacta as politicas de inclusio e formacio, ja
que o clube tenta garantir que todos os jovens, independentemente da sua condicdo econdémica,
tenham acesso as mesmas oportunidades de treino e competigdo.

2. Variaveis

2.1. Variaveis de contexto

Recursos materiais e dificuldades

No estagio, os recursos materiais disponiveis para a pratica de futebol incluem todo o
equipamento necessario para o desenvolvimento das sessdes de treino, como pinos,
sinalizadores, escadas de coordenacdo, entre outros. Estes materiais sdo fundamentais para a
realizacdo de exercicios técnicos, taticos e de coordenacao, proporcionando uma experiéncia
de treino completa aos atletas.

No entanto, uma das dificuldades encontradas ao longo do estagio é a necessidade de
materiais especificos para determinadas atividades. Em alguns momentos, é necessario o uso
de recursos mais especializados, o que pode gerar limitagdes, uma vez que nem sempre estdo
disponiveis. Além disso, o facto de estar a treinar duas equipas simultaneamente apresenta
outro desafio, uma vez que a gestdo de material e a distribuicdo adequada dos recursos entre
as duas equipas se tornam complexas, comprometendo a fluidez e a qualidade das sessdes de
treino.
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Condi¢des humanas

No estagio, as condi¢des humanas desempenham um papel fundamental para o sucesso
das atividades desenvolvidas. Todos os treinadores envolvidos possuem, no minimo, o Nivel 1
de formagdo, o que assegura que tém as competéncias necessarias para orientar as equipas de
forma adequada e eficaz. Este nivel de qualificagio permite que os treinadores apliquem
metodologias corretas e transmitam conhecimentos técnicos e taticos essenciais para o
desenvolvimento dos atletas. Além disso, todos os envolvidos no processo estdo altamente
motivados, com os treinadores e atletas a demonstrar empenho e dedicagdo, o que se reflete
na qualidade das sessdes de treino. A comunica¢do e o relacionamento interpessoal entre
treinadores e atletas também s3o positivos, com uma troca constante de informacdes,
orientacoes claras e feedback construtivo. Esse ambiente colaborativo e respeitoso facilita o
desenvolvimento técnico e tatico dos jogadores e cria uma atmosfera de trabalho que favorece
o crescimento pessoal e coletivo das equipas. Esses fatores garantem que as condicdes
humanas durante o estagio sejam propicias ao aprendizado e a evolucdo, refletindo-se
diretamente nos resultados alcangados ao longo do processo.

Carateristicas socioculturais do meio

As caracteristicas socioculturais do meio em que o estagio decorre sido um fator
importante na dindmica do trabalho desenvolvido. O Tramagal, onde a pratica desportiva se
insere, é uma localidade com uma forte identidade comunitdria, o que se reflete no
envolvimento e apoio dos pais, familiares e demais membros da comunidade ao futebol local.
A cultura da area valoriza muito o desporto, especialmente o futebol, como um espaco de
socializacdo e desenvolvimento pessoal, ndo apenas para os atletas, mas também para as
familias que acompanham as atividades.

A populacdo tem um forte sentido de pertenca ao clube, o que contribui para a
motiva¢do e empenho dos jovens atletas. Além disso, as caracteristicas sociais e culturais da
regido influenciam diretamente a forma como os treinadores se relacionam com os jogadores,
sendo necessario adaptar-se ao perfil de cada grupo de acordo com as suas origens e vivéncias.

A escola de futebol, por exemplo, desempenha um papel de integracdo social, onde os
valores de respeito, amizade e fair play sdo promovidos de maneira a ajudar os jovens a crescer
nao sé como atletas, mas também como cidadaos. Ao mesmo tempo, a diversidade cultural e as
diferentes realidades dos jogadores podem levar a uma abordagem mais personalizada,
respeitando as particularidades de cada um.

2.2. Variaveis de Programa

Objetivos do Ensino

Objetivos Gerais

Os objetivos gerais incluem o desenvolvimento técnico e tatico dos atletas, com foco

nos aspetos fundamentais do jogo, como a precisdo no passe e na rece¢do de bola, e o

fortalecimento das competéncias defensivas e ofensivas. Além disso, procura-se estimular a

formacao de atletas conscientes das suas responsabilidades, tanto a nivel individual como em
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equipa, promovendo valores como respeito, disciplina e fair play. Também é fundamental

7.

promover a integracdo social dos jogadores, incentivando a comunicagao e o espirito de equipa.
Objetivos Especificos

Os objetivos especificos incluem melhorar a precisdo no passe e rececdo de bola,
desenvolver a leitura de jogo e a tomada de decisdes rapidas, e trabalhar a movimentagio sem
bola, o condicionamento fisico e a agilidade. Além disso, estimula-se a comunica¢do entre os
jogadores para reforcar o trabalho coletivo nos treinos e jogos.

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

na Tabela 10 (Tavares, 2003):

Valores Iniciais

Principio da | Nesta fase deve-se aplicar um novo estimulo que pode (e deve) ser mais
Sobrecarga intenso. A super-compensacdo permite assim que a carga de treino
Progressiva aumente progressivamente e, com ela, a capacidade fisica.

Principio da| O treino de uma determinada qualidade fisica ndo acarreta
Especificidade obrigatoriamente melhorias nas restantes.

Principio da | A carga de treino deve aumentar a medida que o organismo se vai
Progressao adaptando a pratica da atividade fisica.

Principio da | Aatividade deve ser regular e continua; deve ser prolongada e distribuida
Continuidade no tempo, de modo a que os seus efeitos ndo sejam interrompidos.
Principio  dos | Individuos com valores muito baixos de condi¢ado fisica, apresentam

maiores taxas de progressdo em relacdo a individuos intermediarios e

Diminui¢do dos

avancados.
Principio da | E um processo muito individualizado. O motivo destas diferencas prende-
Individualizagdo | se com fatores genéticos e/ou bioldgicos e com as vivéncias anteriores de
cada individuo.
Principio da | Todos nds temos um teto genético, a medida que nos aproximamos deste,

a taxa de melhoria da condigao fisica desacelera até estabilizar.

Ganhos
Principio da | Os efeitos sdo reversiveis, isto é, se o treino é interrompido, os efeitos
Reversibilidade | desaparecem.
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Principio da | Variacdo de programas de treino ao longo do tempo, permitindo assim,

Variabilidade que os estimulos se mantenham étimos.

Tabela 18-Principios especificos do treino

2.3. A Filosofia do Treinador

A filosofia do treinador tem sido apontada como fomentadora de uma maior eficicia na
sua acdo enquanto lider de um projeto desportivo e tem sido reconhecida como fundamental
na literatura (Jenkins, 2010, p.1).

Esta lideranga é tanto mais eficaz quanto o treinador consegue passar a sua ideia de
uma forma clara para os atletas e para todos aqueles que estdo no seu arco de atuagdo. Para
isso, o treinador ndo sé deve ter uma ideia clara do que pretende da sua equipa, como também
necessita de ter procedimentos consentianeos com essa ideia (Gomes et al.,, 2018, p.1).

A filosofia do treinador podera ser considerada como a atitude que o treinador tem
perante a sua equipa e que, por ser pessoal, estd alicercada naquilo que o treinador é como
pessoa, quais sdo os seus valores e principios de atuacdo. Assim, criar uma filosofia de treino
solicita ao treinador tomar consciéncia daquilo que ele pensa em relacio ao fenémeno
desportivo, o que pensa e deseja para os seus atletas na envolvéncia desportiva e qual a
repercussao da sua atuacdo em relagdo aos seus atletas que lidera (Resende, R., 2021, p.2).

Concordando com Hardman e Jones (2013, p.2), que reportam que a filosofia do
treinador deve ser construida sobre quatro principios: (1) o que o treinador valoriza
(axiologia); (2) o que o treinador ajuiza sobre o que é moral e imoral (ética); (3) o sentido que
atribui ao processo de treino (ontologia) e; (4) reflexdes sobre a experiéncia de ser treinador
(fenomenologia).

A filosofia do treinador é um conjunto de principios e valores que orientam o seu
trabalho no desenvolvimento dos atletas e da equipa. No ambito deste estagio, a filosofia do
treinador estad focada no desenvolvimento integral dos jogadores, abordando ndo apenas os
aspetos técnicos e taticos, mas também o seu crescimento pessoal e social.

O treinador procura criar um ambiente de treino positivo e acolhedor, onde os
jogadores se sintam motivados e respeitados, para isso, valoriza-se a comunicacao, a confianca
mutua e o trabalho em equipa como elementos essenciais. A sua abordagem é fundamentada
em valores como respeito, disciplina, fair play e responsabilidade, tanto dentro como fora do
campo.

Além disso, o treinador adapta os métodos de treino as necessidades e caracteristicas
individuais de cada atleta, respeitando os seus pontos fortes e areas de melhoria. A filosofia do
treinador também destaca a importancia do jogo coletivo, da leitura de jogo e da capacidade
de tomar decisdes rapidas, incentivando a autonomia dos jogadores e o desenvolvimento do
pensamento estratégico em situacdes de jogo.
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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 foi bastante positiva, marcada por uma rece¢do cordial
e um ambiente acolhedor. Este acolhimento facilitou o inicio das atividades e contribuiu para
um sentimento de pertenca a equipa de trabalho. Adicionalmente, a adaptacdo foi
significativamente favorecida pelo facto de ja estar ligado ao clube ha trés anos e por ja jogar
14 ha dois anos, o que permitiu uma maior familiaridade com as dinamicas, a estrutura
organizacional e os valores institucionais.

Este contexto prévio foi essencial para estabelecer uma relacdo de confian¢a com os
colegas e superiores, além de possibilitar uma transi¢do mais fluida para as funcoes especificas
do estagio. A integracao foi, portanto, ndo apenas tranquila, mas também eficaz em termos de
organizacdo e funcionalidade.

1.2.2 - O que é referido como fator de aprendizagem

Um dos principais fatores de aprendizagem destacados durante o estagio foi a
oportunidade de aplicar os conhecimentos tedricos adquiridos em contextos praticos e reais.
Este processo permitiu ndo sé consolidar competéncias previamente adquiridas, mas também
desenvolver novas capacidades, como a adaptacdo a diferentes situacdes e a resolucdo de
problemas em tempo real.

Além disso, o trabalho em equipa e a interacdo com colegas e superiores
proporcionaram uma valiosa partilha de experiéncias, contribuindo para o alargamento de
perspetivas e o aprofundamento do conhecimento nas areas técnicas, taticas e metodoldgicas
do futebol. A constante observacio e analise de processos, aliada ao feedback recebido, foram
igualmente fundamentais para o crescimento pessoal e profissional, configurando-se como
fatores determinantes no processo de aprendizagem ao longo do estagio.

1.2.3 - Principais dificuldades encontradas

As principais dificuldades identificadas ao longo do estagio estiveram, inicialmente,
relacionadas com a comunica¢do com os encarregados de educacdo dos atletas. Gerir
expectativas, esclarecer duvidas e manter uma comunicacdo assertiva e clara revelou-se um
desafio, especialmente em situagdes em que as opinides e necessidades dos encarregados de
educacdo divergiam das orientagdes e objetivos definidos pelo clube.

Outra dificuldade foi a gestdo do tempo, particularmente em periodos de maior carga
de trabalho, onde era necessario conciliar as responsabilidades do estagio com outras
atividades e compromissos pessoais.
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Adicionalmente, a adaptacdo as diferentes faixas etarias dos atletas representou um
desafio, dado que cada grupo requer abordagens pedagogicas e metodolégicas especificas para
garantir a eficacia do treino e o desenvolvimento dos jovens jogadores.

Por fim, lidar com imprevistos no planeamento e execucao das sessoes de treino, como
auséncias de jogadores ou alteracdes nas condicoes de treino, também se revelou uma
dificuldade, exigindo flexibilidade e capacidade de tomada de decisdo rapida.

1.2.4 - Questoes/duvidas relevantes

Durante o estagio, surgiram véarias questdes e duvidas relevantes que contribuiram
para a reflexdo e aprendizagem ao longo do processo. Uma das principais duvidas estava
relacionada com a gestao de grupo, particularmente em como equilibrar a atengao entre atletas
com diferentes niveis de habilidade, sem comprometer o desenvolvimento individual e
coletivo. Além disso, questionou-se qual seria a abordagem mais eficaz para motivar jovens
jogadores que, por vezes, demonstravam desinteresse durante os treinos.

No planeamento e execucdo dos treinos, surgiram duvidas sobre como adaptar o
planeamento as diferentes faixas etarias e niveis de maturacdo dos atletas, garantindo que as
sessOes fossem adequadas e eficazes. Outra questdo importante foi como reagir a situacdes
inesperadas, como altera¢des no nimero de jogadores presentes ou mudangas nas condi¢des
climaticas, e ainda como reorganizar as atividades de forma a manter os objetivos dos treinos.

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

Durante o estagio, foram observados aspetos positivos e negativos. Entre os aspetos
positivos, destaca-se a boa organizacio das sessdes, que garantiu uma execugio eficiente das
atividades. O ambiente colaborativo entre colegas e superiores facilitou o meu
desenvolvimento, proporcionando oportunidades de aprendizagem e partilha de ideias. A
motivacdo dos atletas foi igualmente um ponto forte, refletindo-se na sua dedicacdo e empenho
durante os treinos, o que resultou em progressos no seu desempenho.

Nos aspetos negativos, um dos principais desafios foi a gestdo do grupo, devido as
diferencas de habilidade entre os atletas, o que dificultou a adaptacdo de exercicios adequados
para todos. A comunicacdo com os pais revelou-se também uma dificuldade. Além disso,
imprevistos como alteracdes no nimero de jogadores ou condi¢cdes climaticas adversas
exigiram ajustes rapidos no planeamento dos treinos, comprometendo, por vezes, a sua
eficicia e fluidez.
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Microciclos (Benjamins) aplicado no 12Semestre

Outubro
30 1 p 3 4 5 6
Segunda- Terga-feira Quarta- Quinta- Sexta- Sdbado Domingo
feira feira feira feira
Capacidade Exercicio AcOes
Aerdbia de Técnico/
velocidade/ = Taticos
AgOes Folga agilidade e Competicao Folga
Técnicas/taticos reacao Jogo
Jogo Exercicio Penaltis
de posse
de bola
Tabela 19-Primeiro Microciclo Benjamins
7 8 9 10 11 12 13 |
Segunda- Terga-feira Quarta- | Quinta-feira = Sexta-feira Sabado Domingo
feira feira
Exercicio de Exercicio de | Exercicio de
melhoramento coordenagdo | manutencao
Folga técnico ludico Folga e velocidade | de posse de
bola Competicdo @ Folga
Finalizacdo
Jogo Formal Exercicio
logo Técnico/
Taticos
Finalizagcdo
(3x2)

Tabela 20-Segundo Microciclo Benjamins
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14 15 16
Segunda- Terca-feira Quarta-
feira feira
Trabalho de
forca
Folga Folga
Finalizacdo
Penaltis
(ludico)

Tabela 21-Terceiro Microciclo Benjamins

Os microciclos restantes (Anexo 1)

17
Quinta-feira

Exercicio de

manutencao

de posse de
bola

Exercicios
técnico)
tatico
Exercicio

jogo
reduzido 5x5

84

18
Sexta-feira

Exercicio
sectorial de
organizacao
ofensiva (22

fase de
construcdo)
e transicao
defensiva

Finalizacdo

19 20
Sdbado Domingo

Competicdo | Folga
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Microciclos (Benjamins) aplicado no 22Semestre

Fevereiro
3 4 5 6 7 8 9 |
Segunda- Terca-feira Quarta- Quinta- Sexta- Sadbado Domingo
feira feira feira feira
Capacidade Exercicio AcOes
Aerdbia de Técnico/
velocidade/ = Taticos
Acles Folga agilidade e Competicao Folga
Técnicas/taticos reagao Jogo
Jogo Exercicio Peniltis
de posse
de bola
Tabela 22- Décimo nono Microciclo Benjamins
10 11 12 13 14 15 16 \
Segunda- Terga-feira Quarta- Quinta-feira = Sexta-feira Sdbado Domingo
feira feira
Exercicio de Exercicio de | Exercicio de
melhoramento coordenagdo | manutencao
Folga técnico ludico Folga e velocidade | de posse de
bola Competicao | Folga
Finalizagdo
Jogo Formal Exercicio
Jogo Técnico/
Taticos
Finalizagdo
(3x2)

Tabela 23- Vigésimo Microciclo Benjamins
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17 18
Segunda- Terca-feira
feira
Trabalho de
forca
Folga
Finalizacdo
Penaltis
(ludico)

Tabela 24-Vigésimo primeiro Microciclo Benjamins

19
Quarta-
feira

Folga

Os microciclos restantes (Anexo 1)

20
Quinta-feira

Exercicio de

manutencao

de posse de
bola

Exercicios
técnico)
tatico
Exercicio

jogo
reduzido 5x5

86

21
Sexta-feira

Exercicio
sectorial de
organizacao
ofensiva (22

fase de
construcdo)
e transicao

defensiva

Finalizacdo

22 23
Sdbado Domingo
Competicdo Folga
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Microciclos (Juniores) aplicado no 1°Semestre

Outubro
30 1 2 3 4 5 6
Segunda-feira Terca- Quarta-feira Quinta-feira = Sexta- Sébado Domingo
feira feira
Exercicio de Exercicio de
melhoramento | manutencao
técnico “Y de posse de
técnico” bola 4x2
Exercicio Exercicio
sectorial de sectorialde | Folga | Competicdo Folga
Folga organizagao organizagao
defensiva ofensiva-
preparagao
Exercicio para o jogo
sectorial para
trabalhar 12 Esquemas
fase de taticos
construgdo/
momento de
pressao
Jogo formal

Tabela 25-Primeiro Microciclo Juniores
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7

Segunda-feira

Exercicio de

jogo reduzido
3x3 em vagas

Torneio
escada de
jogo de
principios
(contencdo e
cobertura
defensiva;
penetragao e
cobertura
ofensiva)

Exercicio de
manutengao
de posse de
bola 4x2 com
finalizagdo
3x2

8

Terga-

feira

Folga

9
Quarta-feira

Exercicio de
melhoramento
técnico “Y

técnico” (novas
condicionantes)

Exercicio
sectorial de
organizagao

ofensiva (22fase

de construgado)
+transicao
defensiva

Exercicio de
finalizagdo em
transicao
ofensiva

Jogo formal +
melhoramento
técnico para
jogadores de
fora

Tabela 26-Segundo Microciclo Juniores

10
Quinta-feira

Exercicio de

manutencao

de posse de
bola 4x2

Exercicio
sectorial de
organizagao

ofensiva-

defensiva
preparagao
para o jogo

Esquemas
taticos

88

11
Sexta-
feira

Folga

12
Sabado

Competicao

13
Domingo

Folga
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14

Segunda-feira

Treino de
forga

Exercicio de
jogo reduzido
3x3 em vagas

Principios de
jogo
(contencdo e
cobertura
defensiva;
penetragao e
cobertura
ofensiva)

Exercicio de
manutengao
de posse de
bola 4x2 com
finalizagdo
3x2

15

Terga-

feira

Folga

16
Quarta-feira

Exercicio de
melhoramento
técnico “Y

técnico” (novas
condicionantes)

Exercicio
sectorial de
organizagao

ofensiva (22fase

de construgado)
+transicao
defensiva

Exercicio de
finalizagdo em
transicao
ofensiva

Jogo formal +
melhoramento
técnico para
jogadores de
fora

Tabela 27-Terceiro Microciclo Juniores

Os microciclos restantes (Anexo 6)

17
Quinta-feira

Exercicio de

manutencao

de posse de
bola 4x2

Exercicio
sectorial de
organizagao

ofensiva-

defensiva
preparagao
para o jogo

Esquemas
taticos

89

18

Sexta-

feira

Folga

19
Sabado

Competicao

20

Domingo

Folga
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Microciclos (Juniores) aplicado no 2°Semestre

Fevereiro
3 4 5 6 7 8 9 |
Segunda-feira Terga- Quarta-feira Quinta-feira = Sexta- Sadbado Domingo
feira feira
Exercicio de Exercicio de
melhoramento = manutencdo
técnico “Y de posse de
técnico” bola 4x2
Exercicio Exercicio
sectorial de sectorialde | Folga | Competicdo Folga
Folga organizagao organizagao
defensiva ofensiva-
preparagao
Exercicio para o jogo
sectorial para
trabalhar 12 Esquemas
fase de taticos
construcdo/
momento de
pressao
Jogo formal

Tabela 28-Décimo nono Microciclo Juniores
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10 11 12 13 14
Segunda-feira  Terca- Quarta-feira Quinta-feira = Sexta-
feira feira
Exercicio de Exercicio de Exercicio de
jogo reduzido melhoramento | manutengao
3x3 em vagas técnico “Y de posse de
técnico” (novas bola 4x2
Torneio condicionantes)
escada de Exercicio
jogo de Exercicio sectorial de
principios sectorial de organizacao
(contencdo e Folga organizacao ofensiva- Folga
cobertura ofensiva (22fase defensiva
defensiva; de construgdo) preparacao
penetragao e +transicao para o jogo
cobertura defensiva
ofensiva) Esquemas
Exercicio de taticos
Exercicio de finalizagdo em
manutengao transi¢ao
de posse de ofensiva
bola 4x2 com
finalizagdo Jogo formal +
3x2 melhoramento

técnico para
jogadores de
fora

Tabela 29-Vigésimo Microciclo Juniores
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17 18 19 20 21
Segunda-feira  Terga- Quarta-feira Quinta-feira = Sexta-
feira feira
Exercicio de Exercicio de
melhoramento | manutengao
Treino de técnico “Y de posse de
forga técnico” (novas bola 4x2
condicionantes)
Exercicio de Exercicio
jogo reduzido Exercicio sectorial de
3x3 em vagas sectorial de organizacao
Folga organizacao ofensiva- Folga
Principios de ofensiva (22fase defensiva
jogo de construgdo) preparacao
(contencdo e +transicao para o jogo
cobertura defensiva
defensiva; Esquemas
penetragao e Exercicio de taticos
cobertura finalizagdo em
ofensiva) transicdo
ofensiva
Exercicio de
manutengao Jogo formal +
de posse de melhoramento
bola 4x2 com técnico para
finalizagdo jogadores de
3x2 fora

Tabela 30- Vigésimo primeiro Microciclo Juniores

Os microciclos restantes (Anexo 6)
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Plano de treino (Benjamins)- 1° Semestre e 2° semestre

Tramagal Sport Unido
 SESSAONe:1  DATA:8/10/2024  HORA:18:10 ESCALAO: BENJAMINS ~DURAGAO: 80 Minutos

Sl A N il il il

Cada atleta com uma bola, vao| Melhora do controlo
executar dentro do espaco definido, of |, de bola, melhora da
que o treinador |hes pede como por coordenagdo motora,
exemplo, conducdo de bola com o pé aperfeicoamento da .
. 10 bolas | 8 minutos
ndo dominante, condug¢do de bola condugdo em
com os dois pés, realizar sprints com a velocidade,
bola  controlada, entre outros consciéncia espacial e
exercicios. agilidade.
A pares, cada par vai ter uma bola, Desenvolvimento  da
onde se defrontam entre eles pela forca e resisténcia
posse da bola e pela marcagdo de fisica, ~melhora a
golos. Este exercicio é feito seis vezes protegdo €
ao longo de oitenta segundos e com recuperagdo de bola, | 4 palizas
intervalo de vinte segundos entre] melhora a tomada de | pequenas 10
cada repetic3o. decisdo sob pressdo, minutos
desenvolve a| 5hbolas
Este exercicio é executado dentro de finalizacdo, melhora a
um espago que contém quatro balizas agilidade e aprimora o
pequenas como por exemplo, um foco mental e a
terco da grande area. competitividade.
2 minutos de pausa para hidratagdo
Melhorar a posse de
bola sob pressdo,
Num quadrado vao estar cinco atletas, ‘ desenvolver a
onde um deles vai ao meio, o objetivo movimentagdo  sem
dele é ganhar a bola, os outros quatro bola, melhorar a 2 bolas
realizam passes entre eles, mas pressdo e recuperagao 3 15
movimentando se, para criarem linhas| de bola, melhorar a sinalizado minutos
de passe aos colegas. O exercicio é tomada de decisdo, res
feito cinco vezes, onde cada atleta vai desenvolver a visdo de
Qo meio durante trés minutos. jogo e melhorar a
capacidade de
resisténcia.
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Desenvolver
habilidades no um vs

situagGes, melhorar o
trabalho de equipa e a
comunicagao.

S3o distribuidos numeros de um a um, melhorar  a| 2 balizas
cinco aos atletas, onde vao existir dois capacidade de | de futebol
atletas com o mesmo numero, que se finalizagdo, melhorar a 7 _15
defrontam entre eles, com o objetivo capacidade defensiva minutos
de marcarem golo. e melhorar a| 16bolas

resisténcia e a

agilidade.

5 minutos de pausa para hidratagdo

Aperfeicoamento da

tomada de decisdo em

situagdes de jogo,| 2 balizas
logo  seis  contra seis, sem des'envolver a leitura [ de futebol 25

o de jogo, desenvolver a 7 .

condicionantes. . minutos

técnica em diferentes

1 bola

Tabela 31-Primeiro plano de treino Benjamins
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Cada atleta com uma bola, vao) Melhora do controlo
executar dentro do espaco definido, o de bola, melhora da
que o treinador |hes pede como por coordenagdo motora,
exemplo, condugdo de bola com o pé aperfeicoamento da .
. 10 bolas | 8 minutos
ndo dominante, condug¢do de bola condugao em
com os dois pés, realizar sprints com a velocidade,
bola  controlada, entre outros consciéncia espacial e
exercicios. agilidade.
A pares, cada par vai ter uma bola, Desenvolvimento  da
onde se defrontam entre eles pela forca e resisténcia
posse da bola e pela marcagdo de fisica, ~melhora a
golos. Este exercicio é feito seis vezes prote¢do €
ao longo de oitenta segundos e com recuperagdo de bola, | 4 palizas
intervalo de vinte segundos entre melhora a tomada de | pequenas 10
cada repeticdo. decisdo sob pressdo, minutos
desenvolve a| 5hbolas
Este exercicio é executado dentro de finalizacdo, melhora a
um espago que contém quatro balizas agilidade e aprimora o
pequenas como por exemplo, um foco mental e a
terco da grande area. competitividade.
2 minutos de pausa para hidratagdo
Melhorar a posse de
bola sob pressdo,
Num quadrado vao estar cinco atletas, ‘ desenvolver a
onde um deles vai ao meio, o objetivo movimentagdo  sem
dele é ganhar a bola, os outros quatro bola, melhorar a 2 bolas
realizam passes entre eles, mas pressdo e recuperagao 8 15
movimentando se, para criarem linhas| de bola, melhorar a sinalizado minutos
de passe aos colegas. O exercicio é tomada de decisdo, res
feito cinco vezes, onde cada atleta vai desenvolver a visdo de
Ao meio durante trés minutos. jogo e melhorar a
capacidade de
resisténcia.
Saida de bola sob pressdo. O pontapé Desenvolver a saida de
de baliza é efetuado pelo guarda- bola com controlo e| 103
redes do lado direito da pequena area, seguranga, melhorar a
passa para o defesa direito, este criagdo de linhas de 8 _20
conduz se tiver espago ou faz um passe, preparar para| sinalizado minutos
passe para o avangado, que baixa, quebrar a primeira res
para depois distribuir a bola nos alas. linha de pressdo,
O médio centro no inicio tenta colocar melhorar a tomada de
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se a frente do avangado da equipa
adversaria para que este ndo
pressione, assim que o nosso defesa
passe a bola, ele procura o espago nas|
costas do nosso avancgado.

decisdo, melhorar a
criagdo de espacos,
melhorar a
comunicagao entre
colegas.

5 minutos de pausa para hidratag

ao

logo seis contra  seis, sem
condicionantes.

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

2 balizas
de futebol
7

1 bola

20
minutos

Tabela 32-Segundo plano de treino Benjamins

96




Miguel Francisco Varino Silva

Cada atleta com uma bola, vao|
executar dentro do espaco

Melhora do controlo
de bola, melhora da

definido, o que o treinador lheg | coordenacao
pede como por exemplo, motora, g
conducdo de bola com o pé nao| aperfeicoamento da| 10 bolas .
dominante, condug¢do de bola com condugdo em minutos
os dois pés, realizar sprints com a velocidade,
bola controlada, entre outros consciéncia espacial
exercicios. e agilidade.
Melhorar a posse de
bola sob pressao,
Num quadrado vdo estar cinco desenvolver a
atletas, onde um deles vai ao meio, movimentagdo sem
o objetivo dele é ganhar a bola, os bola, melhorar a| 2 polas
outros quatro realizam passes pressdo e
entre eles, mas movimentando se, recuperacao de bola, 8 _15
- minutos
para criarem linhas de passe aos melhorar a tomada | sinalizad
colegas. O exercicio é feito cinco de decis3o, ores
vezes, onde cada atleta vai a0 desenvolver a visdo
meio durante trés minutos. de jogo e melhorar a
capacidade de
resisténcia.
2 minutos de pausa para hidratacdo
Desenvolver
habilidades no um vs
um, melhorar a
Sdo distribuidos numeros de um a capacidade de| 2 palizas
cinco aos atletas, onde vao existir finalizagdo, de 15
dois atletas com 0 mesmo nimero, melhorar a|futebol 7] .\
que se defrontam entre eles, com capacidade
0 objetivo de marcarem golo. defensiva e| 16 bolas
melhorar a

resisténcia e a
agilidade.
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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
controlo e

com

seguranca, melhorar
a criacdo de linhas

de passe, preparar
ou faz um passe para o avancado, ’ 1 bola
. T para quebrar a
que baixa, para depois distribuir a o ) 8 20
L primeira linha de )
bola nos alas. O médio centro no . inalizad | minutos
. . pressdo, melhorar a| stnaliza
inicio tenta colocar se a frente do .
) . tomada de decisdo, ores
avancado da equipa adversdria L
. ) ) 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| L.
comunicagdo entre
nosso avangado.
colegas.
5 minutos de pausa para hidratagdo
Aperfeicoamento da
tomada de decisao
em situagdes de
P et reee EE .
S v e :“‘ jogo, desenvolver a| 2 palizas
) ) v i 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.

Tabela 33-Terceiro plano de treino Benjamins

Os restantes planos de treino (Anexo 3)

Os planos de treino apresentados sdao da autoria do treinador dos juniores do Tramagal

Sport Unido, David Fernandes. Com base na sua experiéncia e conhecimento técnico, os treinos

foram estruturados para promover o desenvolvimento fisico, técnico e tatico dos atletas,

respeitando as fases de crescimento e os objetivos competitivos da equipa.
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Plano de treino (Juniores)- 1° Semestre e 2° semestre

Tramagal Sport Unido

Sl A BNl il Nl

Exercicio de Melhoramento Técnico -

-Desenvolver precisao
no passe e controlo de

curtos e médios para quebrar a
pressdo e avangar no terreno.

-Aumentar a confianga
na posse de bola sob
pressao.

"Y Técnico" bola.
Descrigao: 6 cones
. -Melhorar
Os atletas realizam passes e ou
coordenagdo e of .. _.
1 deslocamentos em formato de Y, ¢ sinalizado | 15
- . deslocamento ;
trabalhando a criagdo de linhas de| res, 4 minutos.
asse e a tomada de decisdo rapida bolas.
P P sem bola.
em situagOes de jogo.
-Trabalhar a visdo de
jogo e a antecipagao.
Exercicio Setorial de Organizagdo -Melhorar o trabalho
Defensiva em bloco. 8 cones
Descrigdo: . ou
2 . o -Aperfeicoar a| qinalizad
Treino  especifico para o setor L sinalizado
. N comunicagao entre os 2 20
defensivo, com foco na ocupagdo de . res, .
N . jogadores do setor balizas d minutos
espagco, marcagdo, e recuperagao da . alizas ae
. ) defensivo. futebol
posse de bola. Os jogadores simulam utebo
- ~ . - 11,2
cendrios de pressdo defensiva. -Desenvolver o timing ,
= las.
de pressao e desarme. bolas
3 minutos de pausa para hidratagao
Exercicio Setorial para Trabalhar a 1§I - Desenvolver a
Fase de Constru¢do/Momento de paciencia na
Press3o construgdo de jogo.
- 10 cones
3 Descricao:
. i -Melhorar a ou
Treino para melhorar a saida de bola . 5 L 20
. . movimentagdo para sinalizado .
desde a defesa, simulando pressao do L minutos.
. i criar linhas de passe. res, 4
adversario. O foco estda em passes bol
olas.

5 minutos de pausa para hidratag

ao
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logo Formal (11x11)
Descrigao:

Partida de treino em campo completo,
sem condicionantes, onde se avalia a
aplicacdo pratica dos
trabalhados durante a sessdo.

-Aplicar os principios
taticos defensivos e
ofensivos.

-Melhorar a leitura e o
entendimento do jogo.

-Desenvolver a
comunicagdo e o0
trabalho coletivo.

2 balizas
de futebol
11, 1 bola.

25
minutos.

Tabela 34-Primeiro plano de treino Juniores
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Exercicio de Manutengao de Posse de
Bola 4x2
Descrigdo: -Melhorar a posse de
Num espago definido (ex.: 15x15 bola em  espagos
metros), 4 jogadores tentam manter a reduzidos. -8 cones
posse de bola enquanto 2 tentam para
. C -Desenvolver a | delimitaga
recupera-la. O objetivo é trabalhar a . 20
1 . - capacidade de tomar|o do .
rapidez de execugdo de passes, . L. minutos.
. . . decisdes rapidas. espaco.
movimentagdo sem bola e resisténcia
sob pressdo. Quando a equipa -Melhorar a resisténcia | -2 bolas.
defensora recupera a bola, troca-se a e a recuperacdo
funcdo com dois jogadores da equipa defensiva.
adversaria.
Exercicio Sectorial de Organizag¢do
Ofens.Wf—Preparagao para o Jogo _Desenvolver a viso |-Campo
Descrlgao.“ L de jogo e os | de futebol
) Este exercicio foca-se na organizagdo automatismos dividido
ofensiva de uma equipa. Divididos por] .
. ofensivos. em
setores (defesa, meio-campo e Trabalhar setores
ataque), os jogadores ensaiam ) u 25
movimentac¢do e|com .
movimentagGes e posicionamentos = minutos
_ _ ' . ocupacgdo de espagos. | cones.
f)fenswos, s.lm.ulanf:lo .5|tuac;o.es de -Melhorar as|-2 balizas
ogo. O objetivo € criar rotinas ¢ combinagdes entre os | de futebol
trabalhar a criatividade no Ultimo]
setores. 7.
terco do campo. 4 bolas.
5 minutos de pausa para hidratagdo
Esquemas Taticos
-Aperfeicoar a
execucdo de bolas .
Descrigdo: paradas. -1 baliza
3 Ensaios de bolas paradas (livres, -Melhorar a Of“f'al el
cantos e langcamentos) tanto em coordenacao entre baliza de 30
. ~ . . . futebol 7. | minutos
situacdo ofensiva como defensiva. Al jogadores em
equipa trabalha posicionamentos situagOes de jogo. -10 bolas.
taticos, movimentos ensaiados e -Desenvolver a
estratégias para situagdes especificas. concentracgdo em
momentos decisivos.

Tabela 35-Segundo plano de treino Juniores
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Exercicio de Jogo Reduzido 3x3 em .
-Desenvolver a rapidez 20
Vagas . .
Descrics na transicdo entre minutos
escri¢ao:
¢ L. . ataque e defesa. (dividido
O exercicio realiza-se num espago L.
) ) -Melhorar a tomada de em séries
reduzido, com duas equipas de 3 . . N
A . decisdo em situagdes bali de 4
jogadores. Em cada vaga, uma equipa N -4 balizas | ™~
, de pressao. minutos,
ataca enquanto a outra defende. Apds pequenas.
. L -Aumentar a | com
0 ataque, a equipa defensora inicia o - -3 bolas.
resisténcia  fisica e pausas de
uma nova vaga de ataque. Este . . .
. s intensidade dos 1 minuto
formato favorece rapidas transicGes e .
jogadores. entre as
trabalho em grupo. L
séries).
Torneio Escada de Jogo de Principios| -Melhorar a
(Contengdo e Cobertura Defensiva; compreensao e
Penetracdo e Cobertura Ofensiva) aplicagdo dos
Descrigao: principios defensivos e | -Campo .25
Um torneio interno com partidas ofensivos. reduzido mlnu'tos
curtas onde as equipas alternam o -Desenvolver a | delimitad (partidas
L . ~ de5
foco entre principios defensivos| coordenagdo elo por
N . - minutos
(contengdo e cobertura defensiva) e comunicagdo entre os | cones.
ofensivos (penetragdo e cobertura). A jogadores. -4 bolas. cada).
cada vitéria, a equipa avan¢a "na -Fomentar
escada" para enfrentar adversarios competitividade e
mais desafiantes. espirito de equipa.
5 minutos de pausa para hidratagao
L. . -Melhorar a posse de|-2 balizas
Exercicio de Manutencao de Posse de R 30
o bola sob pressao. de futebol | .
Bola 4x2 com Finalizagdao 3x2 minutos
. -Desenvolver al7.
Descrigdo: L . (2 blocos
L . transicdo ofensiva e a|-6 cones
O exercicio comega com 4 jogadores a L de 15
finalizagdo em | para .
manterem a posse de bola contra 2 . L minutos,
. . superioridade delimitar
defensores. Ap0ds conseguirem . i com
. . numérica. areas
realizar 6 passes consecutivos, 0s . . pausa de
A o -Aperfeicoar a tomada | especifica
jogadores atacam num cendrio 3x2 . 2
o de decisdo em|s. .
contra os defesas, finalizando o lance. . . . . minutos).
situagOes reais de jogo. | -3 bolas.

Tabela 36-Terceiro plano de treino Juniores

Os restantes planos de treino (Anexo 4)
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* Ficha de Reflexao (Benjamins)- 1° semestre

Politécnico
Castelo Branco

Escola Superior
de Educacgao

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 01/10/2024
Miguel Silva n°: 1

Instituicao: Tramagal Sport Unido(Benjamins)

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

O treino foi constituido por acdes técnico-taticas, pois considero estas essenciais para o
desenvolvimento dos atletas. Este momento de trabalho contribuiu significativamente para compreender
a dinamica do grupo, avaliar as suas capacidades e fomentar uma interacao mais eficaz entre treinador e
atletas.

E importante salientar que os exercicios e jogos realizados proporcionaram um elevado nivel de
empenhamento motor, criaram um ambiente positivo e garantiram que todos os atletas se mantivessem
envolvidos nas tarefas propostas.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessdo

- Diminuir o tempo de informacao e transicao;

Observacées / Comentarios

Tabela 37— Reflexdo do treino 1
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Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 03/10/2024
Miguel Silva n°: 2

Instituicao: Tramagal Sport Uniao(Benjamins)

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
Instrucéo X
Feedback X
Observacao X
Comportamentos do N
© P Demonstracéo 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

O treino foi constituido por acdes técnico-taticas, pois considero estas essenciais para o
desenvolvimento dos atletas. Este momento de trabalho contribuiu significativamente para compreender
a dindmica do grupo, avaliar as suas capacidades e fomentar uma interacao mais eficaz entre treinador e
atletas.

E importante salientar que os exercicios e jogos realizados proporcionaram um elevado nivel de
empenhamento motor, criaram um ambiente positivo e garantiram que todos os atletas se mantivessem
envolvidos nas tarefas propostas.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessdao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao;

Observacdes / Comentarios

Tabela 38-Reflexdo do treino 2
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Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 04/10/2024
Miguel Silva n°: 3

Instituicao: Tramagal Sport Uniao(Benjamins)

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
Instrucéo X
Feedback X
Observacao X
Comportamentos do N
© P Demonstracéo 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

O treino foi constituido por acdes técnico-taticas, pois considero estas essenciais para o
desenvolvimento dos atletas. Este momento de trabalho contribuiu significativamente para compreender
a dindmica do grupo, avaliar as suas capacidades e fomentar uma interacao mais eficaz entre treinador e
atletas.

E importante salientar que os exercicios e jogos realizados proporcionaram um elevado nivel de
empenhamento motor, criaram um ambiente positivo e garantiram que todos os atletas se mantivessem
envolvidos nas tarefas propostas.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessdao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao;

Observacdes / Comentarios

Tabela 39-Reflexdo do treino 3
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L Ficha de Reflexao (Benjamins)- 2° semestre
Politécnico

Castelo Branco

Escola Superior
de Educacao

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 04/02/2025
Miguel Silva n°: 54

Instituicao: Tramagal Sport Uniao(Benjamins)

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
Interacées Verbais X
% Comportamentos dos | Interesse pela tarefa X
Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

O treino foi constituido por acdes técnico-taticas, pois considero estas essenciais para o
desenvolvimento dos atletas. Este momento de trabalho contribuiu significativamente para compreender
a dindmica do grupo, avaliar as suas capacidades e fomentar uma interacao mais eficaz entre treinador e
atletas.

E importante salientar que os exercicios e jogos realizados proporcionaram um elevado nivel de
empenhamento motor, criaram um ambiente positivo e garantiram que todos os atletas se mantivessem
envolvidos nas tarefas propostas.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao;

Observacdes / Comentarios

Tabela 40- Reflexdo do treino 54
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Miguel Francisco Varino Silva

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 06/02/2025
Miguel Silva n°: 55

Instituicao: Tramagal Sport Uniao(Benjamins)

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
Instrucéo X
Feedback X
Observacao X
Comportamentos do N
® p. 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

O treino foi constituido por acdes técnico-taticas, pois considero estas essenciais para o
desenvolvimento dos atletas. Este momento de trabalho contribuiu significativamente para compreender
a dindmica do grupo, avaliar as suas capacidades e fomentar uma interacao mais eficaz entre treinador e
atletas.

E importante salientar que os exercicios e jogos realizados proporcionaram um elevado nivel de
empenhamento motor, criaram um ambiente positivo e garantiram que todos os atletas se mantivessem
envolvidos nas tarefas propostas.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao;

Observacdes / Comentarios

Tabela 41-Reflexdo do treino 55
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Miguel Francisco Varino Silva

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 07/02/2025
Miguel Silva n°: 56

Instituicao: Tramagal Sport Uniao(Benjamins)

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
Instrucéo X
Feedback X
Observacao X
Comportamentos do N
© P Demonstracéo 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

O treino foi constituido por acdes técnico-taticas, pois considero estas essenciais para o
desenvolvimento dos atletas. Este momento de trabalho contribuiu significativamente para compreender
a dindmica do grupo, avaliar as suas capacidades e fomentar uma interacao mais eficaz entre treinador e
atletas.

E importante salientar que os exercicios e jogos realizados proporcionaram um elevado nivel de
empenhamento motor, criaram um ambiente positivo e garantiram que todos os atletas se mantivessem
envolvidos nas tarefas propostas.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessdao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao;

Observacdes / Comentarios

Tabela 42-Reflexdo do treino 56

Fichas de reflexdes restantes (Anexo 5)
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Miguel Francisco Varino Silva

@

L Ficha de Reflexao (Juniores)- 1° Semestre
Politécnico

Castelo Branco

Escola Superior
de Educacao

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 30/9/2024
Miguel Silva n°: 1

Instituicao: Tramagal Sport Unidao(Juniores)

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

0 treino iniciou-se com exercicios de forca, focados no desenvolvimento da resisténcia muscular e da
poténcia fisica dos jogadores. De seguida, realizou-se um exercicio de manutencao de posse de bola, com
o objetivo de melhorar a circulacao, o controlo da bola e a tomada de decisao em situacées de jogo.

0 treino concluiu-se com um exercicio 5x5 em campo grande, onde se trabalhou o aproveitamento do
espaco disponivel e a concentracao defensiva, promovendo uma melhor organizacdo em campo.

E importante salientar que os exercicios e jogos realizados proporcionaram um elevado nivel de
empenhamento motor, criaram um ambiente positivo e garantiram que todos os atletas se mantivessem
envolvidos nas tarefas propostas.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao;

Observacdes / Comentarios

Tabela 43-Reflexdo do treino 1
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Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 02//10/2024
Miguel Silva n°: 2

Instituicao: Tramagal Sport Unidao(Juniores)

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
Instrucéo X
Feedback X
Observacao X
C t tos d -
© omportamentos €0 | pemonstracao 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

0 treino comecou com um exercicio de melhoramento técnico, conhecido como "Y técnico”, que visou
o aperfeicoamento dos passes, rececoes e movimentacbes rapidas, posteriormente, realizou-se um
exercicio sectorial de organizacao defensiva, focado na estruturacdo da equipa em situacdes de pressao
e na recuperacao defensiva eficaz.

Seguiu-se um exercicio sectorial para trabalhar a 1? fase de construcdo e o momento de pressao,
promovendo a transicao eficiente entre os setores da equipa. O treino terminou com um jogo formal,
permitindo aos jogadores aplicar os conceitos taticos num ambiente competitivo.

E importante salientar que os exercicios e jogos realizados proporcionaram um elevado nivel de
empenhamento motor, criaram um ambiente positivo e garantiram que todos os atletas se mantivessem
envolvidos nas tarefas propostas.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessdo

- Diminuir o tempo de informacao e transicao;

Observacées / Comentarios

Tabela 44-Reflexdo do treino 2
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Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 03/10/2024
Miguel Silva n°: 3

Instituicao: Tramagal Sport Unidao(Juniores)

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
Instrucéo X
Feedback X
Observacao X
Comportamentos do N
© P Demonstracéo 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

0 treino iniciou-se com um exercicio de manutencédo de posse de bola 4x2, destacando-se a circulacao
rapida, as movimentacdes sem bola e a pressao ao portador. De seguida, foi realizado um exercicio
sectorial de organizacao ofensiva, destinado a preparacao para o proximo jogo, com énfase na criacao de
oportunidades e na gestao do ritmo ofensivo.

O treino terminou com trabalho de esquemas taticos, incluindo jogadas ensaiadas e situacoes
especificas, ajustando os ultimos detalhes para maximizar o desempenho da equipa.

E importante salientar que os exercicios e jogos realizados proporcionaram um elevado nivel de
empenhamento motor, criaram um ambiente positivo e garantiram que todos os atletas se mantivessem
envolvidos nas tarefas propostas.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessdo

- Diminuir o tempo de informacao e transicao;

Observacdes / Comentarios

Tabela 45-Reflexdo do treino 3
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Miguel Francisco Varino Silva

@

L Ficha de Reflexao (Juniores)- 2° Semestre
Politécnico

Castelo Branco

Escola Superior
de Educacao

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 03/02/2025
Miguel Silva n°: 55

Instituicao: Tramagal Sport Unidao(Juniores)

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

0 treino iniciou-se com exercicios de forca, focados no desenvolvimento da resisténcia muscular e da
poténcia fisica dos jogadores. De seguida, realizou-se um exercicio de manutencao de posse de bola, com
o objetivo de melhorar a circulacao, o controlo da bola e a tomada de decisao em situacoes de jogo.

0 treino concluiu-se com um exercicio 5x5 em campo grande, onde se trabalhou o aproveitamento do
espaco disponivel e a concentracao defensiva, promovendo uma melhor organizacdo em campo.

E importante salientar que os exercicios e jogos realizados proporcionaram um elevado nivel de
empenhamento motor, criaram um ambiente positivo e garantiram que todos os atletas se mantivessem
envolvidos nas tarefas propostas.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessdao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao;

Observacées / Comentarios
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Miguel Francisco Varino Silva

Tabela 46-Reflexdo do treino 55

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 05/02/2025
Miguel Silva n°: 56

Instituicao: Tramagal Sport Unido(Juniores)

Graus de Avaliacao

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
o N 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 comegou com um exercicio de melhoramento técnico, conhecido como "Y técnico”, que visou
o aperfeicoamento dos passes, rececoes e movimentagoes rapidas, posteriormente, realizou-se um
exercicio sectorial de organizacao defensiva, focado na estruturacao da equipa em situacoes de pressao
e na recuperacao defensiva eficaz.

Seguiu-se um exercicio sectorial para trabalhar a 1% fase de construcdo e o momento de pressao,
promovendo a transicao eficiente entre os setores da equipa. O treino terminou com um jogo formal,
permitindo aos jogadores aplicar os conceitos taticos num ambiente competitivo.

E importante salientar que os exercicios e jogos realizados proporcionaram um elevado nivel de
empenhamento motor, criaram um ambiente positivo e garantiram que todos os atletas se mantivessem
envolvidos nas tarefas propostas.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao;

Observacdes / Comentarios

Tabela 47-Reflexdo do treino 56
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Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 06/02/2025
Miguel Silva n°: 57

Instituicao: Tramagal Sport Unido(Juniores)

Graus de Avaliacao

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -

o N 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 iniciou-se com um exercicio de manutencdo de posse de bola 4x2, destacando-se a circulagao
rapida, as movimentagdes sem bola e a pressao ao portador. De seguida, foi realizado um exercicio
sectorial de organizacgao ofensiva, destinado a preparagao para o proximo jogo, com énfase na criacao de
oportunidades e na gestao do ritmo ofensivo.

O treino terminou com trabalho de esquemas taticos, incluindo jogadas ensaiadas e situacoes
especificas, ajustando os Ultimos detalhes para maximizar o desempenho da equipa.

E importante salientar que os exercicios e jogos realizados proporcionaram um elevado nivel de
empenhamento motor, criaram um ambiente positivo e garantiram que todos os atletas se mantivessem
envolvidos nas tarefas propostas.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao;

Observacées / Comentarios

Tabela 48-Reflexdo do treino 57
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chas de reflexdes restantes (Anexo 6)

Politécnico

Castelo Branco Registo de Assiduidade
Escola Superior
de Educacpéo Registo de Assiduidade do Estudante

Instituicdo: Tramagal Sport Unido

Estagiario:  Miguel Francisco Varino Silva

Orientador de pratica (Instituicdo): Daniel Marques
Supervisor de pratica (ESECB): Professor Doutor Rui Paulo
Dia gg:aals Assinatura do Estudante Dia Jg::; Assinatura do Estudante
1 3h Miguel Silva 17 6h Miguel Silva
2 3h Miguel Silva 18 | 2he 30 Miguel Silva
3 6h Miguel Silva 19 | 6he 30 Miguel Silva
4 3h Miguel Silva 20 Miguel Silva
5 6h Miguel Silva 21 2h Miguel Silva
6 22 2h Miguel Silva
7 3h Miguel Silva 23 2h Miguel Silva
8 3h Miguel Silva 24 5h Miguel Silva
9 2h Miguel Silva 25 4h Miguel Silva
10 4h Miguel Silva 26 6h Miguel Silva
11 2h Miguel Silva 27
12 4h Miguel Silva 28 3h Miguel Silva
13 29 3h Miguel Silva
14 3h Miguel Silva 30 3h Miguel Silva
15 3h Miguel Silva 31 5h Miguel Silva
16 3h Miguel Silva MES: Outubro

Tabela 49-Registo de Assiduidade 1

O Tutor da Instituicao:

Dme' Yangues
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Miguel Francisco Varino Silva

Registo de Assiduidade do Estudante

Instituicdo: Tramagal Sport Unido

Estagiario:

Miguel Francisco Varino Silva

Orientador de pratica (Instituicdo):

Daniel Marques

Supervisor de pratica (ESECB):

Professor Doutor Rui Paulo

Dia gg::ls Assinatura do Estudante Dia gg::; Assinatura do Estudante
1 3h Miguel Silva 17
2 6h Miguel Silva 18 | 2he 30 Miguel Silva
3 19 3h Miguel Silva
4 3h Miguel Silva 20 3h Miguel Silva
5 3h Miguel Silva 21 5h Miguel Silva
6 3h Miguel Silva 22 3h Miguel Silva
7 5h Miguel Silva 23 7h Miguel Silva
8 3h Miguel Silva 24
9 6h Miguel Silva 25 3h Miguel Silva
10 26 3h Miguel Silva
11 3h Miguel Silva 27 3h Miguel Silva
12 3h Miguel Silva 28 5h Miguel Silva
13 3h Miguel Silva 29 3h Miguel Silva
14 6h Miguel Silva 30 6h Miguel Silva
15 3h Miguel Silva 31
16 6h Miguel Silva MES: Novembro

Tabela 50-Registo de Assiduidade 2
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Miguel Francisco Varino Silva

Registo de Assiduidade do Estudante

Instituicdo: Tramagal Sport Unido

Estagiario:

Miguel Francisco Varino Silva

Orientador de pratica (Instituicdo):

Daniel Marques

Supervisor de pratica (ESECB):

Professor Doutor Rui Paulo

Dia ;8::'5 Assinatura do Estudante Dia ;g::ls Assinatura do Estudante
1 17 3h Miguel Silva
2 3h Miguel Silva 18 2h e 30 Miguel Silva
3 3h Miguel Silva 19 6h e 30 Miguel Silva
4 3h Miguel Silva 20 3h Miguel Silva
5 6h Miguel Silva 21 6h Miguel Silva
6 3h Miguel Silva 22
7 6h Miguel Silva 23
8 24
9 3h Miguel Silva 25
10 3h Miguel Silva 26 3h Miguel Silva
11 3h Miguel Silva 27 3h Miguel Silva
12 5h Miguel Silva 28
13 3;0‘* Miguel Silva 29
14 5h Miguel Silva 30 3h Miguel Silva
15 31
16 3h Miguel Silva MES: Dezembro

Tabela 51-Registo de Assiduidade 3
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Miguel Francisco Varino Silva

Registo de Assiduidade do Estudante

Instituicdo: Tramagal Sport Unido

Estagiario:  Miguel Francisco Varino Silva

Orientador de pratica (Instituicdo): Daniel Marques
Supervisor de pratica (ESECB): Professor Doutor Rui Paulo
Dia ;8::'5 Assinatura do Estudante Dia gg::; Assinatura do Estudante
1 17 3h Miguel Silva
2 6h Miguel Silva 18 7 h Miguel Silva
3 3h Miguel Silva 19
4 6h Miguel Silva 20 3h Miguel Silva
5 21 3h Miguel Silva
6 3h Miguel Silva 22 3h Miguel Silva
7 3h Miguel Silva 23 6h Miguel Silva
8 3h Miguel Silva 24 3h Miguel Silva
9 5h Miguel Silva 25 7h Miguel Silva
10 3h Miguel Silva 26
11 6h Miguel Silva 27 3h Miguel Silva
12 28 3h Miguel Silva
13 3h Miguel Silva 29 3h Miguel Silva
14 3h Miguel Silva 30 5h Miguel Silva
15 3h Miguel Silva 31 3h Miguel Silva
16 6h Miguel Silva MES: Janeiro

Tabela 52-Registo de Assiduidade 4

O Tutor da Instituicao:

Dfﬂ.{»

Hangues
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Miguel Francisco Varino Silva

Registo de Assiduidade do Estudante

Instituicdo: Tramagal Sport Unido

Estagiario:

Miguel Francisco Varino Silva

Orientador de pratica (Instituicdo):

Daniel Marques

Supervisor de pratica (ESECB):

Professor Doutor Rui Paulo

Dia gg::ls Assinatura do Estudante Dia gg::; Assinatura do Estudante
1 7h Miguel Silva 17 4h Miguel Silva
2 18 5h Miguel Silva
3 4h Miguel Silva 19 5h Miguel Silva
4 4h Miguel Silva 20 4h Miguel Silva
5 4h Miguel Silva 21 5h Miguel Silva
6 4h Miguel Silva 22 8h Miguel Silva
7 5h Miguel Silva 23
8 8h Miguel Silva 24 4h Miguel Silva
9 25 4h Miguel Silva
10 4h Miguel Silva 26 6h Miguel Silva
11 4h Miguel Silva 27
12 4h Miguel Silva 28 6h Miguel Silva
13 4h Miguel Silva 29
14 5h Miguel Silva 30
15 8h Miguel Silva 31
16 MES: Fevereiro

Tabela 53-Registo de Assiduidade 5
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Miguel Francisco Varino Silva

Registo de Assiduidade do Estudante

Instituicdo: Tramagal Sport Unido

Estagiario:  Miguel Francisco Varino Silva

Orientador de pratica (Instituicdo): Daniel Marques
Supervisor de pratica (ESECB): Professor Doutor Rui Paulo
Dia gg::ls Assinatura do Estudante Dia gg::; Assinatura do Estudante
1 8h Miguel Silva 17 4h Miguel Silva
2 18 | 4he 30 Miguel Silva
3 4h Miguel Silva 19 4h Miguel Silva
4 4h Miguel Silva 20 5h Miguel Silva
5 5h Miguel Silva 21 5h Miguel Silva
6 5h Miguel Silva 22 8h Miguel Silva
7 5h Miguel Silva 23
8 8h Miguel Silva 24 3h Miguel Silva
9 25 4h Miguel Silva
10 3h Miguel Silva 26 4h Miguel Silva
11 4h Miguel Silva 27 5h Miguel Silva
12 4h Miguel Silva 28 5h Miguel Silva
13 4h Miguel Silva 29 8h Miguel Silva
14 5h Miguel Silva 30
15 8h Miguel Silva 31 4h Miguel Silva
16 MES: Marco

Tabela 54-Registo de Assiduidade 6

O Tutor da Instituicao:

Dm.e‘ Hangv eS
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Miguel Francisco Varino Silva

Registo de Assiduidade do Estudante

Instituicdo: Tramagal Sport Unido

Estagiario:  Miguel Francisco Varino Silva

Orientador de pratica (Instituicdo): Daniel Marques
Supervisor de pratica (ESECB): Professor Doutor Rui Paulo
Dia ;8::'5 Assinatura do Estudante Dia ;g::ls Assinatura do Estudante
1 3h Miguel Silva 17 4h Miguel Silva
2 4h Miguel Silva 18 5h e 30 Miguel Silva
3 4h Miguel Silva 19 7h e 30 Miguel Silva
4 4h Miguel Silva 20
5 8h Miguel Silva 21 4h Miguel Silva
6 22 4h Miguel Silva
7 4h Miguel Silva 23 4h Miguel Silva
8 4h Miguel Silva 24 5h Miguel Silva
9 4h Miguel Silva 25 5h Miguel Silva
10 5h Miguel Silva 26 8h Miguel Silva
11 5h Miguel Silva 27
12 8h Miguel Silva 28 4h Miguel Silva
13 29 4h Miguel Silva
14 5h Miguel Silva 30 4h Miguel Silva
15 5h Miguel Silva 31
16 4h Miguel Silva MES: Abril

Tabela 55-Registo de Assiduidade 7

O Tutor da Instituicao:

D‘ﬂé
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Miguel Francisco Varino Silva

Registo de Assiduidade do Estudante

Instituicdo: Tramagal Sport Unido

Estagiario:  Miguel Francisco Varino Silva

Orientador de pratica (Instituicdo): Daniel Marques
Supervisor de pratica (ESECB): Professor Doutor Rui Paulo
Dia ;8::'5 Assinatura do Estudante Dia ;—g:s; Assinatura do Estudante
1 4h Miguel Silva 17 8h Miguel Silva
2 5h Miguel Silva 18
3 8h Miguel Silva 19 4h Miguel Silva
4 20 4h Miguel Silva
5 4h Miguel Silva 21 5h Miguel Silva
6 4h Miguel Silva 22 5h Miguel Silva
7 4h Miguel Silva 23 6h Miguel Silva
8 4h Miguel Silva 24 8h Miguel Silva
9 5h Miguel Silva 25
10 8h Miguel Silva 26 4h
11 27 4h Miguel Silva
12 4h Miguel Silva 28 4h Miguel Silva
13 4h Miguel Silva 29 5h Miguel Silva
14 4h Miguel Silva 30 5h Miguel Silva
15 4h Miguel Silva 31 8h Miguel Silva
16 6h Miguel Silva MES: Maio

Tabela 56-Registo de Assiduidade 8

O Tutor da Instituicao:
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Miguel Francisco Varino Silva

Registo de Assiduidade do Estudante

Instituicdo: Tramagal Sport Unido

Estagiario:  Miguel Francisco Varino Silva

Orientador de pratica (Instituicdo): Daniel Marques
Supervisor de pratica (ESECB): Professor Doutor Rui Paulo
Dia ;g::ls Assinatura do Estudante Dia gg::ls Assinatura do Estudante
1 17
2 5h Miguel Silva 18
3 5h Miguel Silva 19
4 5h Miguel Silva 20
5 5h Miguel Silva 21
6 6h Miguel Silva 22
7 23
8 24
9 25
10 26
11 27
12 28
13 29
14 30
15 31
16 MES: Junho

Tabela 57- Registo de Assiduidade 9

O Tutor da Instituicao:

D!“‘\‘J 91 Hargues
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Miguel Francisco Varino Silva

2. Descricao de outras atividades realizadas no ambito do
estagio

Atividade dos bombeiros

No dia 30 de outubro de 2024, foi realizada a Avaliacdo das Provas Fisicas para os
bombeiros, no Ginasio da Escola Superior de Educacido 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 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.

No presente estudo, procedeu-se a avaliacdo de um conjunto de participantes, tendo
em vista a sua classificacdo em trés categorias distintas: aptos, ndo aptos e ausentes. No total,
foram avaliados 30 participantes, dos quais 15 obtiveram classificacdo como aptos, 10 foram
considerados nao aptos e 5 ndo compareceram a avaliacao.

A andlise desagregada por regides permitiu identificar algumas tendéncias e
particularidades:

e Serta: Nesta localidade, registou-se um caso de ndo aptiddo, enquanto dois
participantes foram considerados aptos.

e Castelo Branco: Verificou-se uma situacdo semelhante, com um participante a ser
classificado como ndo apto e outro a obter classificacdo positiva.

e Penamacor: Nesta regido, uma participante foi considerada nao apta, enquanto outro
participante obteve aprovacao.

e Proenca-a-Nova: Dos participantes avaliados nesta localidade, um foi considerado
apto, enquanto dois ndo atingiram os critérios de aptiddo estabelecidos.

e Idanha-a-Nova: Nesta zona, quatro participantes foram avaliados, tendo todos sido
classificados como aptos.

e Vila Velha de Rddao: O tnico participante avaliado obteve classificacdo positiva.

e Cernache do Bonjardim: Nesta localidade, todos os participantes submetidos a
avaliacdo foram considerados aptos.

A distribui¢do dos resultados evidencia uma taxa global de aprovacédo de 50%, com um
numero significativo de participantes ndo aptos (33,3%) e um ndmero relativamente
expressivo de ausentes (16,7%). Observa-se ainda que, em algumas localidades, como Idanha-
a-Nova e Cernache do Bonjardim, todos os participantes obtiveram sucesso na avaliacao, o que
pode indicar, potencialmente, uma melhor preparacdo ou adequacdo ao perfil de avaliacdo
requerido.
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Este levantamento permite ndo s6 uma visdo geral dos resultados obtidos, como
também subsidia futuras analises qualitativas, a fim de compreender os fatores determinantes
para o desempenho dos participantes em cada regido.

=h

LOCAL Castelo Branco

Provas Fisicas: Classific N
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llustragdo 21-Avaliagdo Provas Fisicas

llustragdo 22- Demonstragdo 1
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llustragdo 23- Demonstragdo 2

Atividade dos bombeiros 2

No dia 21 de Marco de 2025, foi realizada a Avaliacdo 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 avaliacdo consistiu
em trés partes: o nimero 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.

No ambito da presente avaliagao, foram analisados os desempenhos de um total de 16
participantes, os quais foram distribuidos pelas seguintes categorias: 10 participantes foram
considerados aptos, 4 ndo atingiram os critérios minimos estabelecidos, 1 participante nao
compareceu a prova e 1 outro esteve presente, mas nao realizou os testes fisicos.

A andlise regional permite destacar os seguintes resultados:

e Serta: Nesta localidade, trés participantes foram classificados como aptos, enquanto
um participante ndo obteve aprovacao.

e Proenca-a-Nova: Verificou-se a aprovacio de dois participantes, enquanto um
participante foi classificado como néo apto.

e Vila Velha de Rdédao: Nesta regido, dois participantes foram submetidos a avaliagdo,
ambos classificados como ndo aptos.

e Castelo Branco: Nesta localidade, trés participantes realizaram os testes fisicos, tendo
todos obtido classificacdo positiva.
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e Penamacor: Registou-se a auséncia de um participante, que ndo compareceu a
avaliacdo.

e Idanha-a-Nova: Foi registada a aprovacdo de um participante, enquanto outro ndo
atingiu os critérios necessarios para a obtencao de aproveitamento.

Globalmente, os dados demonstram uma taxa de aprovacdo de 62,5%, com 25% de
participantes considerados nio aptos. Adicionalmente, 12,5% dos participantes nao
concluiram a avaliacdo, seja por auséncia ou por nao realizacdo dos testes fisicos apesar da
comparéncia.

Esta andlise evidencia um desempenho global positivo, embora subsistam algumas ocorréncias
de ndo aproveitamento e de ndo realizacdo das provas, que deverao ser objeto de atencdo em
futuras avaliacGes, de forma a compreender as dificuldades observadas e otimizar o processo
de preparacio e sele¢do dos candidatos.
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llustragdo 24- Avaliagdo Provas Fisicas

Torneio de ténis de mesa adaptado

No dia 10 de abril de 2025, entre as 9h e as 16h, no Pavilhdo Afonso de Paiva, decorreu
um torneio de ténis de mesa adaptado. Esta atividade fez parte da dinamiza¢ido organizada
pelos meus colegas Jodo Nascimento e Joao Pinto, que gentilmente me convidaram para
desempenhar a fung¢ao de arbitro durante o evento.

O dia revelou-se uma experiéncia diferente, uma vez que nunca tinha tido contacto
direto com pessoas portadoras de Deficiéncia. No entanto, foi extremamente enriquecedor a
nivel pessoal e profissional. O convivio e a interacdo com estas pessoas permitiram-me adquirir
novos conhecimentos, desenvolver uma maior sensibilidade e compreender melhor as suas
necessidades, bem como a importancia da sua inclusao através da pratica desportiva.
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m APPACDM de Castelo Branco
o
—

Abitro

Nivel 1 Inicial Masculino
1 Nivel 2 (34-46) Masculino
Nivel 3 Unified

Fatima Abreu

Miguel Sitva

2 Nivel 1 Avangado Masculing
Nivel 3 (34-38) Masculino

Ricardo Silva

Nivel 2 (18-27) Masculino
3 Nivel 4 (38-44) Masculino
Nivel 4 (45-52) Masculino
Nivel 1 Inicial Unified

Bernardo Jardim

Nivel 2 (34-46) Masculino
4 Nivel 3 (34-38) Masculino

Rafael Silva

5 Nivel 4 (15-27) Feminino
Nivel 1 Avangado Unified

Hugo Pereira

6 Nivel 2 Feminino
Nivel 3 (28-32) Masculino

Filipe Santiago

7 Nivel 2 Feminino
Nivel 3 (23-28) Masculino

Bernardo Ribeiro

Nivel 3 (38-42) Masculino
8 Nivel 4 (38-44) Masculino
Nivel 2 Unified

Maria Martins.

Pedro Bambulo

9 Nivel 3 (42-48) Masculino
Nivel 4 (55.57) Masculino

Jodo Pires.

10 Nivel 3 (50-62) Masculino
Nivel 4 (32:37) Masculino

José Pedro

1n Nivel 3 Feminino
Nivel 4 Unified

Miguel Lemos

12 Nivel 4 (26-30) Masculino
Nivel 4 (32.38) Feminino

Jodo Chambel

ORGANIACHD:  PRRCEIROS:
A | ome| B | Rrea| ©.|E

llustragdo 25-Niveis para cada drbitro do torneio.

llustragdo 26-Organizagcdo das mesas de jogo

llustragdo 27-Identificagdo do arbitro 128
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Estudo Fisioterapia

No dia 5 de maio de 2025, participei na realizacdo de uma bateria de testes no ambito
de um estudo desenvolvido por dois colegas da ESALD. O primeiro teste consistiu na avalia¢do
do salto Squat Jump (S]), ou salto em agachamento, que tem como principal objetivo medir a
forga explosiva dos membros inferiores, com especial enfoque na forca concéntrica (fase de
contracdao muscular).

0 segundo teste foi realizado numa bicicleta isocinética, um equipamento que permite
avaliar a capacidade muscular, identificar desequilibrios e deficiéncias, sendo bastante
utilizado tanto em contextos de reabilitacio como em treino desportivo. Nesta fase, o protocolo
exigia a repeticdo do teste trés vezes com a perna dominante.

De seguida, foi realizado um teste de resisténcia com o intuito de provocar fadiga
muscular. Apoés este esforco, repetiu-se o teste na bicicleta isocinética mais trés vezes.
Posteriormente, foi realizada uma fase de recuperacdo ativa dentro de agua, antes de se
proceder a ultima repeticdo do teste da bicicleta, novamente trés vezes. Os testes foram
concluidos apds esta ultima fase, ficando os dados registados para posterior andlise no ambito
do estudo.

Distribuicdo dos atletas - Intervengao

Afonso Matias
Jodo Gouveia

Diogo Dias
Recuperacao Ativaem | Jo3o Silva
Terra Renato Alegre
Diogo Preto

Nelson Pereira
Renato Carvalho
Antdnio Alberto
Francisco Paingo
Recuperacao Ativa em |Jodo Chambel
Agua Martim Amaro
Miguel
Rafael Rodrigues
Rodrigo Silva

Tabela 58-Distribuigdo dos atletas

Projeto “Aprender a Brincar”

No dia 28 de maio de 2025, participei numa atividade com a duragio de trés horas,
decorrida entre as 9h00 e as 12h00, no ambito do projeto de estagio das minhas colegas Julia
Martins e Daniela Caseira, que me convidaram a colaborar. A atividade consistiu na realiza¢ao
de um projeto pratico, cujo principal objetivo foi proporcionar uma manha diferente aos alunos
do 1.2 e do 3.2 ano da Escola Basica com Jardim de Infancia Cidade de Castelo Branco. Através
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da dinamizacdo de jogos tradicionais, procurou-se estimular o desenvolvimento motor, social
e cognitivo das criancas, integrando contetidos escolares de forma lidica e educativa.

Foram dinamizadas as seguintes atividades: Jogo das Latas, Saltar a Corda, Bowling,
Jogo das Cadeiras, Tra¢do da Corda, Corrida de Sacos, Jogo dos Trés Pés, Jogo da Petanca, Jogo
do Limbo e Jogo da Macaca.

A participacdo nesta iniciativa permitiu-me ganhar maior consciéncia da importancia
do jogo no processo de ensino-aprendizagem, bem como desenvolver competéncias no
trabalho com criangas em contexto escolar, reforcando o valor da interdisciplinaridade entre a
atividade fisica e os contetdos curriculares.

llustragdo 28-Jogo dos sacos

llustragdo 29-Jogos
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llustragdo 30- Jogo das Latas

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
do Desporto.

Durante estes dias, dinamizadmos duas atividades: o Paraquedas e o Jogo com Sticks.
Estas atividades foram concebidas para ajudar as criancas 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¢io e dinamizacdo de atividades ludico-
desportivas em contexto comunitario, bem como compreender melhor a importancia da
promocgao do desporto e do movimento como formas de inclusdo e de bem-estar.

llustragdo 31-Atividades realizadas
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llustragdo 32-Jogo dos Sticks.

Instituicdo que participa Ne Criancas I Hora
02 de Junho
Jardim de Infancia Quinta das Violetas 80+10 l 10h00
03 de Junho
Jardim Infancia Alfredo da Mota 17+2 10h
Escola Bisica da Granja / Jardim de Infincia 73+6 adultos 10h
Centro Social Pares ~Rupasinho 7048 11h00
Escolado Valongo e Jardim de infancia 94+7 1dh
04 de Junho
Escola Basica da Granja / Jardim de Infincia 4444 10h
Associgio Alfredo Mota 20+2 10h
Jardim de Infancia Boa Esperanga 66+7 10ha5
Centro Social Padres Redentoristas 4345 (Smer) | 14030
Escolas. Tiago 2243 15h00
05 de Junho
Jardim Infancia Alfredo da Mota 37 +4 adultos 10h00
Escola basica 5. Tiago (junto ao Centra de saude S. Tiago) 5044 Adultos 10hoo
Erid 744 11h00
Centro Social Padres Redentoristas 4345 (3.anos) 11h00
Centro Social Padres Redentoristas 4245 (4 anos) 11h00
Jardim de infancia cidade dacaste|o branco 70+6 1dh
06 de Junho
Escola Bisica da Granja / Jardim de Infincia 51+4 10hoo
Jardim Inf"ancia Allredo Mota 36+4 10h00
Escola basica do Castelo 40 +4 11h
20+4 14h00
Escola Santiago 42+7 14h30

llustragdo 33-Instituicdo que participa

VIl - PROJETO DE INVESTIGACAO / INTERVENCAO

No dia 17 de maio de 2025, das 10h00 as 17h00, no Campo de Jogos de Montalvo,
realizei 0 meu projeto de intervengio inserido no estagio, que consistiu na organizacio do
Torneio Interconcelhio de Abrantes, direcionado aos escaldes de Escolinhas e Futebol de 4.
Inicialmente, a ideia seria realizar o torneio no campo do Tramagal, mas devido a
indisponibilidade constante do espaco, decidi procurar outra alternativa. Como sou do
concelho de Constancia, entrei em contacto com o presidente, que autorizou a utilizacdo do
Campo de Jogos de Montalvo. Também falei com o responsavel da Casa do Povo de Montalvo,
que gentilmente me permitiu realizar o torneio nesse local.

As equipas convidadas para este torneio foram:
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ADM - Associacao Desportiva de Magao;

CBA - Casa do Benfica em Abrantes;

CDRA - Clube Desportivo e Recreativo de Alferrarede “Os Dragoes”;
CPM - Casa do Povo de Montalvo;

CPP - Casa do Povo do Pego;

NSA - Nucleo Sportinguista de Alferrarede;

SAB - Sport Abrantes e Benfica;

TSU - Tramagal Sport Unido.

Estas participaram em dois formatos distintos: Futebol de 7 e Futebol de 4, conforme a faixa
etaria e o numero de jogadores.

Foi um dia muito especial, cheio de entusiasmo, fair play e espirito desportivo, onde foi
visivel o quanto as criancas se estavam a divertir. Nestes escaldes mais jovens, percebe-se
claramente que o mais importante para eles é simplesmente jogar, conviver e aproveitar o
momento ao maximo.

A principal razdo pela qual organizei este torneio foi porque os escaldes de Escolinhas
e Sub-4 passaram quase toda a época apenas a treinar, sem jogos oficiais ou torneios regulares.
As concentracdes comecaram apenas perto do final da época. Por isso, senti que era
fundamental proporcionar-lhes uma experiéncia competitiva, mas sempre com o foco na
diversao e no desenvolvimento saudavel da paixdo pelo futebol.

Este torneio permitiu exatamente isso: ver sorrisos, entusiasmo e amizades. Um
verdadeiro sucesso enquanto momento de aprendizagem e celebracao do desporto.

O torneio terminou oficialmente as 17h00, com uma pequena cerimoénia de
agradecimentos dirigida a todos os clubes, treinadores, atletas e respetivas familias. Foi um
momento simbdlico de reconhecimento pelo empenho e participacdo de todos, no qual tive
também a oportunidade de expressar pessoalmente a minha gratiddo a todos os envolvidos,
pela colaboracdo, espirito positivo e entusiasmo demonstrados ao longo de todo o dia. Este
encerramento reforcou o ambiente de unido e a valorizagdo do desporto enquanto ferramenta
educativa e social.
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Campo 1

Torneio Interconcelhio de Futebol

Sébado, 17-05-2025

‘Campo de Jogos de Montalvo

Campo2 Campo 1-1 ‘Campo 12 Campo 1-3 Campo 14 Campo 21 Campo 22
Grupo 1- SAB VS TSU vs CPM cPP
o vs vs CDRA NSAVSSAB | ADMVSCBA
Grupo 1-CBAVS Grupo 2-TSUVS
NSA CPP
Grupe 2 COMVS TSUVSCDRA |  ADMVSNSA CPF VS CPM CBAVS SAB
Grupo 1-SAB VS Grupo 2-CPP VS
NSA CDRA
G'”"";’Dﬁm vs TSU VS SAB CDRA VS CPM ADM VS NSA CBA VS CPP
Almeco Almeco AImoco Amoco Almoco Almoco Almoco Almoco
TSUVSADM | CDRAVSSAB CPM VS CBA CPP VS NSA
Grupo 2-CPM VS Grupo 1- NSA vs
Grupo 2 SORAVS TSUVSCPP | CDRAVSCBA SABVSADM | CPMVSNSA
Grupo 1- CBA vs SAB | Grupo 2-CPP vs CPM
Campesa do grupo 1 SW::"Q‘:&??C:“"
vs ca:'“s;" do Segundo classificado
grup do grupo 2
Terceiro classificado | Quarlo classiicado
do grupo 1 vs do grupo 1 vs Quaria
Terceiro classificado | classificado do grupo
do grupe 2 2
Agradecimentos Agradecimentos
Tabela 59- Hordrio e organizagdo dos jogos
Futebol 7
Grupo 1 Grupo 2
ADM TSU
SAB CPM
CBA CPP
NSA CDRA

Tabela 60- Grupos

Equipas convidadas

ADM - Associacio Desportiva de Maco
CBA — Casa do Benfica em Abrantes

NSA — Ndcleo Sportinguista de Alferrarede
SAB — Sport Abrantes e Benfica

CDRA — Clube Desportivo e Recreativo de Alferrarede "Os Dragdes” TSU — Tramagal Sport Unido
CPM - Casa do Povo de Montalvo

CPP - Casa do Povo do Pego

Tabela 61-Equipas convidadas

llustragdo 34-Jogo SAB vs CPM(Futebol 7)
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llustragdo 35-Jogo SAB vs ADM (Futebol 4)

Apresentei mais registos fotograficos no Anexo 7.

VIIl - O MEU DESEMPENHO ENQUANTO ESTUDANTE / AUTO-
AVALIACAO

A minha adaptacdo ao estagio foi rapida, uma vez que ja estou no clube ha dois anos e,
por isso, conheco bem o ambiente, os métodos de treino e a cultura da equipa. Essa
familiaridade permitiu-me integrar-me de forma natural, compreender as dindmicas do grupo
e colaborar de maneira eficiente com os treinadores e os atletas.

Tenho sido assiduo nos treinos, o que demonstra dedicagio e responsabilidade para
com a equipa e os treinadores. O meu desempenho tem sido positivo, pois consigo aplicar os
conhecimentos adquiridos na minha formagao e experiéncia como jogador para contribuir com
os treinos. Sinto que a minha presenca tem ajudado no desenvolvimento técnico, tatico e
pessoal dos atletas, seja através do apoio direto nos treinos, na motivacdo ou na partilha de
conhecimento com os jogadores mais jovens. Além disso, a minha tomada de decisdo tem
ajudado os misteres, auxiliando-os na organizacdo e execucdo das sessdes de treino. Esta
experiéncia tem-me permitido crescer e aprender ainda mais sobre os aspetos técnicos e
taticos do jogo.

De um ponto de vista quantitativo, tenho mantido uma participagao total nos treinos. A
minha assiduidade e compromisso refletem-se na forma como tenho ajudado a equipa a
evoluir, ndo sé a nivel técnico e tatico, mas também no desenvolvimento pessoal dos jogadores.
0 feedback recebido tem sido positivo, reforcando a importancia do meu contributo no clube.
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De forma geral, a minha experiéncia no estagio tem sido muito enriquecedora, tanto
para o meu crescimento profissional como para a equipa. A adaptacdo foi natural, facilitada
pelo tempo que ja levo no clube, e tenho conseguido manter um compromisso sélido com os
treinos. Ajudar na evolucao dos atletas e no apoio aos treinadores tem sido gratificante.

by

Relativamente a minha autoavaliagdo, atribuo a mim mesmo a nota de 19,
considerando tudo o que referi anteriormente. A minha assiduidade, o desempenho positivo, a
capacidade de auxiliar os treinadores e a contribuicdo para o desenvolvimento técnico, tatico
e pessoal dos atletas justificam esta avaliagao.
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X - REFLEXAO CRITICA DA UNIDADE CURRICULAR

Na minha opinido, acredito que o estagio seria mais produtivo se fosse introduzido ja
no segundo ano do curso, dessa forma, os estudantes teriam a oportunidade de comecar a
aplicar os conceitos aprendidos mais cedo, criando uma base sélida para os anos seguintes.
Além disso, a experiéncia pratica adquirida logo no segundo ano contribuiria para o
desenvolvimento das suas competéncias técnicas, interpessoais e de gestdo de equipa. Esta
antecipacdo do estagio, também se favoreceria uma melhor integracdo entre a teoria e a pratica
ao longo do curso, tornando a formacao mais completa e eficaz.

A utilizacdo de uma grelha de avaliagdo especifica para o portefélio é fundamental para
garantir a transpareéncia e a objetividade na avaliacdo dos estudantes. Esta grelha deve indicar
claramente os critérios de avaliacdo, permitindo aos estudantes perceberem o que deve ser
melhorado no seu trabalho e onde devem concentrar os seus esforc¢os.

A inclusdo de evidéncias de aprendizagem e desenvolvimento é outro ponto que pode
ser melhorado. Muitas vezes, os estudantes apresentam materiais, mas esses nem sempre
demonstram de forma clara a evolucio técnica e pessoal. Incentivar os estudantes a incluir
mais evidéncias concretas, como andlises de progresso ou feedback de supervisores, pode ser
uma forma de enriquecer o portefélio e tornar a avaliacdo mais robusta. Além disso, promover
a diversidade de tipos de evidéncias, como videos, graficos ou andlises detalhadas, pode ajudar
a tornar as aprendizagens mais tangiveis e visiveis.

A coeréncia e alinhamento com os objetivos do estagio ou projeto também podem ser
mais evidentes em muitos portef6lios. Para que o portefélio seja mais eficaz, seria importante
que os estudantes fossem incentivados a revisar regularmente os objetivos da unidade
curricular e verificassem se as suas atividades estdo alinhadas com esses objetivos. Muitas
vezes, arelacdo entre a teoria e a pratica nao é suficientemente clara, por isso seria util fornecer
mais recursos que ajudem os estudantes a integrar melhor esses dois aspetos, criando uma
relacdo mais fluida entre o que aprenderam e o que aplicaram no estagio.

Por ultimo, a originalidade e criatividade no trabalho dos estudantes sdo aspetos que
podem ser mais valorizados. Embora ja haja um incentivo para isso, seria necessario criar mais
oportunidades para que os estudantes possam explorar solucbes criativas nas suas
intervencdes. A criatividade na abordagem das tarefas ou na resolu¢do de problemas pode
enriquecer o portefélio e aumentar o impacto do trabalho desenvolvido.

Integrando essas melhorias tanto no estagio como na avaliacdo do portefélio, seria possivel
criar uma experiéncia de aprendizagem mais eficaz, permitindo que os estudantes
desenvolvam as suas competéncias de forma continua e alinhada com as necessidades do curso
e do contexto desportivo.
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XIV- ANEXOS

Microciclos dos Benjamins (Anexo 1)
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Jogo
reduzido

5x5




27 28 pL] 30 31 1 2
Segunda- | Terga-feira = Quarta- Quinta-feira Sexta-feira Sdbado Domingo
feira feira
Capacidade Exercicio de Exercicio de
Aerdbia velocidade/ manutencao
agilidade e de posse de
Agoes Folga reagao bola Competicao Folga
Folga Técnicas
Exercicio de Acoes
Jogo posse de bola Técnico/
Taticas
Finalizagdo(3x2)
Penaltis
24 p L3 26 27 28 1 2
Segunda- Terca-feira Quarta-  Quinta-feira Sexta-feira Sabado Domingo
feira feira
Treino de Melhoramento Exercicio de
forga técnico para coordenacdo e
Folga Folga jogador de velocidade
Exercicio de fora Competicdo | Folga
melhoramento Exercicio
Técnico Jogo formal Técnico/Taticos

Jogo




3 4 5 6 7 8 9
Segunda- Terga-feira Quarta- | Quinta-feira = Sexta-feira Sdbado Domingo
feira feira
Exercicio de Exercicio de Exercicio
melhoramento manutencao sectorial Competicdao | Folga
técnico e posse de para
Folga “gquadrado Folga bola trabalho
técnico” 19fase da
Jogo formal | construgdo/
Exercicio de momento
finalizacdo 1x1 de pressao
e 2x2
Finalizacdo
Penaltis (3x2)
10 11 12 13 14 15 16
Segunda- Terca-feira  Quarta- Quinta-feira  Sexta-feira Sédbado Domingo
feira feira
Trabalho Exercicio de Exercicio
de forca manutencdo | sectorial de
de posse de | organizacdo
Folga Folga bola ofensiva (22 | Competicdo @ Folga
Finalizagdo fase de
Exercicio de | construgdo)
1x1 e 2x2 e transi¢ao
Penaltis defensiva
Jogo
reduzido Finalizagdo
5x5




17 18 19 20 21 22 23
Segunda- Terca-feira Quarta- Quinta-feira Sexta-feira Sdbado Domingo
feira feira
Exercicio de Melhoramento Exercicio de
melhoramento técnico para coordenacdo e
Folga técnico Folga | jogador de fora velocidade
ludico Competicdo | Folga
Exercicio de Exercicio
Exercicio de 1x1 e 2x2 Técnico/Taticos
1x1 e 2x2
Jogo formal
Jogo Finalizacdo
24 25 26 27 29 30
Segunda- @ Terca-feira Quarta- Quinta- Sexta-feira Sabado Domingo
feira feira feira
Capacidade Exercicio Acoes
Aerdbia de Técnico/
velocidade/ Taticos
Agdes Folga agilidade e Competigdo Folga
Folga Técnicas reagao Finalizagdo
Jogo Exercicio Pendltis
de posse
de bola




31 1 2 3 4 5 6
Segunda- Terga-feira Quarta- Quinta-feira = Sexta-feira Sdbado Domingo
feira feira
Exercicio de Exercicio de | Exercicio
melhoramento coordenagdo  Técnico/
Folga técnico Folga | evelocidade | Taticos
Competicao | Folga
Finalizacdo Exercicio
de Finalizacdo
Jogo manutengao
de posse de
bola
Jogo formal
7 8 9 10 11 12 13 |
Segunda- | Terga-feira = Quarta- Quinta-feira Sexta-feira Sdbado Domingo
feira feira
Trabalho Exercicio de Exercicio
de forga manutengdo | sectorial de
de posse de | organizacdo
Folga Folga bola ofensiva (22 | Competicdo | Folga
Finalizacdo fase de
Exercicio de | construgdo)
melhoramento | e transigao
Penaltis técnico defensiva
ludico com
finalizagdo
Jogo




14 15 16 17 18 19 20
Segunda @ Terga-feira | Quarta  Quinta-feira Sexta-feira Sdbado Doming
-feira -feira 0
Treino de Melhorament | Exercicio de
forga o técnico para | coordenagdo
Folga Folga jogador de e velocidade
Exercicio de fora Competica | Folga
melhoramet Exercicio o
o Jogo formal | Técnico/Tatico
técnico s
lddico
Jogo
21 22 23 24 25 26 27
Segunda- Terca-feira Quarta- Quinta-feira Sexta-feira Sadbado Domingo
feira feira
Exercicio de Exercicio de Treino de
melhoramento coordenagdo | repeticdes(2x)
Folga técnico ludico Folga | e velocidade
Exercicio Competicdo | Folga
Finalizacdo Finalizacdo Técnico/
1x1 e 2x2 Taticos
Jogo
Jogo formal
Finalizagdo




28 pL) 30 1 2 3 4
Segunda- = Terga- Quarta- = Quinta-feira = Sexta-feira Sdbado Domingo
feira feira feira
Exercicio de Treino de
Folga coordenacao forca
Folga Folga e velocidade Competigao Folga
Exercicio
Finalizacdo Técnico/
1x1 e 2x2 Taticos
Jogo formal
Finalizacdo
5 6 7 8 9 10 11
Segunda- Terga- Quarta- Quinta-feira = Sexta-feira Sdbado Domingo
feira feira feira
Exercicio de
Capacidade velocidade/ Agoes
Aerdbia Folga agilidade e Técnico/
Folga reagao Taticos Competicdo Folga
AgOes
Técnicas Exercicio de | Finalizagdo
posse de (3x2)
Jogo bola
Penaltis




12 13 14 15 16 17 18
Segunda @ Terca-feira | Quarta  Quinta-feira Sexta-feira Sdbado Doming
-feira -feira o)
Exercicio de Melhorament | Exercicio de
melhoramet o técnico para | coordenagdo
Folga o Folga jogador de e velocidade
técnico fora Competi¢a | Folga
ludico Exercicio o
Finalizacdo Técnico/Tatico
Jogo 1x1 s
Jogo formal
19 20 21 22 23 24 25 |
Segunda- Tercga-feira Quarta- Quinta-feira = Sexta-feira Sdbado Domingo
feira feira
Exercicio de Treino de Exercicio
melhoramento forca sectorial Competicdo | Folga
técnico para
Folga “gquadrado Folga Exercicio de trabalho
técnico” manutencdo | 19faseda
e posse de | construgdo/
Jogo bola momento
de pressao
Penaltis Jogo formal
Finalizacdo

(3x2)




p 3 4 5 6 7 8
Segunda- = Terga-feira | Quarta- Quinta-feira Sexta-feira Sabado Domingo
feira feira
Capacidade Exercicio de Exercicio de
Aerdbia velocidade/ manutengao
agilidade e de posse de
Acoes Folga reacao bola Competicdo Folga
Folga Técnicas
Exercicio de Acles
Jogo posse de bola Técnico/
Taticos
Finalizagdo(3x2)
Penaltis
26 27 28 29 30 31 1
Segunda-  Terga-feira  Quarta- = Quinta-feira = Sexta-feira Sabado Domingo
feira feira
Trabalho de Exercicio de Exercicio
forga manutengdo | sectorial de
de posse de | organizagdo
Folga Folga bola ofensiva (22 | Competicdo | Folga
Finalizacdo fase de
Acoes construcdo)
técnico/ e transi¢do
Penaltis Taticas defensiva
Finalizagao Finalizagdo
1x1 e 2x2
Jogo
reduzido
5x5




Microciclos Juniores (Anexo 2)

21

Segunda-feira

Exercicio de
jogo reduzido
3x3 em vagas

Torneio
escada de
jogo de
principios
(contencdo e
cobertura
defensiva;
penetragao e
cobertura
ofensiva)

Exercicio de
manutengao
de posse de
bola 4x2 com
finalizagao
3x2

Terga-

22 23
Quarta-feira
feira

Exercicio de
melhoramento
técnico “Y
técnico” (novas
condicionantes)

Exercicio
sectorial de
organizagao

ofensiva (12fase

de construgdo)
+transicao
defensiva

Folga

Exercicio de
finalizagdo em
transi¢ao
ofensiva

Jogo formal +
melhoramento
técnico para
jogadores de
fora

24
Quinta-feira

Exercicio de

manutencao

de posse de
cola 4x2

Exercicio de
jogo
reduzido 3x3
em vagas

Exercicio
sectorial de
organizagao

ofensiva-

defensiva
preparagao
para o jogo

Esquemas
taticos

25
Sexta-
feira

Folga

26
Sabado

Competicao

27
Domingo

Folga



28
Segunda-feira

Exercicio de
jogo reduzido
3x3 em vagas

Torneio
escada de
jogo de
principios
(contencdo e
cobertura
defensiva;
penetragao e
cobertura
ofensiva)

Exercicio de
manutengao
de posse de
bola 4x2 com
finalizagdo
3x2

29 30
Terca- Quarta-feira
feira
Exercicio de
velocidade/
agilidade e
reagao
Exercicio de
Folga melhoramento

técnico “Y
técnico” (novas
condicionantes)

Exercicio
sectorial de
organizagao

ofensiva (22fase

de construgdo)
+transicao
defensiva

Exercicio de
finalizagdo em
transi¢ao
ofensiva

Jogo formal +
melhoramento
técnico para
jogadores de
fora

31
Quinta-feira

Exercicio de

manutencao

de posse de
cola 4x2

Exercicio de
jogo
reduzido 3x3
em vagas

Exercicio
sectorial de
organizagao

ofensiva-
preparagao
para o jogo

Esquemas
taticos

1
Sexta-
feira

Folga

b
Sabado

Competicao

3
Domingo

Folga



4
Segunda-feira

Exercicio de
jogo reduzido
3x3 em vagas

Principios de
jogo
(contencdo e
cobertura
defensiva;
penetragao e
cobertura
ofensiva)

Exercicio de
manutengao
de posse de
bola 4x2 com
finalizagdo
3x2

5
Terga-
feira

Folga

(3
Quarta-feira

Exercicio de
coordenacdo e
velocidade

Exercicio de
melhoramento
técnico “Y
técnico” (novas
condicionantes)

Exercicio
sectorial de
organizagao

ofensiva (22fase

de construgdo)
+transicao
defensiva

Exercicio de
finalizagdo em
transicao
ofensiva

Jogo formal +
melhoramento
técnico para
jogadores de
fora

7
Quinta-feira

Exercicio de

manutencao

de posse de
cola 4x2

Exercicio de
jogo
reduzido 3x3
em vagas

Exercicio
sectorial de
organizagao

ofensiva-

defensiva
preparagao
para o jogo

Esquemas
taticos

8
Sexta-
feira

Folga

9
Sabado

Competicao

10
Domingo

Folga



11
Segunda-feira

Exercicio
intersectorial
5x5 para
trabalhar
apoiodo PLe
penetracao
dos interiores

Jogos de
principios 4x4

Exercicio de
manutencao
de posse de
bola 6x3 para
trabalhar
transi¢ao
ofensiva (tirar
a bola de zona
de pressdo)

12 13
Terca- Quarta-feira
feira

Exercicio de
melhoramento
técnico “Rabia”

3x2

Exercicio de
jogo reduzido
4x4+4 apoios

Folga frontais

Exercicio de

organizagao
ofensiva

Jogo formal +
forga para
jogadores de
fora

14
Quinta-feira

Jogo ludico
para
trabalhar
jogo aéreo

Exercicio
sectorial de
organizagao

ofensiva-

defensiva
preparagao
para o jogo

Exercicio de
finalizagao
3xlem
cruzamento

Jogos
reduzidos
5x5

15 16
Sexta- Sabado
feira
Folga Competicao

17
Domingo

Folga



18
Segunda-feira

Exercicio
intersectorial
5x5 para
trabalhar
apoiodo PLe
penetragcao
dos interiores

Jogos de
principios 4x4

Exercicio de
manutencao
de posse de
bola 6x3 para
trabalhar
transi¢ao
ofensiva (tirar
a bola de zona
de pressdo)

19 20
Terca- Quarta-feira
feira

Exercicio de
coordenacdo e
velocidade

Exercicio de
melhoramento
técnico “Rabia”

3x2
Folga

Exercicio de

jogo reduzido
4x4+4 apoios
frontais

Exercicio de
organizagao
ofensiva

Jogo formal +
forga para
jogadores de
fora

21 22 23
Quinta-feira Sexta- Sabado
feira

Exercicio de
melhoramento
técnico
“Quadrado
Técnico”

Exercicio
sectorial de
organizagao

ofensiva-

defensiva
preparagao
para o jogo

Folga = Competicdo

Exercicio de
finalizagdo 3x1
em cruzamento

24
Domingo

Folga



25
Segunda-feira

Exercicio
intersectorial
5x5 para
trabalhar
transicao
ofensiva com
finalizacdo em
cruzamento

Jogos de
principios 4x4

Exercicio de
manutencao
de posse de
bola 6x3 para
trabalhar
transi¢ao
ofensiva (tirar
a bola de zona
de pressdo)

26

Terga-

feira

Folga

27
Quarta-feira

Exercicio de
melhoramento
técnico “Caca

Bolas”

Exercicio de
finalizacdo para
trabalhar zonas

de finalizacdo
em cruzamento

Exercicio e
organizagao
defensiva
secundado de
transi¢ao
ofensiva

Jogo formal +
Velocidade
para jogadores
de fora

28
Quinta-feira

Exercicios de
velocidade
de reacdoe
finalizacdo

Exercicio de
finalizacdo
3x1lem
cruzamento

Exercicio de
organizagao
defensiva
em bloco
baixo
secundando
de transicdo
ofensiva-
preparagao
para o jogo

Esquemas
taticos

pL] 30
Sexta- Sabado
feira
Folga = Competicao

1

Domingo

Folga



2
Segunda-feira

Exercicio
intersectorial
5x5 para
trabalhar
transicao
ofensiva com
finalizacdo em
cruzamento

Jogos de
principios 4x4

Exercicio de
manutencao
de posse de
bola 6x3 para
trabalhar
transi¢ao
ofensiva (tirar
a bola de zona
de pressdo)

3

Terga-

feira

Folga

4
Quarta-feira

Exercicio de
melhoramento
técnico “Caca

Bolas”

Exercicio de
finalizacdo para
trabalhar zonas

de finalizacdo
em cruzamento

Exercicio e
organizagao
defensiva
secundado de
transi¢ao
ofensiva

Jogo formal +
Velocidade
para jogadores
de fora

5
Quinta-feira

Exercicios de
velocidade
de reacdoe
finalizacdo

Exercicio de
finalizacdo
3x2 em
cruzamento

Exercicio de
organizagao
defensiva
em bloco
baixo
secundando
de transicdo
ofensiva-
preparagao
para o jogo

Esquemas
taticos

6 7
Sexta- Sabado
feira
Folga = Competicao

8

Domingo

Folga



9
Segunda-feira

Exercicio
intersectorial
5x5 para
trabalhar
transicao
ofensiva com
finalizacdo
para trabalhar
apoio frontal
do ponta

Jogos reduzido
4x4 para
trabalhar

pressao alta

Exercicio de
manutengao
de posse de
bola 6x3 para
trabalhar
transi¢ao
ofensiva

10
Terga-
feira

Folga

11
Quarta-feira

Circuito para
trabalhar
conducao, passe,
combinagao
diretaelparal

Exercicios de
finalizacdo em
superioridade

numérica (2x1 e
3x2)

Exercicio de
organizagao
ofensiva para
trabalhar
comportamento
na fase de
criagao

Jogo formal +

coordenagdo

motora para

jogadores de
fora

12
Quinta-feira

Exercicios de
velocidade
de reacdaoe
finalizacdo

Exercicio de
finalizacdo
3x2 em
cruzamento

Exercicio de
organizagao
ofensiva
secundando
de transicdo
defensiva-
preparagao
para o jogo

Esquemas
taticos

13

Sexta-

feira

Folga

14
Sabado

Competicao

15

Domingo

Folga



16
Segunda-feira

Exercicio
intersectorial
5x5 para
trabalhar
transicao
ofensiva com
finalizacdo
para
trabalhar
apoio frontal
do ponta

Jogos
reduzido 4x4
para
trabalhar
pressao alta

Exercicio de

manutengao

de posse de
bola para
trabalhar
transicao
defensiva

17
Terga-
feira

Folga

18
Quarta-feira

Circuito para
trabalhar
conducao, passe,
combinagao
diretae 1l paral

Exercicios de
finalizacdo em
superioridade

numeérica (2x1 e
3x2)

Exercicio de
organizagao
ofensiva para
trabalhar
comportamento
na fase de
criagao

Jogo formal +

coordenagdo

motora para

jogadores de
fora

19
Quinta-feira

Exercicios de
velocidade
de reacao e
finalizacao

Exercicio de
finalizacdo
3x2 em
cruzamento

Exercicio de
organizagao
ofensiva
secundando
de transigdao
defensiva-
preparagao
para o jogo

Esquemas
taticos

20
Sexta-
feira

Folga

21
Sabado

Competicao

22
Domingo

Folga



23

Segunda-

feira

Folga

24

Terca-feira

Véspera de
Natal

26
Quinta-feira

Exercicios de
velocidade
dereagaoe
finalizagao

Exercicio de
finalizacdo
3x2 em
cruzamento

Exercicio de
organizagao
ofensiva
secundando
de transi¢do
defensiva-
preparagao
para o jogo

Esquemas
taticos

27
Sexta-feira

Circuito para
trabalhar
condugdo, passe,
combinagdo
diretae 1l paral

Exercicios de
finalizagdo em
superioridade

numérica (2x1 e
3x2)

Exercicio de
organizagao
ofensiva para
trabalhar
comportamento
na fase de
criagao

Jogo formal +
coordenagdo
motora para
jogadores de
fora

28 29

Sdbado Domingo

Folga Folga



30
Segunda-feira

Circuito para
trabalhar
conducao,

passe,
combinacdo
diretae 1l paral

Exercicios de
finalizacdo em
superioridade

numeérica (2x1 e
3x2)

Exercicio de
organizagao
ofensiva para
trabalhar
comportamento
na fase de
criagao

Jogo formal +
coordenagao
motora para
jogadores de
fora

31 1 2
Tercga- Quarta- | Quinta-feira
feira feira

Exercicios de
velocidade
de reacao e
finalizacao

Exercicio de
finalizacdo
3x2 em
cruzamento

Exercicio de
organizagao
ofensiva
secundando
de transi¢do
defensiva-
preparagao
para o jogo

Ano
Novo

Passagem
de ano

Esquemas
taticos

3 4 5
Sexta-feira Sdbado Domingo

Circuito para
trabalhar
conducao,

passe,
combinacdo
diretae 1l paral

Exercicios de
finalizacdo em
superioridade

numérica (2x1 e
3x2)

Folga Folga

Exercicio de
organizagao
ofensiva para
trabalhar
comportamento
na fase de
criagao

Jogo formal +
coordenagdo
motora para
jogadores de
fora



6
Segunda-feira

Jogo reduzido
5x5+2 apoios
laterais para
trabalhar
variacdo de

centro de jogo

Exercicio de
finalizacdo
1x0, 2x1 e 2x2
com transi¢ao
defensiva

Exercicio de
manutengao
de posse de
bola
secundado de

finalizagdo em

balizas
pequenas

7
Terga-
feira

Folga

8
Quarta-feira

Exercicio de

melhoramento
técnico “ Caga

Bolas” (em
equipas)

Exercicio
sectorial de
organizagao
ofensiva (12 e
22 fase de
construcdo) +
12 fase de
pressao

Exercicio
intersectorial

para trabalhar

variagdo de

centro de jogo,

apoio frontal
doPLe

penetracdo dos

interiores

Jogo Formal

9
Quinta-feira

Exercicios de
velocidade
de reacdoe
finalizacdo

Exercicio de
finalizacdo
3x2 em
cruzamento

Exercicio de
organizagao
ofensiva
secundando
de transicdo
defensiva-
preparagao
para o jogo

Esquemas
taticos

10
Sexta-
feira

Folga

11
Sabado

Competicao

12
Domingo

Folga



13
Segunda-feira

Exercicio de
jogo reduzido
3x3 em vagas

“Holandés”

Exercicio de
finalizacdo
1x1 e 2x2 (

com remate

fora de area)

Exercicio de

manutengao

de posse de
bola

14
Terga-
feira

Folga

15
Quarta-feira

Exercicio
sectorial de
organizagao
defensiva
para trabalhar
alinhamentos
dos centrais
Nno novo
sistema

Exercicio
sectorial para
trabalhar
primeira fase
de construgao
no novo
sistema

Jogo Formal

16 17 18
Quinta-feira Sexta- Sabado
feira

Exercicios de
velocidade de
reacao e
agilidade

Exercicio de
jogo reduzido
3x3 em vagas

“holandés”

Folga Competicdo
Jogos reduzidos
4x4 com
condicionantes
relacionadas
com variagao do
centro de jogo

Esquemas
taticos

19
Domingo

Folga



20
Segunda-feira

Exercicio de
jogo reduzido
3x3 em vagas

“Holandés”

Exercicio de
finalizacdo
1x1 e 2x2 (

com remate

fora de area)

Exercicio de

manutengao

de posse de
bola

21
Terga-
feira

Folga

22
Quarta-feira

Exercicio
sectorial de
organizagao
defensiva
para trabalhar
alinhamentos
dos centrais
Nno novo
sistema

Exercicio
sectorial para
trabalhar
primeira fase
de construgao
no novo
sistema

Jogo Formal

23 24 25
Quinta-feira Sexta- Sabado
feira

Exercicios de
velocidade de
reacao e
agilidade

Exercicio de
jogo reduzido
3x3 em vagas

“holandés”

Folga Competicao
Jogos reduzidos
4x4 com
condicionantes
relacionadas
com variagao do
centro de jogo

Esquemas
taticos

26
Domingo

Folga



27
Segunda-feira

Exercicio de
jogo reduzido
3x3 em vagas

“Holandés”

Exercicio de
finalizacdo
1x1 e 2x2 (

com remate

fora de area)

Exercicio de

manutengao

de posse de
bola

28
Terga-
feira

Folga

29
Quarta-feira

Exercicio
sectorial de
organizagao
defensiva
para trabalhar
alinhamentos
dos centrais
Nno novo
sistema

Exercicio
sectorial para
trabalhar
primeira fase
de construgao
no novo
sistema

Jogo Formal

30 31 1
Quinta-feira Sexta- Sabado
feira

Exercicios de
velocidade de
reacao e
agilidade

Exercicio de
jogo reduzido
3x3 em vagas

“holandés”

Folga Competicao
Jogos reduzidos
4x4 com
condicionantes
relacionadas
com variagao do
centro de jogo

Esquemas
taticos

2
Domingo

Folga



24
Segunda-feira

Exercicio de
jogo reduzido
3x3 em vagas

Torneio
escada de
jogo de
principios
(contencdo e
cobertura
defensiva;
penetragao e
cobertura
ofensiva)

Exercicio de
manutengao
de posse de
bola 4x2 com
finalizagdo
3x2

25
Terga-
feira

Folga

26
Quarta-feira

Exercicio de

melhoramento

técnico “Y

técnico” (novas
condicionantes)

Exercicio
sectorial de
organizagao

ofensiva (12fase
de construgado)

+transicao
defensiva

Exercicio de

finalizagdo em

transi¢ao
ofensiva

Jogo formal +

melhoramento

técnico para
jogadores de
fora

27
Quinta-feira

Exercicio de

manutencao

de posse de
cola 4x2

Exercicio de
jogo
reduzido 3x3
em vagas

Exercicio
sectorial de
organizagao

ofensiva-

defensiva
preparagao
para o jogo

Esquemas
taticos

28
Sexta-
feira

Folga

1
Sabado

Competicao

2
Domingo

Folga



3
Segunda-feira

Exercicio de
jogo reduzido
3x3 em vagas

Torneio
escada de
jogo de
principios
(contencdo e
cobertura
defensiva;
penetragao e
cobertura
ofensiva)

Exercicio de
manutengao
de posse de
bola 4x2 com
finalizagdo
3x2

4 5
Terca- Quarta-feira
feira
Exercicio de
velocidade/
agilidade e
reagao
Exercicio de
Folga melhoramento

técnico “Y
técnico” (novas
condicionantes)

Exercicio
sectorial de
organizagao

ofensiva (22fase

de construgdo)
+transicao
defensiva

Exercicio de
finalizagdo em
transi¢ao
ofensiva

Jogo formal +
melhoramento
técnico para
jogadores de
fora

6
Quinta-feira

Exercicio de

manutencao

de posse de
cola 4x2

Exercicio de
jogo
reduzido 3x3
em vagas

Exercicio
sectorial de
organizagao

ofensiva-
preparagao
para o jogo

Esquemas
taticos

7
Sexta-
feira

Folga

8
Sabado

Competicao

9
Domingo

Folga



10
Segunda-feira

Exercicio de
jogo reduzido
3x3 em vagas

Principios de
jogo
(contencdo e
cobertura
defensiva;
penetragao e
cobertura
ofensiva)

Exercicio de
manutengao
de posse de
bola 4x2 com
finalizagdo
3x2

11
Terga-
feira

Folga

12
Quarta-feira

Exercicio de
coordenacdo e
velocidade

Exercicio de
melhoramento
técnico “Y
técnico” (novas
condicionantes)

Exercicio
sectorial de
organizagao

ofensiva (22fase

de construgdo)
+transigao
defensiva

Exercicio de
finalizagdo em
transi¢ao
ofensiva

Jogo formal +
melhoramento
técnico para
jogadores de
fora

13
Quinta-feira

Exercicio de

manutengao

de posse de
cola 4x2

Exercicio de
jogo
reduzido 3x3
em vagas

Exercicio
sectorial de
organizagao

ofensiva-

defensiva
preparagao
para o jogo

Esquemas
taticos

14
Sexta-
feira

Folga

15
Sabado

Competicao

16
Domingo

Folga



17
Segunda-feira

Exercicio
intersectorial
5x5 para
trabalhar
apoiodo PLe
penetragcao
dos interiores

Jogos de
principios 4x4

Exercicio de
manutencao
de posse de
bola 6x3 para
trabalhar
transi¢ao
ofensiva (tirar
a bola de zona
de pressdo)

18 19
Terga- Quarta-feira
feira

Exercicio de
melhoramento
técnico “Rabia”

3x2

Exercicio de
jogo reduzido
4x4+4 apoios

Folga frontais

Exercicio de

organizagao
ofensiva

Jogo formal +
forga para
jogadores de
fora

20
Quinta-feira

Jogo ludico
para
trabalhar
jogo aéreo

Exercicio
sectorial de
organizagao

ofensiva-

defensiva
preparagao
para o jogo

Exercicio de
finalizacdo
3xlem
cruzamento

Jogos
reduzidos
5x5

21
Sexta-
feira

Folga

22
Sabado

Competicao

23
Domingo

Folga



24
Segunda-feira

Exercicio
intersectorial
5x5 para
trabalhar
apoiodo PLe
penetracao
dos interiores

Jogos de
principios 4x4

Exercicio de
manutencao
de posse de
bola 6x3 para
trabalhar
transi¢ao
ofensiva (tirar
a bola de zona
de pressdo)

25 26
Terga- Quarta-feira
feira

Exercicio de
coordenacdo e
velocidade

Exercicio de
melhoramento
técnico “Rabia”

3x2
Folga
Exercicio de
jogo reduzido
4x4+4 apoios
frontais

Exercicio de
organizagao
ofensiva

Jogo formal +
forga para
jogadores de
fora

27 28 29
Quinta-feira Sexta- Sabado
feira

Exercicio de
melhoramento
técnico
“Quadrado
Técnico”

Exercicio
sectorial de
organizagao

ofensiva-

defensiva
prepara¢ao
para o jogo

Folga = Competicdo

Exercicio de
finalizagdo 3x1
em cruzamento

30
Domingo

Folga



31
Segunda-feira

Exercicio
intersectorial
5x5 para
trabalhar
transi¢ao
ofensiva com
finalizacdo em
cruzamento

Jogos de
principios 4x4

Exercicio de
manutencao
de posse de
bola 6x3 para
trabalhar
transi¢ao
ofensiva (tirar
a bola de zona
de pressdo)

1 2
Terga- Quarta-feira
feira

Exercicio de
melhoramento
técnico “Caga

Bolas”

Exercicio de
finalizacdo para
trabalhar zonas

de finalizacdo
em cruzamento

Folga

Exercicio e
organizagao
defensiva
secundado de
transi¢ao
ofensiva

Jogo formal +
Velocidade
para jogadores
de fora

3
Quinta-feira

Exercicios de
velocidade
de reagao e
finalizagao

Exercicio de
finalizacdo
3xlem
cruzamento

Exercicio de
organizagao
defensiva
em bloco
baixo
secundando
de transigdo
ofensiva-
preparagao
para o jogo

Esquemas
taticos

4
Sexta-
feira

Folga

5
Sabado

Competicao

(3
Domingo

Folga



7
Segunda-feira

Exercicio
intersectorial
5x5 para
trabalhar
transi¢ao
ofensiva com
finalizacdo em
cruzamento

Jogos de
principios 4x4

Exercicio de
manutencao
de posse de
bola 6x3 para
trabalhar
transi¢ao
ofensiva (tirar
a bola de zona
de pressdo)

8 9
Terga- Quarta-feira
feira

Exercicio de
melhoramento
técnico “Caga

Bolas”

Exercicio de
finalizacdo para
trabalhar zonas

de finalizacdo
em cruzamento

Folga

Exercicio e
organizagao
defensiva
secundado de
transi¢ao
ofensiva

Jogo formal +
Velocidade
para jogadores
de fora

10
Quinta-feira

Exercicios de
velocidade
de reagao e
finalizagao

Exercicio de
finalizacdo
3x2 em
cruzamento

Exercicio de
organizagao
defensiva
em bloco
baixo
secundando
de transigdo
ofensiva-
preparagao
para o jogo

Esquemas
taticos

11
Sexta-
feira

Folga

12
Sabado

Competicao

13
Domingo

Folga



14
Segunda-feira

Exercicio
intersectorial
5x5 para
trabalhar
transi¢ao
ofensiva com
finalizagao
para trabalhar
apoio frontal
do ponta

Jogos reduzido
4x4 para
trabalhar

pressdo alta

Exercicio de
manutencao
de posse de
bola 6x3 para
trabalhar
transi¢ao
ofensiva

15
Terga-
feira

Folga

16
Quarta-feira

Circuito para
trabalhar
condugdo, passe,
combinagao
diretaelparal

Exercicios de
finalizagdo em
superioridade

numeérica (2x1 e
3x2)

Exercicio de
organizagao
ofensiva para
trabalhar
comportamento
na fase de
criagao

Jogo formal +

coordenagdo

motora para

jogadores de
fora

17 18
Quinta-feira = Sexta-
feira

Exercicios de
velocidade
de reagao e
finalizagao

Exercicio de
finalizagao
3x2 em
cruzamento | Folga

Exercicio de
organizagao
ofensiva
secundando
de transicao
defensiva-
preparagao
para o jogo

Esquemas
taticos

19
Sabado

Competicdo

20
Domingo

Folga



21
Segunda-feira

Exercicio
intersectorial
5x5 para
trabalhar
transicao
ofensiva com
finalizacdo
para
trabalhar
apoio frontal
do ponta

Jogos
reduzido 4x4
para
trabalhar
pressao alta

Exercicio de

manutengao

de posse de
bola para
trabalhar
transicao
defensiva

22
Terga-
feira

Folga

23
Quarta-feira

Circuito para
trabalhar
conducao, passe,
combinagao
diretae 1l paral

Exercicios de
finalizacdo em
superioridade

numeérica (2x1 e
3x2)

Exercicio de
organizagao
ofensiva para
trabalhar
comportamento
na fase de
criagao

Jogo formal +

coordenagdo

motora para

jogadores de
fora

24
Quinta-feira

Exercicios de
velocidade
de reacao e
finalizacao

Exercicio de
finalizacdo
3x2 em
cruzamento

Exercicio de
organizagao
ofensiva
secundando
de transigdao
defensiva-
preparagao
para o jogo

Esquemas
taticos

25
Sexta-
feira

Folga

26
Sabado

Competicao

27
Domingo

Folga



28 29 30 1 2 3 4
Segunda- | Terca-feira Quarta- = Quinta-feira Sexta-feira Sabado Domingo
feira feira

Exercicios de

Circuito para

velocidade trabalhar
dereagcdoe | condugdo, passe,
finalizagao combinagdo

Exercicio de

diretae 1l paral

finalizacdo Exercicios de
3x2 em finalizacdo em
cruzamento superioridade

Exercicio de
organizagao

numérica (2x1 e
3x2)

ofensiva Exercicio de
secundando organizacao
de transigdo ofensiva para
defensiva- trabalhar
preparagcdo | comportamento
para o jogo na fase de
criagao
Esquemas
taticos Jogo formal +

coordenagdo

motora para

jogadores de
fora



5
Segunda-feira

Circuito para
trabalhar
condugado, passe,
combinagao
diretae lparal

Exercicios de
finalizacdo em
superioridade

numeérica (2x1 e
3x2)

Exercicio de
organizagao
ofensiva para
trabalhar
comportamento
na fase de
criagao

Jogo formal +

coordenagao

motora para

jogadores de
fora

8
Quinta-feira

Exercicios de
velocidade
de reagao e
finalizagao

Exercicio de
finalizacdo
3x2 em
cruzamento

Exercicio de
organizagao
ofensiva
secundando
de transicdo
defensiva-
preparagao
para o jogo

Esquemas
taticos

9
Sexta-feira

Circuito para
trabalhar
condugdo, passe,
combinagdo
diretae 1l paral

Exercicios de
finalizagdo em
superioridade

numérica (2x1 e
3x2)

Exercicio de
organizagao
ofensiva para
trabalhar
comportamento
na fase de
criagao

Jogo formal +
coordenagdo
motora para
jogadores de
fora



12
Segunda-feira

Jogo reduzido
5x5+2 apoios
laterais para
trabalhar
variagdo de
centro de jogo

Exercicio de
finalizacdo
1x0, 2x1 e 2x2
com transi¢ao
defensiva

Exercicio de
manutengao
de posse de
bola
secundado de
finalizagdo em
balizas
pequenas

13
Terga-
feira

Folga

14
Quarta-feira

Exercicio de
melhoramento
técnico “ Caga
Bolas” (em
equipas)

Exercicio
sectorial de
organizagao
ofensiva (12 e
22 fase de
construcdo) +
12 fase de
pressao

Exercicio
intersectorial
para trabalhar
variagdo de
centro de jogo,
apoio frontal
doPLe

penetragao dos

interiores

Jogo Formal

1)
Quinta-feira

Exercicios de
velocidade
de reagao e
finalizagao

Exercicio de
finalizacdo
3x2 em
cruzamento

Exercicio de
organizagao
ofensiva
secundando
de transigdo
defensiva-
preparagao
para o jogo

Esquemas
taticos

16
Sexta-
feira

Folga

17
Sabado

Competicao

18
Domingo

Folga



19
Segunda-feira

Exercicio de
jogo reduzido
3x3 em vagas

“Holandés”

Exercicio de
finalizacdo
1x1 e 2x2 (

com remate

fora de area)

Exercicio de

manutencao

de posse de
bola

20
Terga-
feira

Folga

21
Quarta-feira

Exercicio
sectorial de
organizagao
defensiva
para trabalhar
alinhamentos
dos centrais
Nno novo
sistema

Exercicio
sectorial para
trabalhar
primeira fase
de construgao
no novo
sistema

Jogo Formal

22 23 24
Quinta-feira Sexta- Sabado
feira

Exercicios de
velocidade de
reagao e
agilidade

Exercicio de
jogo reduzido
3x3 em vagas

“holandés”

Folga Competicao
Jogos reduzidos
4x4 com

condicionantes

relacionadas
com variagao do

centro de jogo

Esquemas
taticos

25
Domingo

Folga



26
Segunda-feira

Exercicio de
jogo reduzido
3x3 em vagas

“Holandés”

Exercicio de
finalizacdo
1x1 e 2x2 (

com remate

fora de area)

Exercicio de

manutencao

de posse de
bola

27
Terga-
feira

Folga

28
Quarta-feira

Exercicio
sectorial de
organizagao
defensiva
para trabalhar
alinhamentos
dos centrais
Nno novo
sistema

Exercicio
sectorial para
trabalhar
primeira fase
de construgao
no novo
sistema

Jogo Formal

29 30 31
Quinta-feira Sexta- Sabado
feira

Exercicios de
velocidade de
reagao e
agilidade

Exercicio de
jogo reduzido
3x3 em vagas

“holandés”

Folga Competicdo
Jogos reduzidos
4x4 com

condicionantes

relacionadas
com variacdo do

centro de jogo

Esquemas
taticos

1
Domingo

Folga



P
Segunda-feira

Exercicio de
jogo reduzido
3x3 em vagas

“Holandés”

Exercicio de
finalizacdo
1x1 e 2x2 (

com remate

fora de area)

Exercicio de

manutengao

de posse de
bola

3
Terga-
feira

Folga

4
Quarta-feira

Exercicio
sectorial de
organizagao
defensiva
para trabalhar
alinhamentos
dos centrais
Nno novo
sistema

Exercicio
sectorial para
trabalhar
primeira fase
de construgao
no novo
sistema

Jogo Formal

5 6 7
Quinta-feira Sexta- Sabado
feira

Exercicios de
velocidade de
reacao e
agilidade

Exercicio de
jogo reduzido
3x3 em vagas

“holandés”

Folga Competicao
Jogos reduzidos
4x4 com
condicionantes
relacionadas
com variagao do
centro de jogo

Esquemas
taticos

8
Domingo

Folga



Planos de Treino (Anexo 3)

=Y

Tramagal Sport Unido

Cada atleta com uma bola,

que o treinador |hes pede como porf

executar dentro do espaco definido, of |,

Melhora do controlo
de bola, melhora da
coordenagdo motora,

Sl A N il il il

feito cinco vezes, onde cada atleta vai
a0 meio durante trés minutos.

desenvolver a visdo de
jogo e melhorar a
capacidade de

resisténcia.

exemplo, condugdo de bola com o pé aperfeicoamento da .
. 10 bolas | 8 minutos
ndo dominante, conducdo de bola conducgdo em
com os dois pés, realizar sprints com a velocidade,
bola controlada, entre outros consciéncia espacial e
exercicios. agilidade.
A pares, cada par vai ter uma bola, Desenvolvimento  da
onde se defrontam entre eles pela forca e resisténcia
posse da bola e pela marcagdo de fisica, ~melhora a
golos. Este exercicio é feito seis vezes protecdo e
ao longo de oitenta segundos e com recuperagdo de bola, | 4 balizas
intervalo de vinte segundos entre melhora a tomada de | pequenas 10
cada repeticdo. decisdo sob pressao, minutos
desenvolve a| 5bolas
Este exercicio é executado dentro de finalizacdo, melhora a
um espaco que contém quatro balizas agilidade e aprimora o
pequenas como por exemplo, um foco mental e a
terco da grande area. competitividade.
2 minutos de pausa para hidratagao
Melhorar a posse de
bola sob pressdo,
Num quadrado vao estar cinco atletas, ‘ desenvolver a
onde um deles vai ao meio, o objetivo movimentagdo  sem
dele é ganhar a bola, os outros quatro bola, melhorar a 2 bolas
realizam passes entre eles, mas pressdo e recuperagdo 3 15
movimentando se, para criarem linhas de bola, melhorar a| . _,. minutos
sinalizado
de passe aos colegas. O exercicio é tomada de decisdo, res




Lancamentos antes da grande area
adversaria. O defesa é quem langa a
bola, enquanto o avangado, o médio
centro e o médio direito/esquerdo|
formam um triangulo. Ao sinal do|
defesa, o medio centro procura o
espaco nas costas da defesa, o
avancado vem fazer bloqueio ao
médio centro adversario, correndo de
seguida para o centro da area, o
médio direito/esquerdo corre para a
entrada da darea depois o médio
centro cruza a bola para a melhor
opgao.

Criagdo de
movimentos ofensivos
coordenados, criagdo
de  espagos com
recurso a bloqueios e
melhorar o}
entendimento tatico.

1 bola

3
sinalizado
res

10
minutos

Lancamentos ao pé da grande area
adversaria. O defesa é quem langa a
bola, o avancado é quem se aproxima
mais do defesa, o médio centro coloca
se atras do avancado e o médio
direito/esquerda coloca se junto a
linha de fundo. Ao sinal do defesa o
avangado procura o espago nas costas|
do médio centro e o médio centro, faz
bloqueio ao atleta adversdrio que
estiver a defender o avancado,
passando a bola por cima de todos e
assim o avancado pode finalizar ou
procurar um colega em melhor
posicdo. O médio do lado contrario do|
langamento coloca se na quina da
pequena area contraria a do
lancamento.

Criacdo de
movimentos ofensivos
coordenados, criagdo
de  espagos com
recurso a bloqueios e
melhorar o
entendimento tatico.

1 bola

4
sinalizado
res

10
minutos

5 minutos de pausa para hidratacdo

Jogo seis contra  seis, sem
condicionantes.

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

2 balizas
de futebol
7

1 bola

20
minutos




Cada atleta com uma bola, vao|
executar dentro do espaco definido, o
que o treinador |hes pede como por
exemplo, condugdo de bola com o pé
ndo dominante, condug¢do de bola
com os dois pés, realizar sprints com a
bola controlada, entre outros|
exercicios.

Melhora do controlo
de bola, melhora da
coordenagdo motora,
aperfeicoamento da
condugao 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 marcagcdo de
golos. Este exercicio é feito seis vezes
Qo longo de oitenta segundos e com
intervalo de vinte segundos entre
cada repeticao.

Este exercicio é executado dentro de
um espacgo que contém quatro balizas
pequenas como por exemplo, um
terco da grande area.

Desenvolvimento da
forca e resisténcia
fisica, melhora a
protegao e
recuperagdo de bola,
melhora a tomada de
decisdo sob pressdo,
desenvolve a
finalizagdo, melhora a
agilidade e aprimora o
foco mental e a
competitividade.

4 balizas
pequenas

5 bolas

10
minutos

2 minutos de pausa para hidratag

ao

Sdo distribuidos numeros de um a
cinco aos atletas, onde vao existir dois|
atletas com o mesmo numero, que se
defrontam entre eles, com o objetivo
de marcarem golo.

Desenvolver

habilidades no um vs
um, melhorar a
capacidade de
finalizagdo, melhorar a
capacidade defensiva

e melhorar a
resisténcia e a
agilidade.

2 balizas
de futebol
7

16 bolas

20
minutos

Saida de bola sob pressdo. O pontapé|
de baliza é efetuado pelo guarda-
redes, passa para um dos defesas, em
seguida passa para o outro defesa,
este conduz um pouco a bola e fazum
passe para o avan¢ado ou para o
médio direito/esquerdo, caso o passe
do defesa seja para o avangado, o
avancado mete a bola nas costas e 0]

médio procura esse espago para

Desenvolver a saida de
bola com controlo e
seguranga, melhorar a
criagdo de linhas de
passe, preparar para
quebrar a primeira
linha de pressao,
melhorar a tomada de
decisdo, melhorar a

criagdo de espagos,

1 bola

8
sinalizado
res

20
minutos




progredir com bola. Caso a bola do
defesa seja passada para o médio,
este faz um passe junto a linha e o
Qvangado procura esse espago, indo o
médio para o lugar do avangado.

melhorar a
comunicagao entre
colegas.

5 minutos de pausa para hidratag

ao

logo seis contra  seis, sem
condicionantes.

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

2 balizas
de futebol
7

1 bola

15
minutos




Cada atleta com uma bola, vao|

executar dentro do espaco definido, of |,

que o treinador |hes pede como por
exemplo, condugdo de bola com o pé
ndo dominante, condug¢do de bola
com os dois pés, realizar sprints com a
bola controlada, entre outros|
exercicios.

Melhora do controlo
de bola, melhora da
coordenagdo motora,
aperfeicoamento da
condugao em
velocidade,

consciéncia espacial e
agilidade.

10 bolas

Sl s o ol e il

8 minutos

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

Este exercicio é executado dentro de
um espacgo que contém quatro balizas
pequenas como por exemplo, um
terco da grande area.

Desenvolvimento da
forca e resisténcia
fisica, melhora a
protegao e
recuperagdo de bola,
melhora a tomada de
decisdo sob pressdo,
desenvolve a
finalizagdo, melhora a
agilidade e aprimora o
foco mental e a
competitividade.

4 balizas
pequenas

5 bolas

10
minutos

2 minutos de pausa para hidratag

ao

O exercicio comega 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
0 passe e o exercicio recomeca.

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

1 bola

7
sinalizado
res

10
minutos

Sdo distribuidos numeros de um a
cinco aos atletas, onde vao existir dois|
atletas com o mesmo nimero, que se
defrontam entre eles, com o objetivo
de marcarem golo.

Desenvolver

habilidades no um vs
um, melhorar a
capacidade de
finalizagdo, melhorar a
capacidade defensiva
e melhorar a

2 balizas
de futebol
7

16 bolas

20
minutos




agilidade.

resisténcia e a

5 minutos de pausa para hidratag

ao

logo  seis
condicionantes.

contra

seis,

sem

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

2 balizas
de futebol
7

1 bola

25
minutos




Cada atleta com uma bola, vao|
executar dentro do espaco definido, o
que o treinador |hes pede como porf
exemplo, condugdo de bola com o pé
ndo dominante, conduc¢do de bola
com os dois pés, realizar sprints com a
bola controlada, entre outros
exercicios.

Melhora do controlo
de bola, melhora da
coordenagdo motora,
aperfeicoamento da
condugdo 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
Qo longo de oitenta segundos e com
intervalo de vinte segundos entre
cada repeticdo.

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

Desenvolvimento da
forca e resisténcia
fisica, melhora a
protegao e
recuperagdo de bola,
melhora a tomada de
decisdo sob pressao,
desenvolve a
finalizagdo, melhora a
agilidade e aprimora o
foco mental e a
competitividade.

4 balizas
pequenas

5 bolas

10
minutos

2 minutos de pausa para hidratag

ao

Os atletas vdo se distribuir pelos
corredores e vdo posicionar se atras
do cone mais préoximo da area. No
corredor do meio vao estar os defesas
e nos corredores dos lados vao estar
0s 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 transi¢cdo de dois contra um.
No final de repeticdo trocam de lugar|
rodando para a fila da direita.

\
|
|
|
|
|
|

Tninwder

Desenvolvimento da
velocidade de reacgdo,
aprimorar a transicao
ofensiva em vantagem
numeérica, aprimorar a
transicao defensiva em
desvantagem

numérica e promover
a adaptabilidade ao
terem a oportunidade
tanto de atacar como
de defender.

16 bola

6
sinalizado
res

25
minutos




Lancamentos antes da grande area
adversaria. O defesa é quem langa a
bola, enquanto o avangado, o médio
centro e o médio direito/esquerdo|
formam um triangulo. Ao sinal do|

Criagdo de

situagbes, melhorar o
trabalho de equipa e a
comunicagao.

) movimentos ofensivos| 1 pola
defesa, o medio centro procura o L.
coordenados, criagdo
espaco nas costas da defesa, o 3 10
. de  espagos com .
avancado vem fazer bloqueio ao . inalizad minutos
o L. recurso a bloqueios e | Sinalizado
médio centro adversario, correndo de
) | melhorar o res
seguida para o centro da area, o . L.
T entendimento tatico.
médio direito/esquerdo corre para a
entrada da darea depois o médio
centro cruza a bola para a melhor
opgao.
5 minutos de pausa para hidratagdo
Aperfeicoamento da
tomada de decisdo em
situagbes de  jogo,| 2 balizas
desenvolver a leitura f I
logo  seis  contra seis, sem . de futebo 20
. de jogo, desenvolver a 7 .
condicionantes. o . minutos
técnica em diferentes
1 bola




Cada atleta com uma bola, vao|
executar dentro do espaco definido, o
que o treinador |hes pede como porf
exemplo, condugdo de bola com o pé
ndo dominante, conduc¢do de bola
com os dois pés, realizar sprints com a
bola controlada, entre outros
exercicios.

Melhora do controlo
de bola, melhora da
coordenagdo motora,
aperfeicoamento da
condugdo 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
Qo longo de oitenta segundos e com
intervalo de vinte segundos entre
cada repeticdo.

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

Desenvolvimento da
forca e resisténcia
fisica, melhora a
protegao e
recuperagdo de bola,
melhora a tomada de
decisdo sob pressdo,
desenvolve a
finalizagdo, melhora a
agilidade e aprimora o
foco mental e a
competitividade.

4 balizas
pequenas

5 bolas

10
minutos

2 minutos de pausa para hidratag

ao

Os atletas vdo se distribuir pelos
corredores e vdo posicionar se atras
do cone mais préoximo da area. No
corredor do meio vao estar os defesas
e nos corredores dos lados vao estar
0s 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 transicdo de dois contra um.

Desenvolvimento da
velocidade de reagdo,
aprimorar a transicao
ofensiva em vantagem
numeérica, aprimorar a
transicao defensiva em
desvantagem

numérica e promover
a adaptabilidade ao
terem a oportunidade
tanto de atacar como
de defender.

16 bola

6
sinalizado
res

25
minutos

Sdo distribuidos numeros de um a
cinco aos atletas, onde vao existir dois|
atletas com o mesmo numero, que se
defrontam entre eles, com o objetivo
de marcarem golo.

Desenvolver

habilidades no um vs
um, melhorar a
capacidade de
finalizagdo, melhorar a

capacidade defensiva

2 balizas
de futebol
7

16 bolas

20
minutos




e melhorar a
resisténcia e a
agilidade.

5 minutos de pausa para hidratag

ao

logo  seis
condicionantes.

contra

seis,

sem

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

2 balizas
de futebol
7

1 bola

15
minutos




que o treinador |hes pede como porf
exemplo, condugdo de bola com o pé
ndo dominante, conduc¢do de bola
com os dois pés, realizar sprints com a
bola controlada, entre outros
exercicios.

executar dentro do espaco definido, of |,

Melhora do controlo
de bola, melhora da
coordenagdo motora,
aperfeicoamento da
condugdo 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
Qo longo de oitenta segundos e com
intervalo de vinte segundos entre
cada repeticdo.

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

Desenvolvimento da
forca e resisténcia
fisica, melhora a
protegao e
recuperagdo de bola,
melhora a tomada de
decisdo sob pressao,
desenvolve a
finalizagdo, melhora a
agilidade e aprimora o
foco mental e a
competitividade.

4 balizas
pequenas

5 bolas

10
minutos

2 minutos de pausa para hidratag

ao

Sdo distribuidos numeros de um a
cinco aos atletas, onde vao existir dois|
atletas com o mesmo numero, que se
defrontam entre eles, com o objetivo
de marcarem golo.

Desenvolver

habilidades no um vs
um, melhorar a
capacidade de
finalizagdo, melhorar a
capacidade defensiva

e melhorar a
resisténcia e a
agilidade.

2 balizas
de futebol
7

16 bolas

20
minutos

Jlogo seis contra seis, com a
condicionante de que um treinador
serd o “joker”, faz sempre parte da
equipa que ataca ndo podendo fazer
golo, mas tanto uma equipa como a
outra sé podem fazer golo, se a bola
passar pelo “joker”.

Desenvolvimento da
construcdo ofensiva e
circulagdo de bola,
criacdo e exploragao
de espacgos, redugdo
do risco do
individualismo e
desenvolvimento do
pensamento tatico.

2 balizas
de futebol
7

1 bola

20
minutos

5 minutos de pausa para hidratacdo




logo  seis
condicionantes.

contra

seis,

sem

Aperfeicoamento da
tomada de decisdo em
situagcbes de jogo,
desenvolver a leitura
de jogo, desenvolver a
técnica em diferentes
situagGes, melhorar o
trabalho de equipa e a
comunicagdo.

2 balizas
de futebol
7

1 bola

15
minutos




Cada atleta com uma bola, vao|

que o treinador |hes pede como porf
exemplo, condugdo de bola com o pé
ndo dominante, conduc¢do de bola
com os dois pés, realizar sprints com a
bola controlada, entre outros
exercicios.

executar dentro do espaco definido, of |,

Melhora do controlo
de bola, melhora da
coordenagdo motora,
aperfeicoamento da
condugdo em
velocidade,

consciéncia espacial e
agilidade.

10 bolas

Sl A N il il il

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
Qo longo de oitenta segundos e com
intervalo de vinte segundos entre
cada repeticdo.

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

Desenvolvimento da
forca e resisténcia
fisica, melhora a
protegao e
recuperagdo de bola,
melhora a tomada de
decisdo sob pressao,
desenvolve a
finalizagdo, melhora a
agilidade e aprimora o
foco mental e a
competitividade.

4 balizas
pequenas

5 bolas

10
minutos

2 minutos de pausa para hidratag

ao

Duas filas de atletas frente a frente, os
jogadores da frente de cada fila
defrontam se, comecgando 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
pequenas

6 bolas

20
minutos

Sdo distribuidos numeros de um a
cinco aos atletas, onde vao existir dois|
atletas com o mesmo nimero, que se
defrontam entre eles, com o objetivo
de marcarem golo.

Desenvolver

habilidades no um vs
um, melhorar a
capacidade de
finalizagdo, melhorar a
capacidade defensiva

e melhorar a
resisténcia e a
agilidade.

2 balizas
de futebol
7

16 bolas

20
minutos

5 minutos de pausa para hidratacao




logo  seis
condicionantes.

contra

seis,

sem

Aperfeicoamento da
tomada de decisdo em
situagcbes de jogo,
desenvolver a leitura
de jogo, desenvolver a
técnica em diferentes
situagGes, melhorar o
trabalho de equipa e a
comunicagdo.

2 balizas
de futebol
7

1 bola

15
minutos




Cada atleta com uma bola, vao|
executar dentro do espaco definido, o
que o treinador |hes pede como porf
exemplo, condugdo de bola com o pé
ndo dominante, conduc¢do de bola
com os dois pés, realizar sprints com a
bola controlada, entre outros
exercicios.

Melhora do controlo
de bola, melhora da
coordenagdo motora,
aperfeicoamento da
condugdo 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
Qo longo de oitenta segundos e com
intervalo de vinte segundos entre
cada repeticdo.

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

Desenvolvimento da
forca e resisténcia
fisica, melhora a
protegao e
recuperagdo de bola,
melhora a tomada de
decisdo sob pressdo,
desenvolve a
finalizagdo, melhora a
agilidade e aprimora o
foco mental e a
competitividade.

4 balizas
pequenas

5 bolas

10
minutos

2 minutos de pausa para hidratag

ao

Os atletas vdo se distribuir pelos
corredores e vdo posicionar se atras
do cone mais préoximo da area. No
corredor do meio vao estar os defesas
e nos corredores dos lados vao estar
0s 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 transicdo de dois contra um.

Desenvolvimento da
velocidade de reagdo,
aprimorar a transicao
ofensiva em vantagem
numeérica, aprimorar a
transicao defensiva em
desvantagem

numérica e promover
a adaptabilidade ao
terem a oportunidade
tanto de atacar como
de defender.

16 bola

6
sinalizado
res

20
minutos

logo seis contra seis, com a
condicionante de que um treinador]
serd o “joker”, faz sempre parte da
equipa que ataca ndo podendo fazer
gsolo, mas tanto uma equipa como a

Desenvolvimento da
construcdo ofensiva e
circulagdo de bola,
criagdo e exploragdo
de espacgos, reducgdo
do risco do

2 balizas
de futebol
7

1 bola

20
minutos




outra sé podem fazer golo, se a bola
passar pelo “joker”.

individualismo e
desenvolvimento do
pensamento tatico.

5 minutos de pausa para hidratag

ao

logo seis contra  seis, sem
condicionantes.

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

2 balizas
de futebol
7

1 bola

15
minutos




Cada atleta com uma bola, vao|
executar dentro do espaco definido, o
que o treinador |hes pede como porf
exemplo, condugdo de bola com o pé
ndo dominante, conduc¢do de bola
com os dois pés, realizar sprints com a
bola controlada, entre outros
exercicios.

Melhora do controlo
de bola, melhora da
coordenagdo motora,
aperfeicoamento da
condugdo 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
Qo longo de oitenta segundos e com
intervalo de vinte segundos entre
cada repeticdo.

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

Desenvolvimento da
forca e resisténcia
fisica, melhora a
protegao e
recuperagdo de bola,
melhora a tomada de
decisdo sob pressdo,
desenvolve a
finalizagdo, melhora a
agilidade e aprimora o
foco mental e a
competitividade.

4 balizas
pequenas

5 bolas

10
minutos

2 minutos de pausa para hidratag

ao

Os atletas vdo se distribuir pelos
corredores e vdo posicionar se atras
do cone mais préoximo da area. No
corredor do meio vao estar os defesas
e nos corredores dos lados vao estar
0s 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 transicdo de dois contra um.

Desenvolvimento da
velocidade de reagdo,
aprimorar a transicao
ofensiva em vantagem
numeérica, aprimorar a
transicao defensiva em
desvantagem

numérica e promover
a adaptabilidade ao
terem a oportunidade
tanto de atacar como
de defender.

16 bola

6
sinalizado
res

20
minutos

logo seis contra seis, com a
condicionante de que um treinador]
serd o “joker”, faz sempre parte da
equipa que ataca ndo podendo fazer
gsolo, mas tanto uma equipa como a

Desenvolvimento da
construcdo ofensiva e
circulagdo de bola,
criagdo e exploragdo
de espacgos, reducgdo
do risco do

2 balizas
de futebol
7

1 bola

20
minutos




outra sé podem fazer golo, se a bola
passar pelo “joker”.

individualismo e
desenvolvimento do
pensamento tatico.

5 minutos de pausa para hidratag

ao

logo seis contra  seis, sem
condicionantes.

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

2 balizas
de futebol
7

1 bola

15
minutos




Cada atleta com uma bola, vao|
executar dentro do espaco definido, o
que o treinador |hes pede como porf
exemplo, condugdo de bola com o pé
ndo dominante, conduc¢do de bola
com os dois pés, realizar sprints com a
bola controlada, entre outros
exercicios.

Melhora do controlo
de bola, melhora da
coordenagdo motora,
aperfeicoamento da
condugdo 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
Qo longo de oitenta segundos e com
intervalo de vinte segundos entre
cada repeticdo.

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

Desenvolvimento da
forca e resisténcia
fisica, melhora a
protegao e
recuperagdo de bola,
melhora a tomada de
decisdo sob pressdo,
desenvolve a
finalizagdo, melhora a
agilidade e aprimora o
foco mental e a
competitividade.

4 balizas
pequenas

5 bolas

10
minutos

2 minutos de pausa para hidratag

ao

Os atletas vdo se distribuir pelos
corredores e vdo posicionar se atras
do cone mais préoximo da area. No
corredor do meio vao estar os defesas
e nos corredores dos lados vao estar
0s 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 transicdo de dois contra um.

Desenvolvimento da
velocidade de reagdo,
aprimorar a transicao
ofensiva em vantagem
numeérica, aprimorar a
transicao defensiva em
desvantagem

numérica e promover
a adaptabilidade ao
terem a oportunidade
tanto de atacar como
de defender.

16 bola

6
sinalizado
res

20
minutos

Sdo distribuidos numeros de um a
cinco aos atletas, onde vao existir dois|
atletas com o mesmo numero, que se
defrontam entre eles, com o objetivo
de marcarem golo.

Desenvolver

habilidades no um vs
um, melhorar a
capacidade de
finalizagdo, melhorar a

capacidade defensiva

2 balizas
de futebol
7

16 bolas

20
minutos




e melhorar a
resisténcia e a
agilidade.

5 minutos de pausa para hidratag

ao

logo  seis
condicionantes.

contra

seis,

sem

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

2 balizas
de futebol
7

1 bola

15
minutos




executar dentro do espaco definido, of |,

que o treinador |hes pede como por
exemplo, condugdo 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
coordenagdo motora,
aperfeicoamento da
condugdo 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
Qo longo de oitenta segundos e com
intervalo de vinte segundos entre
cada repeticdo.

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

Desenvolvimento da
forca e resisténcia
fisica, melhora a
protegao e
recuperagdo de bola,
melhora a tomada de
decisdo sob pressao,
desenvolve a
finalizagdo, melhora a
agilidade e aprimora o
foco mental e a
competitividade.

4 balizas
pequenas

5 bolas

10
minutos

2 minutos de pausa para hidratag

ao

Sdo distribuidos numeros de um a
cinco aos atletas, onde vao existir dois|
atletas com o mesmo numero, que se
defrontam entre eles, com o objetivo
de marcarem golo.

Desenvolver

habilidades no um vs
um, melhorar a
capacidade de
finalizagdo, melhorar a
capacidade defensiva

e melhorar a
resisténcia e a
agilidade.

2 balizas
de futebol
7

16 bolas

20
minutos

Jogo seis contra seis, com a
condicionante de que um treinador
serd o “joker”, faz sempre parte da
equipa que ataca ndo podendo fazer
golo, mas tanto uma equipa como a
outra sé podem fazer golo, se a bola
passar pelo “joker”.

Desenvolvimento da
construcdo ofensiva e
circulagdo de bola,
criacdo e exploragao
de espacgos, redugdo
do risco do
individualismo e
desenvolvimento do
pensamento tatico.

2 balizas
de futebol
7

1 bola

20
minutos




5 minutos de pausa para hidratagdo

logo  seis
condicionantes.

contra

seis,

sem

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

2 balizas
de futebol
7

1 bola

15
minutos




Cada atleta com uma bola, vao|
executar dentro do espaco definido, o
que o treinador |hes pede como porf
exemplo, condugdo de bola com o pé
ndo dominante, conduc¢do de bola
com os dois pés, realizar sprints com a
bola controlada, entre outros
exercicios.

Melhora do controlo
de bola, melhora da
coordenagdo motora,
aperfeicoamento da
condugdo 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
Qo longo de oitenta segundos e com
intervalo de vinte segundos entre
cada repeticdo.

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

Desenvolvimento da
forca e resisténcia
fisica, melhora a
protegao e
recuperagdo de bola,
melhora a tomada de
decisdo sob pressdo,
desenvolve a
finalizagdo, melhora a
agilidade e aprimora o
foco mental e a
competitividade.

4 balizas
pequenas

5 bolas

10
minutos

2 minutos de pausa para hidratag

ao

Duas filas de atletas frente a frente, os
jogadores da frente de cada fila
defrontam se, comecgando 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
pequenas

6 bolas

20
minutos

Os atletas vdo se distribuir pelos
corredores e vao posicionar se atras
do cone mais proximo da area. No
corredor do meio vao estar os defesas
e nos corredores dos lados vao estar]
0s 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

Desenvolvimento da
velocidade de reacdo,
aprimorar a transicao
ofensiva em vantagem
numeérica, aprimorar a
transicdo defensiva em
desvantagem

numérica e promover
a adaptabilidade ao
terem a oportunidade

16 bolas

6
sinalizado
res

20
minutos




lados e a partir desse momento é um
exercicio transi¢cdo de dois contra um.

tanto de atacar como
de defender.

5 minutos de pausa para hidratag

ao

logo seis contra  seis, sem
condicionantes.

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

2 balizas
de futebol
7

1 bola

15
minutos




Cada atleta com uma bola, vao|
executar dentro do espaco definido, o
que o treinador |hes pede como porf
exemplo, condugdo de bola com o pé
ndo dominante, conduc¢do de bola
com os dois pés, realizar sprints com a
bola controlada, entre outros
exercicios.

Melhora do controlo
de bola, melhora da
coordenagdo motora,
aperfeicoamento da
condugdo 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
Qo longo de oitenta segundos e com
intervalo de vinte segundos entre
cada repeticdo.

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

Desenvolvimento da
forca e resisténcia
fisica, melhora a
protegao e
recuperagdo de bola,
melhora a tomada de
decisdo sob pressdo,
desenvolve a
finalizagdo, melhora a
agilidade e aprimora o
foco mental e a
competitividade.

4 balizas
pequenas

5 bolas

10
minutos

2 minutos de pausa para hidratag

ao

Sdo distribuidos numeros de um a
cinco aos atletas, onde vao existir dois|
atletas com o mesmo numero, que se
defrontam entre eles, com o objetivo
de marcarem golo.

Desenvolver

habilidades no um vs
um, melhorar a
capacidade de
finalizagdo, melhorar a
capacidade defensiva

e melhorar a
resisténcia e a
agilidade.

2 balizas
de futebol
7

16 bolas

20
minutos

Os atletas vdo se distribuir pelos
corredores e vdo posicionar se atras
do cone mais proximo da area. No
corredor do meio vao estar os defesas
e nos corredores dos lados vdo estar
0s atacantes. O exercicio € 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

Desenvolvimento da
velocidade de reacgdo,
aprimorar a transicao
ofensiva em vantagem
numérica, aprimorar a
transicao defensiva em
desvantagem

numérica e promover
a adaptabilidade ao
terem a oportunidade

16 bolas

6
sinalizado
res

20
minutos




passe para um dos corredores dos

tanto de atacar como

lados e a partir desse momento é um de defender.
exercicio transi¢cdao de dois contra um.
5 minutos de pausa para hidratagdo

logo seis contra  seis, sem
condicionantes.

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

2 balizas
de futebol
7

1 bola

15
minutos




Cada atleta com uma bola, vao|

que o treinador |hes pede como porf
exemplo, condugdo de bola com o pé

executar dentro do espaco definido, of |,

Melhora do controlo
de bola, melhora da
coordenagdo motora,
aperfeicoamento da
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situagdes, melhorar o
trabalho de equipa e a
comunicagao.

. 10 bolas | 8 minutos
ndo dominante, conduc¢do de bola condugdo em
com os dois pés, realizar sprints com a velocidade,
bola controlada, entre outros consciéncia espacial e
exercicios. agilidade.
A pares, cada par vai ter uma bola, Desenvolvimento  da
onde se defrontam entre eles pela forca e resisténcia
posse da bola e pela marcagdo de fisica, ~melhora a
golos. Este exercicio é feito seis vezes prote¢do €
ao longo de oitenta segundos e com recuperagdo de bola, | 4 palizas
intervalo de vinte segundos entre melhora a tomada de | pequenas 10
cada repeticdo. decisdo sob pressdo, minutos
desenvolve a| 5bolas
Este exercicio é executado dentro de finalizacdo, melhora a
um espago que contém quatro balizas agilidade e aprimora o
pequenas como por exemplo, um foco mental e a
terco da grande area. competitividade.
2 minutos de pausa para hidratagdo
Desenvolver
habilidades no um vs
Sdo distribuidos niumeros de um a um, melhorar al| 2 balizas
cinco aos atletas, onde vao existir dois capacidade de | de futebol »5
atletas com o mesmo numero, que se finalizagdo, melhorar a 7 .
defrontam entre eles, com o objetivo capacidade defensiva minutos
de marcarem golo. e melhorar a| 16bolas
resisténcia e a
agilidade.
5 minutos de pausa para hidratagdo
Aperfeicoamento da
tomada de decisdo em
situagbes de jogo,| 2 balizas
. . desenvolver a leitura| de futebol
logo  seis  contra seis, sem . 30
. de jogo, desenvolver a 7 .
condicionantes. minutos
técnica em diferentes
1 bola




Cada atleta com uma bola, vao|
executar dentro do espaco definido, o
que o treinador |hes pede como porf
exemplo, condugdo de bola com o pé
ndo dominante, conduc¢do de bola
com os dois pés, realizar sprints com a
bola controlada, entre outros
exercicios.

Melhora do controlo
de bola, melhora da
coordenagdo motora,
aperfeicoamento da
condugdo 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
Qo longo de oitenta segundos e com
intervalo de vinte segundos entre
cada repeticdo.

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

Desenvolvimento da
forca e resisténcia
fisica, melhora a
protegao e
recuperagdo de bola,
melhora a tomada de
decisdo sob pressao,
desenvolve a
finalizagdo, melhora a
agilidade e aprimora o
foco mental e a
competitividade.

4 balizas
pequenas

5 bolas

10
minutos

2 minutos de pausa para hidratag

ao

Sdo distribuidos numeros de um a
cinco aos atletas, onde vao existir dois|
atletas com o mesmo numero, que se
defrontam entre eles, com o objetivo
de marcarem golo.

Desenvolver

habilidades no um vs
um, melhorar a
capacidade de
finalizagdo, melhorar a
capacidade defensiva

e melhorar a
resisténcia e a
agilidade.

2 balizas
de futebol
7

16 bolas

20
minutos

Exercicio de finalizagdo, 1 vs guarda-
redes, alternam o pé para rematar em
cada finalizagdo, uma vez com o pé
dominante outra vez com o ndo
dominante.

Melhorar a finalizagdo,
melhorar o remate
com o pé ndo
dominante, melhorar a
precisdo sob pressao e
melhorar a velocidade
de execucdo.

3
sinalizado
res

16 bolas

20
minutos

5 minutos de pausa para hidratagdo




logo  seis
condicionantes.

contra

seis,

sem

Aperfeicoamento da
tomada de decisdo em
situagcbes de jogo,
desenvolver a leitura
de jogo, desenvolver a
técnica em diferentes
situagGes, melhorar o
trabalho de equipa e a
comunicagdo.

2 balizas
de futebol
7

1 bola

15
minutos




Cada atleta com uma bola, vao|
executar dentro do espaco definido, o
que o treinador |hes pede como por
exemplo, condugdo 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
coordenagdo motora,
aperfeicoamento da
condugdo 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
Qo longo de oitenta segundos e com
intervalo de vinte segundos entre
cada repeticdo.

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

Desenvolvimento da
forca e resisténcia
fisica, melhora a
protegao e
recuperagdo de bola,
melhora a tomada de
decisdo sob pressdo,
desenvolve a
finalizagdo, melhora a
agilidade e aprimora o
foco mental e a
competitividade.

4 balizas
pequenas

5 bolas

10
minutos

2 minutos de pausa para hidratag

ao

Sdo distribuidos numeros de um a
cinco aos atletas, onde vao existir dois|
atletas com o mesmo numero, que se
defrontam entre eles, com o objetivo
de marcarem golo.

Desenvolver

habilidades no um vs
um, melhorar a
capacidade de
finalizagdo, melhorar a
capacidade defensiva

e melhorar a
resisténcia e a
agilidade.

2 balizas
de futebol
7

16 bolas

20
minutos

Os atletas vdo se distribuir pelos
corredores e vdo posicionar se atras
do cone mais proximo da area. No
corredor do meio vao estar os defesas
e nos corredores dos lados vado estar
0s atacantes. O exercicio € iniciado ao
som do apito do treinador, e nesse
momento os atletas tém de ir em
sprint até ao cone que se encontra

Desenvolvimento da
velocidade de reacdo,
aprimorar a transicao
ofensiva em vantagem
numeérica, aprimorar a
transicdo defensiva em
desvantagem

numérica e promover
a adaptabilidade ao

16 bolas

6
sinalizado
res

20
minutos




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 transi¢cao de dois contra um.

terem a oportunidade
tanto de atacar como
de defender.

5 minutos de pausa para hidratag

ao

logo seis contra  seis, sem
condicionantes.

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

2 balizas
de futebol
7

1 bola

15
minutos




que o treinador |hes pede como porf
exemplo, condugdo de bola com o pé
ndo dominante, conduc¢do de bola
com os dois pés, realizar sprints com a
bola controlada, entre outros
exercicios.

executar dentro do espaco definido, of |,

Melhora do controlo
de bola, melhora da
coordenagdo motora,
aperfeicoamento da
condugdo 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
Qo longo de oitenta segundos e com
intervalo de vinte segundos entre
cada repeticdo.

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

Desenvolvimento da
forca e resisténcia
fisica, melhora a
protegao e
recuperagdo de bola,
melhora a tomada de
decisdo sob pressao,
desenvolve a
finalizagdo, melhora a
agilidade e aprimora o
foco mental e a
competitividade.

4 balizas
pequenas

5 bolas

10
minutos

2 minutos de pausa para hidratag

ao

Sdo distribuidos numeros de um a
cinco aos atletas, onde vao existir dois|
atletas com o mesmo numero, que se
defrontam entre eles, com o objetivo
de marcarem golo.

Desenvolver

habilidades no um vs
um, melhorar a
capacidade de
finalizagdo, melhorar a
capacidade defensiva

e melhorar a
resisténcia e a
agilidade.

2 balizas
de futebol
7

16 bolas

20
minutos

Jlogo seis contra seis, com a
condicionante de que um treinador
serd o “joker”, faz sempre parte da
equipa que ataca ndo podendo fazer
golo, mas tanto uma equipa como a
outra sé podem fazer golo, se a bola
passar pelo “joker”.

Desenvolvimento da
construcdo ofensiva e
circulagdo de bola,
criacdo e exploragao
de espacgos, redugdo
do risco do
individualismo e
desenvolvimento do
pensamento tatico.

2 balizas
de futebol
7

1 bola

20
minutos

5 minutos de pausa para hidratacdo




logo  seis
condicionantes.

contra

seis,

sem

Aperfeicoamento da
tomada de decisdo em
situagcbes de jogo,
desenvolver a leitura
de jogo, desenvolver a
técnica em diferentes
situagGes, melhorar o
trabalho de equipa e a
comunicagdo.

2 balizas
de futebol
7

1 bola

15
minutos




Cada atleta com uma bola, vao|
executar dentro do espaco definido, o
que o treinador |hes pede como porf
exemplo, condugdo de bola com o pé
ndo dominante, conduc¢do de bola
com os dois pés, realizar sprints com a
bola controlada, entre outros
exercicios.

Melhora do controlo
de bola, melhora da
coordenagdo motora,
aperfeicoamento da
condugdo 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
Qo longo de oitenta segundos e com
intervalo de vinte segundos entre
cada repeticdo.

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

Desenvolvimento da
forca e resisténcia
fisica, melhora a
protegao e
recuperagdo de bola,
melhora a tomada de
decisdo sob pressdo,
desenvolve a
finalizagdo, melhora a
agilidade e aprimora o
foco mental e a
competitividade.

4 balizas
pequenas

5 bolas

10
minutos

2 minutos de pausa para hidratag

ao

Sdo distribuidos numeros de um a
cinco aos atletas, onde vao existir dois|
atletas com o mesmo numero, que se
defrontam entre eles, com o objetivo
de marcarem golo.

Desenvolver

habilidades no um vs
um, melhorar a
capacidade de
finalizagdo, melhorar a
capacidade defensiva

e melhorar a
resisténcia e a
agilidade.

2 balizas
de futebol
7

16 bolas

20
minutos

Os atletas vdo se distribuir pelos
corredores e vdo posicionar se atras
do cone mais proximo da area. No
corredor do meio vao estar os defesas
e nos corredores dos lados vdo estar
0s atacantes. O exercicio € 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

Desenvolvimento da
velocidade de reacgdo,
aprimorar a transicao
ofensiva em vantagem
numérica, aprimorar a
transicao defensiva em
desvantagem

numérica e promover
a adaptabilidade ao
terem a oportunidade

16 bolas

6
sinalizado
res

20
minutos




passe para um dos corredores dos

tanto de atacar como

lados e a partir desse momento é um de defender.
exercicio transi¢cdao de dois contra um.
5 minutos de pausa para hidratagdo

logo seis contra  seis, sem
condicionantes.

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

2 balizas
de futebol
7

1 bola

15
minutos
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Cada atleta e pai/m3e do atleta com .
" Promover o convivio e
uma bola, vdo executar dentro do| , . N .
. . a interagdo entre pais
espaco definido, o que o treinador . }
e filhos através do
Ihes pede como por exemplo, . 15
1 R L futebol, criar um| 10 bolas .
conducdo de bola com o pé ndo . . . minutos
. N ambiente de diversao
dominante, condugdo de bola com os .
L, . . e aprendizagem
dois pés, realizar sprints com a bola it
mutua.
controlada, entre outros exercicios.
5 minutos de pausa para hidratagdo
Promover o convivio e
a interagdo entre pais| 2 balizas
e filhos através do| de futebol 60
Jogo pais contra filhos. futebol, criar um 7 .
. . ~ minutos
ambiente de diversdao
2 e aprendizagem | 1bola
mutua.




Cada atleta com uma bola, vao|

que o treinador |hes pede como porf
exemplo, condugdo de bola com o pé

executar dentro do espaco definido, of |,

Melhora do controlo
de bola, melhora da
coordenagdo motora,
aperfeicoamento da
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situagdes, melhorar o
trabalho de equipa e a
comunicagao.

. 10 bolas | 8 minutos
ndo dominante, conduc¢do de bola condugdo em
com os dois pés, realizar sprints com a velocidade,
bola controlada, entre outros consciéncia espacial e
exercicios. agilidade.
A pares, cada par vai ter uma bola, Desenvolvimento  da
onde se defrontam entre eles pela forca e resisténcia
posse da bola e pela marcagdo de fisica, ~melhora a
golos. Este exercicio é feito seis vezes prote¢do €
ao longo de oitenta segundos e com recuperagdo de bola, | 4 palizas
intervalo de vinte segundos entre melhora a tomada de | pequenas 10
cada repeticdo. decisdo sob pressdo, minutos
desenvolve a| 5bolas
Este exercicio é executado dentro de finalizacdo, melhora a
um espago que contém quatro balizas agilidade e aprimora o
pequenas como por exemplo, um foco mental e a
terco da grande area. competitividade.
2 minutos de pausa para hidratagdo
Desenvolver
habilidades no um vs
Sdo distribuidos niumeros de um a um, melhorar al| 2 balizas
cinco aos atletas, onde vao existir dois capacidade de | de futebol 20
atletas com o mesmo numero, que se finalizagdo, melhorar a 7 .
defrontam entre eles, com o objetivo capacidade defensiva minutos
de marcarem golo. e melhorar a| 16bolas
resisténcia e a
agilidade.
5 minutos de pausa para hidratagdo
Aperfeicoamento da
tomada de decisdo em
situagbes de jogo,| 2 balizas
. . desenvolver a leitura| de futebol
logo  seis  contra seis, sem . 35
. de jogo, desenvolver a 7 .
condicionantes. minutos
técnica em diferentes
1 bola




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 ndo| aperfeicoamento da| 10 bolas .
dominante, condug¢do de bola com condugdo 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 pela marcacdo de protecio o
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 por e aprimora o foco
exemplo, um ter¢o da grande drea. mental € a

competitividade.

2 minutos de pausa para hidratagao

Melhorar a posse de
Num quadrado vdo estar cinco bola sob pressdo,
atletas, onde um deles vai ao meio, ] desenvolver 3
0 objetivo dele é ganhar a bola, os movimentacio sem| 2 bolas
outros quatro realizam passes bola, melhorar a 15
entre eles, mas movimentando se, press3o el 8 minutos
para criarem linhas de passe aos recuperaco de bola, sinalizad

ores

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

melhorar a tomada
de
desenvolver a visdo

decisao,

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 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 hidratagdo
Aperfeicoamento da
tomada de decisdo
. em situagdes de
PSS R BRI |jogo, desenvolver a| 2 palizas
. , Y 4 leitura de  jogo,| de
logo seis contra seis, sem 25
condicionantes. djese.nvolver 3 [ futebol 7 minutos
técnica em
1 bola

diferentes situagdes,
melhorar o trabalho
de

comunicagao.

equipa e a




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 ndo| aperfeicoamento da| 10 bolas .
dominante, condug¢do de bola com condugdo 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 pela marcacdo de protecio o
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 por e aprimora o foco
exemplo, um ter¢o da grande drea. mental € a

competitividade.

2 minutos de pausa para hidratagao

Melhorar a posse de
Num quadrado vdo estar cinco bola sob pressdo,
atletas, onde um deles vai ao meio, ] desenvolver 3
0 objetivo dele é ganhar a bola, os movimentacio sem| 2 bolas
outros quatro realizam passes bola, melhorar a 15
entre eles, mas movimentando se, press3o el 8 minutos
para criarem linhas de passe aos recuperaco de bola, sinalizad

ores

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

melhorar a tomada
de
desenvolver a visdo

decisao,

de jogo e melhorar a




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 hidratagdo
Aperfeicoamento da
tomada de decisdo
em situagdes de
jogo, desenvolver a| 7 palizas
) i 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.




Cada atleta com uma bola, vao|
executar dentro do espaco

definido, o que o treinador lheg |

pede como por exemplo,
conducdo de bola com o pé ndo|
dominante, condug¢do 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 a

resisténcia e a
agilidade.

2 balizas
de
futebol 7

16 bolas

15
minutos




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
. T para quebrar a
que baixa, para depois distribuir a o ) 8 20
L 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 hidratagdo
Aperfeicoamento da
tomada de decisdo
em situagdes de
jogo, desenvolver a| 2 palizas
. . leitura de jogo, de
logo 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.




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 ndo| aperfeicoamento da| 10 bolas .
dominante, condug¢do de bola com condugdo 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 pela marcacdo de protecio o
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 por e aprimora o foco
exemplo, um ter¢o da grande drea. mental € a

competitividade.

2 minutos de pausa para hidratagao

Melhorar a posse de
Num quadrado vdo estar cinco bola sob pressdo,
atletas, onde um deles vai ao meio, SN desenvolver 3
0 objetivo dele é ganhar a bola, os movimentacio sem| 2 bolas
outros quatro realizam passes bola, melhorar a 15
entre eles, mas movimentando se, press3o el 8 minutos
para criarem linhas de passe aos recuperaco de bola, sinalizad

ores

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

melhorar a tomada
de
desenvolver a visdo

decisao,

de jogo e melhorar a




capacidade de
resisténcia.

Langcamentos antes da grande area
adversaria. O defesa é quem langa
a bola, enquanto o avancado, 0
médio centro e o médio
direito/esquerdo  formam um
triangulo. Ao sinal do defesa, o
medio centro procura o espago nas
costas da defesa, o avancado vem
fazer bloqueio ao médio centrg
adversario, correndo de seguida
para o centro da area, o médio
direito/esquerdo corre para a
entrada da drea depois o médio|
centro cruza a bola para a melhor
opgao.

Criacdo de
movimentos
ofensivos
coordenados,
criacdo de espacgos
com  recurso a
bloqueios e
melhorar o
entendimento
tatico.

1 bola

3
sinalizad
ores

10
minutos

Langcamentos ao pé da grande area
adversaria. O defesa é quem langa
a bola, o avancado é quem se
aproxima mais do defesa, o médio
centro coloca se atrds do avangado|
e o médio direito/esquerda coloca
se junto a linha de fundo. Ao sinal
do defesa o avangado procura o
espaco nas costas do médio centro|
e o médio centro, faz bloqueio ao
atleta adversdrio que estiver a
defender o avancado, passando a
bola por cima de todos e assim o
avancado pode finalizar ou
procurar um colega em melhor]
posi¢cdo. O médio do lado contrario
do langamento coloca se na quina
da pequena area contraria a do|
lancamento.

Criagdo de
movimentos
ofensivos
coordenados,
criacdo de espacgos
com  recurso a
bloqueios e
melhorar o
entendimento
tatico.

1 bola

4
sinalizad
ores

10
minutos

5 minutos de pausa para hidratagdo




Jlogo seis contra seis, sem
condicionantes.

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

20
minutos

Cada atleta com uma bola, vao|
executar dentro do espago

pede como por exemplo,
condugdo de bola com o pé ndo
dominante, conducgdo de bola com
os dois pés, realizar sprints com a
bola controlada, entre outros
exercicios.

definido, o que o treinador lhes|

Melhora do controlo
de bola, melhora da
coordenacao
motora,
aperfeicoamento da
conducgao 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

Desenvolvimento da
forca e resisténcia
fisica, melhora a
protecdo e

0 médio procura esse espago para
progredir com bola. Caso a bola do
defesa seja passada para o médio,

este faz um passe junto a linhae o
avancado procura esse espago,
indo o médio para o lugar do

avancado.

tomada de decisao,
melhorar a criagdo
de espacos,
melhorar a
comunicagao entre
colegas.

recuperagao de bola, | 4 palizas
vezes ao longo de oitenta melhora a tomada pequena
segundos e com intervalo de vinte de decisio  sob S .10
segundos entre cada repeticdo. press3o, desenvolve minutos
Este exercicio é executado dentro a finalizagdo, | bolas
de um espaco que contém quatro melho.ra a agilidade
balizas pequenas como por e aprimora o foco
exemplo, um terco da grande érea. mental € a
competitividade.
2 minutos de pausa para hidratacao
Desenvolver
habilidades no um vs
um, melhorar a
Sao distribuidos numeros de um a capacidade de| 2 palizas
cinco aos atletas, onde vao existir] finalizagao, de 20
dois atletas com o0 mesmo nimero, melhorar af futebol 7| o 4o
que se defrontam entre eles, com capacidade
o objetivo de marcarem golo. defensiva e| 16 bolas
melhorar a
resisténcia e a
agilidade.
Saida de bola sob pressdo. O
pontapé de baliza é efetuado pelo Desenvolver a saida
guarda-redes, passa para um dos de bola com
defesas, em seguida passa para o controlo e
outro defesa, este conduz um seguranca, melhorar
pouco a bola e faz um passe para o a criagdo de linhas
avancado ou para o médio de passe, preparar| 1 pola
direito/esquerdo, caso o passe do para quebrar a
defesa seja para o avanc¢ado, o primeira linha de 8 '20
avangado mete a bola nas costas e press3o, melhorar a| sinalizad minutos
ores




5 minutos de pausa para hidratacao

Jogo seis contra
condicionantes.

seis,

sem

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

2 balizas
de
futebol 7

1 bola

15
minutos




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 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
recuperagao

1 bola

7
sinalizad
ores

10
minutos




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’l”y defensiva e| 16 bolas
melhorar a
resisténcia e a
agilidade.
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 25
condicionantes. dfese'nvolver 4| futebol 7 minutos
técnica em
1 bola

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




Cada atleta com uma bola, vao|
executar dentro do espaco

definido, o que o treinador lheg |

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 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
recuperacao de bola,
melhora a tomada
de decisdo sob
pressdo, 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 a

resisténcia e a
agilidade.

2 balizas
de
futebol 7

16 bolas

20
minutos




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 hidratacado
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




Cada atleta com uma bola, vao| Melhora do controlo
executar dentro do espaco de bola, melhora da
definido, o que o treinador lheg | coordenacao
pede como por exemplo, motora, g
1 condugdo de bola com o pé ndo aperfeicoamento da| 10 bolas .
dominante, conducado de bola com conducao 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 pela marcacdo de protecio o
2 golos. Este exercicio é felt? seis recuperagdo de bola, | 4 palizas
vezes ao longo de oitenta melhora a tomada pequena
segundos e com intervalo de vinte de  decisio  sob ] _10
minutos

segundos entre cada repetigdo. press3o, desenvolve

. inalizacs 5 bolas
Este exercicio é executado dentro a finalizacao,

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

melhora a agilidade

e aprimora o foco
mental e a
competitividade.

2 minutos de pausa para hidratacdo

Aprimorar a técnica
dos passes  de
primeira,

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

desenvolver a leitura 2 balizas

de jogo e | PEAuena 20

S

antecipagao, minutos

desenvolvero 1 vs 1 6 bolas

. ofensivo e defensivo
das duas balizas. .
e aprimorar a

agilidade.




Desenvolver
habilidades no um vs
um, melhorar a

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 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
esenvolver a
condicionantes. L. futebol 7 minutos
técnica em
1 bola

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




Cada atleta com uma bola, vao|

executar dentro do espaco

Melhora do controlo
de bola, melhora da

definido, o que o treinador lhes| coordenagdo
pede como por exemplo, motora, g
condugdo de bola com o pé ndo aperfeicoamento da| 10 bolas .
dominante, condugdo de bola com condugdo 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 pela marcacdo de protecio o
golos. Este exercicio é feito 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 por e aprimora o foco
exemplo, um ter¢o da grande drea. mental € a

competitividade.

2 minutos de pausa para hidratagao

Os atletas vao se distribuir pelos| Desenvolvimento da
corredores e vao posicionar se| velocidade de
atrds do cone mais proximo da reagdo, aprimorar a 16 bola
area. No corredor do meio vao| transicdo  ofensiva
estar os defesas e nos corredores em vantagem 6 _20
dos lados vao estar os atacantes. O ! numeérica, aprimorar | sinalizad minutos
exercicio é iniciado ao som do| atransi¢cdo defensiva ores

apito do treinador, e nesse
momento os atletas tém de ir em

sprint até ao cone que se encontra

Tninutor

em desvantagem
numérica e
promover a




N

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|
transicao de dois contra um.

adaptabilidade ao
terem a
oportunidade tanto
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 circulacao de bola, i
treinador sera o “joker”, faz L ¢ . 2 balizas
. criagdo e exploragdo de
sempre parte da equipa que ataca q ducs 20
e espacos, redugdo .
ndo podendo fazer golo, mas tanto P g. ¢ futebol 7 minutos
. ; ] do risco do
uma equipa como a outra s
auip individualismo e| 1bola
podem fazer golo, se a bola passar] .
. desenvolvimento do
pelo “joker”. .
pensamento tatico.
5 minutos de pausa para hidratagdo
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. L. futebol 7 minutos
técnica em
1 bola




Cada atleta com uma bola, vao|

executar dentro do espaco

definido, o que o treinador lheg |

pede como por exemplo,

Melhora do controlo
de bola, melhora da
coordenacao
motora,

conducdo de bola com o pé nao| aperfeicoamento da| 10 bolas . 8
dominante, conducado de bola com conducao 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 pela marcacdo de protecio o
golos. Este exercicio é feito seis recuperagdo 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. press3o, desenvolve minutos
Este exercicio é executado dentro a finalizagdo, > bolas
de um espaco que contém quatro| meIho'ra 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| Desenvolvimento da
corredores e vao posicionar se| velocidade de
atrds do cone mais préximo da reagdo, aprimorar a
area. No corredor do meio vao| transicdo  ofensiva
estar os defesas e nos corredores| em vantagem| 16 bola
dos lados vdo estar os atacantes. O numeérica, aprimorar 25
exercicio é iniciado ao som do i a transi¢do defensiva sina?izad minutos
apito do treinador, e nesse ‘ em desvantagem ores

momento os atletas tém de ir em
sprint até ao cone que se encontra
mais a frente e contorna lo,
curto

durante esse sprint o

treinador faz um passe para um

Tninwder

numérica e
promover a
adaptabilidade ao
terem a
oportunidade tanto




dos corredores dos lados e a partir

de atacar como de

desse momento é um exercicio defender.
transicdo de dois contra um. No
final de repeticao trocam de lugar
rodando para a fila da direita.
Langamentos antes da grande area
adversdria. O defesa é quem langa
a bola, enquanto o avangado, o L
o o Criacdo de
médio centro e o médig .
o movimentos
direito/esquerdo  formam um )
N ] ofensivos
triangulo. Ao sinal do defesa, o 1 bola
) coordenados,
medio centro procura o espago nas .
criagdo de espagos 3 10
costas da defesa, o avangado vem ut
. o com recurso  af| ... minutos
fazer bloqueio ao médio centro ) sinalizad
. . bloqueios e
adversario, correndo de seguida ores
i o melhorar o
para o centro da area, o médio )
L entendimento
direito/esquerdo corre para a L.
] ) o tatico.
entrada da drea depois o médio|
centro cruza a bola para a melhor|
opgao.
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 | 20
. esenvolver a .
condicionantes. L. futebol 7 minutos
técnica em
1 bola

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




Cada atleta com uma bola, vao|

executar dentro do espaco

definido, o que o treinador lheg |

pede como por exemplo,

Melhora do controlo
de bola, melhora da
coordenacao
motora,

conducdo de bola com o pé nao| aperfeicoamento da| 10 bolas . 8
dominante, conducado de bola com conducao 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 pela marcacdo de protecio o
golos. Este exercicio é feito seis recuperagdo 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. press3o, desenvolve minutos
Este exercicio é executado dentro a finalizagdo, > bolas
de um espaco que contém quatro| meIho'ra 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| Desenvolvimento da
corredores e vao posicionar se| velocidade de
atrds do cone mais préximo da reagdo, aprimorar a
area. No corredor do meio vao| transicdo  ofensiva
estar os defesas e nos corredores| em vantagem| 16 bola
dos lados vdo estar os atacantes. O numeérica, aprimorar 25
exercicio é iniciado ao som do ] atransicdo defensiva| | ? 4 | minutos
apito do treinador, e nesseg ‘ em desvantagem sw:)ar;a

momento os atletas tém de ir em
sprint até ao cone que se encontra
mais a frente e contorna lo,
curto

durante esse sprint o

treinador faz um passe para um

Tninwier

numérica e
promover a
adaptabilidade ao
terem a
oportunidade tanto




dos corredores dos lados e a partir
desse momento é um exercicio
transicao 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 hidratagdo
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.




Cada atleta com uma bola, vao|
executar dentro do espaco

definido, o que o treinador lheg |

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 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
recuperacao de bola,
melhora a tomada
de decisdo sob
pressdo, 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

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

16 bola

6
sinalizad
ores

20
minutos




dos corredores dos lados e a partir
desse momento é um exercicio
transicao 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 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
esenvolver a
condicionantes. L. futebol 7 minutos
técnica em
1 bola




Cada atleta com uma bola, vao|
executar dentro do espaco

definido, o que o treinador lheg |

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 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
recuperacao de bola,
melhora a tomada
de decisdo sob
pressdo, 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

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

16 bola

6
sinalizad
ores

20
minutos




dos corredores dos lados e a partir
desse momento é um exercicio
transicao de dois contra um.

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 hidratagdo
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.




Cada atleta com uma bola, vao|
executar dentro do espaco

definido, o que o treinador lheg |

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 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
recuperacao de bola,
melhora a tomada
de decisdo sob
pressdo, 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 a

resisténcia e a
agilidade.

2 balizas
de
futebol 7

16 bolas

20
minutos




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 / 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 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
. esenvolver a .
condicionantes. L futebol 7 minutos
técnica em
1 bola

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




Cada atleta com uma bola, vao| Melhora do controlo
executar dentro do espaco de bola, melhora da
definido, o que o treinador lheg | coordenacao
pede como por exemplo, motora, g
1 condugdo de bola com o pé ndo aperfeicoamento da| 10 bolas .
dominante, conducado de bola com conducao 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 pela marcacdo de protecio o
2 golos. Este exercicio é feito seis recuperagdo 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. press3o, desenvolve minutos
Este exercicio é executado dentro a finalizagdo, > bolas
de um espaco que contém quatro| meIho'ra 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
Desenvolver
habilidades no um vs
um, melhorar a
Sdo distribuidos numeros de um a capacidade de| 2 palizas
3 cinco aos atletas, onde vao existirn] finalizacdo, de 55
dois atletas com 0 mesmo nimero, melhorar a|futebol 7] .\
que se defrontam entre eles, com capacidade
0 objetivo de marcarem golo. Yerey defensiva e| 16 bolas
melhorar a
resisténcia e a
agilidade.
5 minutos de pausa para hidratacado




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




Cada atleta com uma bola, vao|
executar dentro do espaco

definido, o que o treinador lheg |

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 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
recuperacao de bola,
melhora a tomada
de decisdo sob
pressdo, 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 a

resisténcia e a
agilidade.

2 balizas
de
futebol 7

16 bolas

20
minutos




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 hidratacado
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




Cada atleta com uma bola, vao| Melhora do controlo
executar dentro do espaco de bola, melhora da
definido, o que o treinador lheg | coordenacao
pede como por exemplo, motora, g
1 condugdo de bola com o pé ndo aperfeicoamento da| 10 bolas .
dominante, conducado de bola com conducao 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 pela marcacdo de protecio o
2 golos. Este exercicio é felt? seis recuperagdo de bola, | 4 palizas
vezes ao longo de oitenta melhora a tomada pequena
segundos e com intervalo de vinte de  decisio  sob ] _10
minutos

segundos entre cada repetigdo. press3o, desenvolve

. inalizacs 5 bolas
Este exercicio é executado dentro a finalizacao,

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

melhora a agilidade

e aprimora o foco
mental e a
competitividade.

2 minutos de pausa para hidratacdo

Aprimorar a técnica
dos passes  de
primeira,

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

desenvolver a leitura 2 balizas

de jogo e | PEAuena 20

S

antecipagao, minutos

desenvolvero 1 vs 1 6 bolas

. ofensivo e defensivo
das duas balizas. .
e aprimorar a

agilidade.




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 / 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 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
. esenvolver a .
condicionantes. L futebol 7 minutos
técnica em
1 bola

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




Cada atleta com uma bola, vao|
executar dentro do espaco

definido, o que o treinador lheg |

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 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
recuperacao de bola,
melhora a tomada
de decisdo sob
pressdo, 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 a

resisténcia e a
agilidade.

2 balizas
de
futebol 7

16 bolas

20
minutos




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 hidratacado
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




Cada atleta com uma bola, vao|
executar dentro do espaco

definido, o que o treinador lheg |

pede como por exemplo,
condugdo de bola com o pé nao|
dominante, condugdo 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

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 a

resisténcia e a
agilidade.

2 balizas
de
futebol 7

16 bolas

20
minutos




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 j
o J promover a
mais a frente e contorna lo, 4 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 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
. esenvolver a .
condicionantes. L futebol 7 minutos
técnica em
1 bola

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




Cada atleta com uma bola, vao| Melhora do controlo
executar dentro do espaco de bola, melhora da
definido, o que o treinador lheg | coordenacao
pede como por exemplo, motora, g
1 condugdo de bola com o pé ndo aperfeicoamento da| 10 bolas .
dominante, conducado de bola com conducao 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 pela marcacdo de protecio o
2 golos. Este exercicio é feito seis recuperagdo 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. press3o, desenvolve minutos
Este exercicio é executado dentro a finalizagdo, > bolas
de um espaco que contém quatro| meIho'ra 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
Desenvolver
habilidades no um vs
um, melhorar a
Sdo distribuidos numeros de um a capacidade de| 2 palizas
3 cinco aos atletas, onde vao existirn] finalizacdo, de 20
dois atletas com 0 mesmo nimero, melhorar a|futebol 7] . o o
que se defrontam entre eles, com capacidade
0 objetivo de marcarem golo. Yerey defensiva e| 16 bolas
melhorar a
resisténcia e a
agilidade.
5 minutos de pausa para hidratacado




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




Cada atleta com uma bola, vao|
executar dentro do espaco

definido, o que o treinador lheg |

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 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
recuperacao de bola,
melhora a tomada
de decisdo sob
pressdo, 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 a

resisténcia e a
agilidade.

2 balizas
de
futebol 7

16 bolas

20
minutos




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.




Cada atleta com uma bola, vao|
executar dentro do espaco

definido, o que o treinador lheg |

pede como por exemplo,
condugdo de bola com o pé nao|
dominante, condugdo 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

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 a

resisténcia e a
agilidade.

2 balizas
de
futebol 7

16 bolas

20
minutos




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

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

. 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) 1 L. minutos
. ) | numérica e ores
sprint até ao cone que se encontra i
L J promover a
mais a frente e contorna lo, o N
. adaptabilidade ao
durante esse curto sprint o 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 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
. esenvolver a .
condicionantes. L. futebol 7 minutos
técnica em
1 bola




Cada atleta e pai/m3e do atleta .
~ Promover o convivio
com uma bola, vdo executar
dentro do espaco definido, o que of |

treinador lhes pede como por

e a interacdo entre
pais e filhos através

do futebol, criar um 15
1 exemplo, conducdo de bola com o bient d 10 bolas inut
ambiente e minutos
pé ndo dominante, conducdo de . N
diversao e

bola com os dois pés, realizar]

. aprendizagem
sprints com a bola controlada, )
L. mutua.
entre outros exercicios.

5 minutos de pausa para hidratagao

Promover o convivio
e a interagdo entre

pais e filhos através 2 balizas

Jogo pais contra filhos. do futebol, criar um fut:sm 7 %0
ambiente de minutos
diversdo el 1bola

aprendizagem

mutua.




Planos de Treino Juniores (Anexo 4)

Exercicio de  Melhoramento
_ “ s -
Técnico “Y Técnico” (Novas| -Melhorar a precis3o
Condicionantes) do passe e controlo
Descrigao: orientado.
Os jogadores devem realizar
combinacbes de passes em -Desenvolver a 8 cones |20
formato de "Y", envolvendo técnica de para o minutos
movimentos de  apoio € finalizagdo sob formato (2 blocos
desmarcacdo. As novas| pressao. de "y" de 10
condicionantes incluem passes| -Aperfeicoar a -4 bolas minutos)
obrigatérios com o pé ndo coordenagdo
dominante, controlo orientado motora e o trabalho
para o préximo passe, e finalizacdo em equipa.
rapida apods a ultima combinagdo.
-Metade
|[Exercicio Sectorial de Organizagao| de  um
Ofensiva (22 Fase de Construgdo) tampo
s . -Desenvolver alde
+ Transi¢cdo Defensiva 7ac50 ofensi
. organizagao ofensiva
|Descricao: futebol
L. na 22 fase del11.
O exercicio comeg¢a com uma trucs 55
i N N ) construgao. -
situacdo de construgdo ofensiva . 6 cones .
L -Melhorar a reagdo e | para minutos
em que os médios e avangados| L (3 séri
N organizagdo na imi séries
trabalham na progressao para o . . delimitar
o , transicdo defensiva. | 4reas de7
Ultimo terco do campo. Apds ) .
. -Aperfeicoar a| especific | minutos)
finalizacdo ou perda de bola, 3 ) )
. . ] leitura de jogo el
equipa ofensiva deve rapidamente] o
) ] tomada de decisdo. |-4 polas.
organizar-se defensivamente para
conter um contra-ataque.
3 minutos de pausa para hidratacao




-Desenvolver a

- T -2 balizas
Exercicio de Finalizagdo em transicio  ofensiva | 4.
Trans[gio Ofensiva répida e eficaz. futebol
|IDescricao: -Melhorar alq1.
A equipa inicia a partir de uma inalizacs 20
recuperagao de bola simulada €| zli:jlalzgio edn; 8 cones minutos
deve rapidamente organizar um velocidade. Z::i?'nitar (2 blocos
contra-ataque, culminando numa -Treinar o equilibrio [ . . 4o de 8
T’mahzagao. Apés o ataque, oS entre  ataque e transicio minutos)
jogadores devem recuar defesa.
rapidamente para formar uma '
] ] -6 bolas.
linha defensiva.
5 minutos de pausa para hidratacado

-Consolidar os | -Campo

conceitos taticos | completo

trabalhados na|ou
Jogo Formal + Melhoramento| sessdo. reduzido
Técnico para Jogadores de Fora -Melhorar o|(depend
[pescricso: entrosamento e al|endo do
Um jogo formal 11x11 ou 9x9, leitura de jogo. ndmero 30
dependendo do numero de -Garantir o|de minutos
atletas. Os jogadores de fora, que desenvolvimento jogadore (jogo
ndo estdo na equipa titular no técnico dos |s) formal
exercicio, realizam trabalhos| jogadores fora da|- 4 bolas de 25
técnicos especificos, como| equipa principal adicionai minutos
controlo e passe em espaco spar? .os
reduzido. exercicio

s

técnicos.




Exercicio de Manutencdo de
Posse de Bola 4x2

Descri¢ao:

O exercicio de manutencdo de|
posse de bola é realizado com 4
jogadores de um lado (equipa

-Desenvolver a
capacidade de posse
de bola em espaco
reduzido.

fase de construcdo) e transicao
defensiva (apds a perda da bola).

20
atacante) e 2 jogadores do outro -Melhorar o passe|-4 cones|™" ‘
minutos
lado (equipa defensora). O rapido e a|para (2 bl
L 0cos
objetivo da equipa atacante § movimentacdo sem |delimitar
de 10
manter a posse de bola, enquanto bola. 0 espaco| t0s)
. minutos
a equipa defensora tenta -Aperfeigoar a | de jogo.
recupera-la. A cada 10 passes pressio defensiva e |-2 bolas.
completos, a equipa atacante a recuperagdo de
ganha um ponto. Os jogadores tém bola.
de ser rapidos, com passes curtos
e precisos.
|[Exercicio Sectorial de Organizagao|
Ofensiva - Defensiva (Preparagao|
ara o Jogo
pD ] ~g ) -Melhorar a|-Metade
escri¢cdo:
Est ¢ icio t bieti organizacdo ofensiva [de  um
ste exercicio tem como objetivg
] L J_ na fase de | C@ampo
treinar a organizacdo ofensiva e N d
defensi q . construgao. € »5
efensiva as equipas,

.q P -Desenvolver a | futebol )
preparando-as para o jogo. A o - 111 minutos
. . transicdo defensiva|di- .
equipa atacante deve progredir ¢ . . (3 séries

lucs fensi rapida e eficaz. -6 cones de 8

rocurar  solugdes  ofensivas, i . e
P .g defensiva d -Aperfeicoar a|paracriarf
enquanto a equipa eber|15|vaT .e.ve leitura de jogo, a|dreas de minutos)
rocurar recuperar a bola e iniciarn ;
pt 30 d :? va. O L tomada de decisdo e | /080 €
a transicdo defensiva. O exercicio é
Sividid ¢ q X o posicionamento |zonas de
ividido em uas artes; 5

L fensi p . defensivo. pressao.
organizagdo ofensiva (primeira -4 bolas.

5 minutos de pausa para hidratagdo




Esquemas Taticos
Descricao:

O exercicio de esquemas taticos é
realizado com base na adaptacao|
das equipas aos principios de jogo
definidos pelo treinador.
Dependendo da fase de|
construcdo e transicdo (ofensiva ¢
defensiva), os jogadores sao|
orientados a realizar as
movimentagdes  tdticas  pré-
determinadas. A equipa trabalha
em pequenos grupos ou em toda a
equipa, com foco em organizacao
defensiva e ofensiva.

-Aperfeicoar 0s
movimentos taticos
de acordo com os
principios de jogo do
treinador.

-Melhorar a
compreensao
coletiva das
movimentagdes em
cada fase de jogo.
-Trabalhar a
aplicacao dos
esquemas
defensivos e
ofensivos.

-Cones e
coletes
para
distincao
de
equipas.
-4 bolas.

30
minutos
(2 blocos
de 10
minutos)




Treino de Forga

|Descrigao: -Melhorar a p
-Pesos
O treino de forca é focado no resisténcia i
ivres
desenvolvimento da musculatura, muscular. 15
R o (halteres, | .
com énfase na resisténcia -Aumentar a forga b minutos
arras, L.
muscular e forca geral. Pode geral. tc) (2 séries
etc.) ou
envolver exercicios com o peso -Desenvolver a de 7,5
. . apenas o| .
corporal (como flexdes, capacidade de gerar minutos)
eso
abdominais, agachamentos) ou forca explosiva. P
. ] corporal.
com pesos. O treino deve ser feito
de forma controlada e progressiva.
Exercicio de Jogo Reduzido 3x3|
em Vagas -Melhorar a
Descrigao: movimentagao e
Neste. exercicio, sdo feltas equipas posicionamento  no| ... 15
de 3 jogadores que jogam em um campo. .
duzid A . b | para minutos
Zampo re.u.2| o. s equipas - ese‘ndvodvec: a| gelimitar (2 blocos
(levem dpﬁSl(fLozar-se nas va)gas c:j\pzu ade _epasse o campo| ge75
areas delimitadas por cones) € rapido e preciso. .

P P .p de jogo. | minutos)
trabalhar em passe e -Aperfeigoar al 3 polas
movimentagdo constante para dindmica de jogo em
manter a posse da bola. O objetivo espaco reduzido.

é melhorar a dinamica de jogo e a
ocupacdo do espago.

5 minutos de pausa para hidratacado
Principios de Jogo (Contencdo e -Aperfeicoar a
Cobertura Defensiva; Penetragdo contencdo defensiva|.g cones
e Cobertura Ofensiva) e a cobertura. para 20
Descricdo: -Melhorar a| delimitar | minutos
Exercicio focado em treinar of penetragdo ofensiva|as zonas| (2 séries
principios de jogo defensivos € e a cobertura| de de 10
ofensivos. No lado defensivo, o ofensiva. press3o. | minutos)
jogadores trabalham a contengdo -Trabalhar a|-4 bolas.

e a cobertura, enquanto no ladg
ofensivo praticam a penetracdo e a
cobertura ofensiva. O objetivo §

comunicacdo e o
posicionamento no
jogo.




desenvolver o entendimentg
tatico dos jogadores em relagdo a
essas situacoes especificas.

5 minutos de pausa para hidratacdo

Exercicio de Manutencdo de
Posse de Bola 4x2 com Finalizagao
3x2

IDescrigao:

Neste exercicio, a equipa de 4
jogadores tenta manter a posse de
bola enquanto a equipa de 2 tenta
recuperar. Apds 10 passes, a
equipa atacante faz a transicao|
para uma finalizagdo contra 2
defensores. A situacdo pode ser
repetida varias vezes.

-Melhorar a posse de
bola e o passe
rapido.
-Desenvolver a
transicdo ofensiva e
a finalizacao.
-Trabalhar a pressao
defensiva e a
recuperacao da bola.

_Cones
para
delimitar
0 campo.
-4 bolas.
-2 balizas
pequena
s.

20
minutos
(2 séries

de 10
minutos)




Exercicio de Melhoramento|

Técnico “Y Técnico” (Novas
Condicionantes)

IDescrigao:

Neste exercicio, os jogadores|

-Melhorar o controlo
de bola e a

-4 cones

uma transicdo defensiva rdpida
para recuperar a bola. O exercicio
pode incluir varias situacbes de
jogo real com énfase na
movimenta¢do e nas opgdes de
passe.

leitura de jogo em
situagao de
construcao.

~ 12
executam um movimento em "Y", coordenagdo _
. para minutos
onde percorrem trés dreas do motora.
. Averfei marcar (2 blocos
campo formando uma figura de -Aperteicoar 0s 0s de 6
~ e
"Y" enquanto tentam controlar a passes € rececoes i
- b = pontos | minutos)
bola. A cada repeticdo, novas SOb pressao. do "y"
condicionantes podem ser -Desenvolver 25 bolas
adicionadas, como por exemplo, capacidade de tomar
mudar a direcdo, aumentar a decisGes rapidas.
velocidade ou adicionar pressao
defensiva.
|[Exercicio Sectorial de Organizagao|
Ofensiva (22 Fase de Construgdo) )
. . -Aperfeigoar a
+ Transicao Defensiva o .
Ibescrica construgdo ofensiva
escrigdo: -
¢ . a partir da defesa. Cones
Este exercicio foca-se na 22 fase de| para
. ) -Trabalhar a 20
constru¢do ofensiva, onde a . .l delimitar
i0a trabalh trucio d transicdo defensiva
equipa trabalha a construgdo de .
.q Z - da def ¢ répida ap6s a perda 2% Z°N35| minutos
{[oga .ai a partir ta e escz;, co;n a de bola. de jogo. | (2 blocos
ransi¢do para o ataque. Quando a -
Cd pb "° qd.d b -Melhorar o 2 bolas. de 7,5
osse de bola é perdida, é feita . .
P P posicionamento e a minutos)

5 minutos de pausa para hidratagdo




[Exercicio de Finalizagdo em

-Melhorar a
Transicdo Ofensiva finalizacdo em | -Cones
[Pescrigao: transigdo ofensiva. | Para
Neste exercicio, a equipa inicia um -Trabalhar a tomada | marcar a 25
ataque a partir de uma transi¢do de decis3o emlzona de
rapida, apds a recuperagdo da velocidade. transigdo | minutos
bola. A equipa defensiva deve| -Aperfeicoar a . (2 blocos
tentar impedir a finalizacdo, movimentacdo dos |-2 balizas de 7,5
enquanto os atacantes tentam jogadores sem bola |Pequena minutos)
criar espago para finalizar. O foco é para receber o passe | S
melhorar a capacidade de| e finalizar -3 bolas.
finalizagdo em situagdes de
transicdo rapida.
5 minutos de pausa para hidratagédo
20

logo Formal + Melhoramento -Aplicar os conceitos minutos
Técnico para Jogadores de Fora aprendidos no treino _(15
Ipescricio: durante o jogo. mm.utos
O treino termina com um jogo| -Trabalhar a leitura de jogo
formal entre as equipas, onde os de jogo e a formal +
jogadores aplicam os conceitos| capacidade de ‘5
trabalhados ao longo da sessdo. Os decisao em (-1 bola. minutos
jogadores que ficam de fora do situagdes reais. de
jogo realizam exercicios técnicos -Melhorar a técnica melhora
especificos para melhorar a sua individual dos r'?en.to
técnica individual (como passes, jogadores que ficam tecnico
rececbes ou dribles) enquanto de fora. . para

. jogadore
esperam pela sua vez de jogar. < de

fora).




Exercicio de Manutencdo de
Posse de Bola 4x2
Descrigao: -Melhorar a posse de
Neste exercicio, dois grupos de 4 bola em espacos
jogadores (4x2) jogam um contra o reduzidos.
outro com o objetivo de manter a -Desenvolver a|-2 bolas.
posse de bola. O grupo de 2 movimentacdo sem |-Cones 15
jogadores tenta recuperar a bola, bola para criar|Para .
enquanto o grupo de 4 tenta opgcdes de passe. delimitar | MINUtOS:
manter a posse, passando a bola -Aperfeicoar al|aareade
entre si e movimentando-se para tomada de decis3o |jogo-
criar linhas de passe. O foco § sob pressao.
melhorar a técnica de passe e
rececao, bem como a
movimentacdo sem bola.
|[Exercicio Sectorial de Organizagao|
Ofensiva-Defensiva (Preparagao
para o Jogo) -Melhorar a|-cones
Descri¢ao: organizagao para
Este exercicio foca-se no equilibrio| defensiva e ofensiva. | delimitar
entre organizagdo ofensiva ¢ -Trabalhar alo campo.
defensiva, simulando uma transicdo defensiva|._p 30
prepara¢ao para o jogo. A equipa e ofensiva. balizas. | minutos.
pratica a construgdo ofensiva e a -Aperfeicoar 0]-2 bolas.
organizacao defensiva em posicionamento de
situagdes de jogo. O objetivo § jogadores em
criar um bom posicionamento e diferentes fases do
melhorar a transicdo entre defesa jogo
e ataque, com foco na execugdo
das fases do jogo.

5 minutos de pausa para hidratacao
Esquemas Taticos -Trabalhar a|-Cones
Descrigao: execucao de | para 25.
Nesta parte do treino, o foco é esquemas  tdticos | demarca minutos.
trabalhar esquemas  taticos (defensivos e|r areas.
especificos, como aI ofensivos). -1 bola.




movimentagdo em diferentes
formagGes e as estratégias para|
diferentes fases do jogo. O
treinador pode explicar e corrigir
a postura e as movimentagoes dos|
jogadores, ajustando as
estratégias conforme necessario.
E importante que os jogadores se)
sintam confortaveis com os
esquemas antes de os aplicarem
em situacoes reais de jogo.

-Aperfeicoar

a comunicagdo e o
trabalho de equipa.
-Melhorar a leitura

do jogo
adaptacgao
diferentes
situagOes.

e a
a




Exercicio de Jogo Reduzido 3x3

Descri¢ao:

O exercicio consiste em um jogo
reduzido 3x3, com jogadores
rotacionando por vagas. Cada
grupo de 3 joga contra outro,
sendo que um jogador sai a cada
minuto, dando lugar a outro, €
mantém-se a dinamica de um jogo
rapido. O foco é o trabalho em
espacos reduzidos, com énfase na
circulacdo rapida de bola, tomada
de decisdo rapida e movimentacao
continua dos jogadores.

-Aperfeicoar a
circulagio de bola

em espacos
reduzidos.
-Melhorar a

movimentacdo dos
jogadores sem bola.
-Trabalhar a pressao
defensiva e a
transicdo rapida de
ataque para defesa.

-2 bolas.
-Cones
para
delimitar
a area de
jogo.

15
minutos.

Torneio Escada de Jogo de
Principios (Contengao e Cobertural
Defensiva; Penetragao €
Cobertura Ofensiva)

|Descrigao:

Este exercicio foca nos principios
defensivos e  ofensivos de
contenc¢do e cobertura. Durante o
torneio "escada", os jogadores
enfrentam situacGes onde devem
realizar contengdo defensiva e
cobertura adequada ao
adversdrio, ao mesmo tempo em
que aplicam os  principios|
ofensivos de penetracdo ¢
cobertura. O exercicio é jogado em
formato de torneio, onde ag
equipas se enfrentam e o
vencedor avanga para a proxima
fase.

-Desenvolver a
contengao defensiva
e cobertura do
adversario.
-Aperfeigoar a
penetracdo ofensiva
e cobertura nas
fases ofensivas.
-Trabalhar a pressao
sobre a bola e
transi¢oes rapidas.

-Cones
para
delimitar
0 campo.
-2 balizas
pequena
s.

-1 bola.

30
minutos.

5 minutos de pausa para hidratagdo




Exercicio de Manutencdo de
Posse de Bola 4x2 com Finalizagao
3x2
IDescrigao:
Neste exercicio, dois grupos de 4
jogadores mantém a posse de
bola, enquanto os outros 2 tentam
recuperar a bola. Quando a posse
de bola é recuperada, o jogo
transita para um 3x2 em diregao 3
baliza, com os jogadores tentando
finalizar. O exercicio simula
situacOes de jogo real e foca na
transicdo rapida, posse de bola €
finalizagao.

-Trabalhar a
manutencao da
posse de bola em
espacos reduzidos.

-Melhorar a
finalizacdo em
situacdes de

transicao ofensiva.
-Aperfeicoar o
trabalho defensivo
em situacoes de 2x4
e a cobertura de
espaco

-2
balizas.
-Cones
para
delimitar
a area de
jogo.

-2 bolas.

25
minutos.




Exercicio de Melhoramento
Técnico “Y Técnico” (Novas
Condicionantes)
b . -Desenvolver a
escricao: L. .
¢ L. . técnica de drible e
Este exercicio trabalha a melhoria N
. conducado de bola.
técnica individual, focando-se na
. ) -Trabalhar a
conducdo de bola e dribles. A N
_ on coordenagao -6 cones. |20
partir da estrutura em "Y", o o .
) N . motora e agilidade. |-2 bolas |minutos.
jogadores deverao realizar i
] . . Aperfeicoar o
movimentagOes especificas com a
. controle de bola com
bola, respeitando as novas .
o . diferentes partes do
condicionantes que o treinador )
é.
colocar, como driblar com a perna P
menos dominante, ou realizar
passes em zonas apertadas.
|[Exercicio Sectorial de Organizagao| -
. & i -Aperfeicoar a4 cones
Ofensiva (12 Fase de Construgdo) . . para
s . construgao de jogo
+ Transicao Defensival delimitar
b . desde a defesa.
escricdo: 4
¢ . -Trabalhar alaaree.
Este exercicio foca na 12 fase de . . |-1bola.
R . . transicdo defensiva 25
construgdo de jogo, onde a equipa , . _ 2 balizas i
rapida e eficaz. minutos.
deve trabalhar a posse de bola e a pequena
. N . . . -Melhorar a
circulagao até a transi¢ao ofensiva. L s
. comunicagdo e a
Depois, no momento em que a . .
) ) leitura de jogo
equipa perde a bola, deve realizar] L
. . durante a transicdo.
a transicao defensiva.
3 minutos de pausa para hidratagdo
L. o -Melhorar a
Exercicio de Finalizagdo em R i
L . finalizacdo apos
Transicao Ofensiva L ]
s transi¢des ofensivas. 20
|Descricao: D |
L o -Desenvolver a i
Este exercicio foca na finalizacdo . . 2 bolas | minutos.
) . : rapidez de execucao
apds uma transicdo ofensiva, o
. . N na hora de finalizar.
simulando situacbes de contra- .
. -Trabalhar a leitura
ataque. Os jogadores devem .
de jogo nas




aproveitar a rapidez da transicao
para finalizar com precisdo.

transicOes e a
tomada de decisdo.

5 minutos de pausa para hidratacdo

Jogo Formal + Melhoramento|
Técnico para Jogadores de Foral
Descrigdo:

O jogo formal sera realizado com
condicbes especificas, com o
objetivo de trabalhar o jogo
coletivo. Durante o jogo, of
jogadores que estdo fora terdo
sessGes de melhoramento técnico,
como passes, rececdes, ou dribles,
com foco na técnica individual.

-Melhorar a
capacidade de
decisdo e

comunicagao em
jogo.
-Desenvolver a
técnica individual de
jogadores fora de
campo.
-Melhorar o trabalho
coletivo no jogo
formal.

2 bolas

25
minutos.




Exercicio de Manutencdo de
Posse de Bola 42 -Melhorar a posse de
Descricao: bola sob pressao.
Neste exercicio, dois grupos de 4 _Desenvolver 3
jogadores vdo tentar manter a capacidade de|-1 b0 |20
posse de bola enquanto 2 movimentacdo para|-4 cones | minutos.
jogadores tentam recuperar. O oferecer linhas de
objetivo é melhorar a precisdo no passe.
passe e O posicionamento para Trabalhar a
manter a posse, enquanto se recuperacio de bola
trabalha a recuperacdo de bola. rapida
Exercicio de Jogo Reduzido 3x3 -Melhorar a
em Vagasl circulacdo da bola
Descrigdo: em espacos -2 bolas.
Neste exercicio, sao formadas reduzidos. -Cones
equipas de 3 jogadores que se -Ape.rfeigoarN a para
enfrentam em um  espago movimentacao  sem delimitar 20
reduzido. Apdés um tempo bola e as trocas 3 area minutos.
determinado, os jogadores v3o rapidas de posigdo.
alternando, entrando em campo ¢ -Trabalhar a pressdo
saindo, de forma a manter o ritmo defensiva em
e a dinamica do jogo. situagGes de jogo.
3 minutos de pausa para hidratacao

[Exercicio Sectorial de Organizacao

] ] - -Desenvolver al-4 cones
Ofensiva - Defensiva Preparagao organizacio para
pDae:acrigﬁo: ° Jogo defejnsiva e ofensiva | delimitar
Neste exercicio, os jogadores| el\r;I]eJIiic:;ar . 0 éspaco. '20
trabalham a organizagdo ofensiva transicio  entre  a -1 boI.a. minutos.
e defensiva de forma sectorial, ¢ 2 balizas
focando-se em cada fase do jogo € defesa ? 0 ataque. pequena

. -Aperfeicoar o S

preparando a equipa para .
situagdes especificas de jogo. O posicionamento em




objetivo é aperfeicoar o
posicionamento e a comunicagao.

funcdo do momento
do jogo

5 minutos de pausa para hidratacdo

|[Esquemas Taticos
Descrigdo:

Foco no treino de esquemas
taticos, onde os jogadores
trabalham o posicionamento e as
movimentagdes especificas de
cada funcdo dentro do sistema de
jogo. Este treino visa garantir que
todos conhecam os seus papéis em
diferentes situacdes de jogo.

-Trabalhar o}
posicionamento
tdtico de cada
jogador.

-Melhorar a fluidez e
a compreensdo do
sistema de jogo.
-Ajustar movimentos
defensivos e
ofensivos de acordo
com a situagao

-Cones
para
delimitar
a drea.
-1 bola

15
minutos.




Exercicio de Jogo Reduzido 3x3 -Melhorar a
em Vaga circulagdo da bola
Descrigcao: em espagos
Neste exercicio, sdo formadas reduzidos. -2 bolas.
equipas de 3 jogadores que sg -Aperfeicoar a|-Cones 20
enfrentam em um  espago movimentagdo sem |para ut
minutos.
reduzido. Apdés um tempo bola e as trocas|delimitar
determinado, os jogadores vao rapidas de posicdo. |adrea
alternando, entrando em campo € -Trabalhar a pressao
saindo, de forma a manter o ritmo defensiva em
e a dindmica do jogo. situacOes de jogo
Torneio Escada de Jogo de
Principios (Contengao e Cobertura|
. N -Melhorar al-4 cones
Defensiva; Penetracao € tencs
contengdo e a
Cobertura Ofensiva) b tg defensi para
cobertura defensiva. imi
Descrigdo: Averfei delimitar
-Aperfeicoar alas
Este exercicio visa trabalhar of P ; GN aarea.
enetragdo no|. i
principios defensivos e ofensivos P ¢ 2 balizas 25
. N ataque e a cobertura pequena .
do jogo, com foco em contencdo € ) minutos.
) ofensiva. s
cobertura defensiva, bem como| b | . )
-Desenvolver o jogo|.
penetracdo e cobertura ofensiva. . J0801-1 bola
f e em equipa e a
O exercicio é feito em formato de| ]
. ] capacidade de
torneio, onde as  equipas s
. . decisdo.
competem entre si em varias
fases.
3 minutos de pausa para hidratagdo
Exercicio de Manutencdo de
Posse de Bola 4x2 com Finalizagao
352 -Melhorar a posse de|--1 pola.
X
bola sob pressao. -
|Descrigao: P 4 cones
L. i -Desenvolver a|para 25
Este exercicio combina a posse de| finalizacs
inalizacdo em imi i
bola com finalizacdo. Em 4x2, a i+ NC q delimitar [ minutos.
situagdes els;
equipa deve manter a posse de| <;‘ . aarea.
. superioridade
bola enquanto a outra equipa L.
numeérica.
tenta recuperar. Quando a posse
for perdida, os jogadores devem




passar para a fase de finalizacao|
com um 3x2.

-Trabalhar a
transi¢ao entre
posse e finalizacao




Exercicio de Velocidade/Agilidade

-Melhorar a
velocidade e a

e Reacao| capacidade de
Descrigado: reacao rapida.
Este exercicio foca no -Desenvolver a
desenvolvimento da velocidade ¢ agilidade nas|-4 cones. |20
agilidade dos jogadores, com mudancas de|-1 bola minutos.
énfase na reacdo rdpida a direcao.
estimulos, como a mudanca de -Trabalhar a
direcdo e aceleracdo em diferentes| explosdo e a
situacOes de jogo. aceleracdo em
espagos curtos
|[Exercicio de  Melhoramento
Técnico “Y Técnico” (Novas -Aperfeicoar a
|ICondicionantes) conducao e o
Descrigdo: controle de bola.
Exercicio de condugdo de bola em -Trabalhar a
formato “Y”, com condicionantes coordenagdo
. 20
que variam de acordo com o motora em | -4 cones. )
minutos.
objetivo de cada sessdo. O “Y diferentes direces e | -1 bola
técnico” visa melhorar o controle situagdes.
de bola e a coordenagdo motora, -Melhorar o
adaptando-se a diferentes posicionamento e a
situagdes do jogo. visdo de jogo
3 minutos de pausa para hidratagdo
|Exercicio Sectorial de Organizagao
Ofensiva (22 Fase de Construgdo) Trabalhar a
+ . ~Transig50 Defensival organizacio ofensiva | -2 20
[Pescrigao: e a construcdo de |balizas. minutos
Este exercicio foca na 22 fase de jogo na 22 fase. -4 cones. :
construgdo ofensiva e na transi¢cdo -Melhorar al-1bola

defensiva, com os jogadores a
praticarem tanto a construcao do
jogo a partir da defesa como a

transicdo defensiva
apés a perda da
bola.




rapida recuperacdo da posse
quando a bola é perdida.

-Aperfeicoar a
leitura de jogo e o
posicionamento
defensivo.

5 minutos de pausa para hidratacdo

exercicios técnicos especificos,
como controle de bola e passes
curtos.

-Trabalhar
habilidades técnicas
especificas para os
jogadores de fora

-Melhorar a

finalizagao em
|[Exercicio de Finalizagdo em situagdes de
Transicao Ofensival transicao rapida. .

‘ -2 balizas
Descrigdo: -Desenvolver a
Exercicio focado em trabalhar a decisdo e a eficacia pequena _20
s. minutos.

finalizagdo em transi¢cdo ofensiva, nas finalizag0es. 1 bola
simulando um contra-ataque apds -Aperfeicoar a
a recuperacao da bola. velocidade no

ataque e a leitura de

jogo

-Melhorar a tomada
Jogo Formal + Melhoramento| de decisdo em
Técnico para Jogadores de Fora| situacbes de jogo
IDescrigao: real.
Durante o jogo formal, jogadores| -Desenvolver al-2 20
que ndo estdo envolvidos na agao comunicagdo e o] balizas. .
terdo a oportunidade de trabalhar trabalho em equipa. |-1 bola minutos.




Exercicio de Manutencdo de

-Aperfeicoar a posse
de bola sob pressao.
-Trabalhar a tomada

real.

organizagao no
ataque

Posse de Bola 4x2 o
. de decisdio e a
Descrigao: . N
L movimentagao sem|-2 bolas. |20
Exercicio focado em melhorar a .
. bola. -4 cones | minutos.
manutencdo de posse de bola em .
L L. -Desenvolver a visdao
superioridade numérica, com duas| )
. de jogo e a
equipas em campo (4x2). .
capacidade de
improvisacao.
-Trabalhar a
Exercicio de Jogo Reduzido 3xj circulagio de bola
em Vaga em espagos | -2 polas.
Descrigao: reduzidos. -Cones
Exercicio de jogo reduzido com a -Desenvolver a|para
presenca de vagas, onde o5 pressao defensiva e|delimitar 20
jogadores vao alternando entre| a movimentagao | 3 4rea minutos.
jogar e descansar. Este exercicio ofensiva.
visa melhorar a rapidez no jogo, a -Melhorar a
circulagao de bola e as transi¢des. capacidade de
decisdo em espagos
pequenos.
3 minutos de pausa para hidratagdo
-Trabalhar a
L. . L movimentagao
|[Exercicio Sectorial de Organizagao| . L
) - ofensiva e a criagdo|-2
Ofensiva - Preparagao para o Jogo| , .
. de oportunidades. balizas.
|IDescricao: .
o L -Aperfeicoar a|-Cones 20
Exercicio focado na organizagao . . .
. ) transicdo ofensiva e|para minutos.
ofensiva, preparando os jogadores| . . o
L ) a leitura de jogo. delimitar
para os principios do jogo. Este
L . . . -Desenvolver o 0 espago.
exercicio simula situagdes de jogo .
posicionamento e a |-1 bola




5 minutos de pausa para hidratacdo

|[Esquemas
Descrigao:
Este exercicio vai
implementacdo de
taticos  durante

em situagdes reais.

focar-se na

(o]

reforcando os principios de jogo|

Taticos]

esquemas|
treino,

-Melhorar a
organizacao tatica
da equipa.

-Trabalhar 0s
diferentes esquemas
ofensivos e
defensivos.

-Aperfeigoar a

leitura de jogo e a
execucao dos
principios taticos.

-2
balizas.
-1 bola

20
minutos




. . -Trabalhar a
Exercicio de Jogo Reduzido 3x3 ) N
circulacdo de bola
em Vaga
. em espagos
Descrigao: .
o ) ) reduzidos. -2 bolas.
Exercicio de jogo reduzido 3x3 em
i -Melhorar a tomada | -Cones
espacos delimitados, com vagas . 20
. . de decisdo em|para ]
alternadas, ou seja, os jogadores| ) N . o minutos.
N . situacOes rapidas. delimitar
vao alternando entre jogar € i
. . ) -Desenvolver aladrea
descansar. A intensidade é alta e o N .
) . L. pressdao defensiva e
foco é na circulagdo rapida de bola . .
. a movimentagao
e nas transigoes. .
ofensiva.
|Principios de Jogo (Contengdo €
Cobertura Defensiva; Penetragao| -Melhorar a
le Cobertura Ofensiva) contengdo e a
Descricao: cobertura defensiva.
Exercicio focado nos principios -Aperfeicoar a
defensivos e ofensivos do jogo, penetracdo ofensiva | -4 cones. 25
com énfase na contengdo ¢ e a cobertura no|-1bola. |minutos.
cobertura defensiva, bem como na ataque. -2 balizas
penetracdo e cobertura ofensiva. -Trabalhar o|Pequena
O objetivo é melhorar a posicionamento s
comunica¢do e o posicionamento coletivo e a leitura
dos jogadores durante o jogo. de jogo
5 minutos de pausa para hidratacado
Exercicio de Manutencdo de
s -2 balizas
Posse de Bola 4x2 com Finalizagao -Melhorar 3 bequens
3x2 manutencdo da s
[Pescricao: posse de bola em -2 bolas 25
Exercicio onde duas equipas superioridade Cones I
competem pela posse de bola em numérica )
. ~ ) para
um formato 4x2, com a introdugao Trabalhar 3| yetimitar
de um momento de finalizagdo em transico para | .
um jogo 3x2, onde um dos grupos finalizagio em
tem superioridade numérica e superioridade.




tenta

concluir

em

golo.

-Aperfeicoar a
movimentagdao e a
tomada de decisao




Exercicio de Coordenagdo e -Melhorar a
Velocidade coordenacdo
Descrigao: motora geral. -Cones
Exercicio para melhorar a -Trabalhar a|para
coordenacdo motora e a velocidade e a]delimitar 20
velocidade de reacdo dos aceleracao em|as zonas| .
jogadores. Pode ser realizado com situacdes de jogo. de minutos
uma combinacdo de exercicios de -Melhorar as | exercicio.
dribles, sprints e mudancas de mudancas de|-1 bola
direcdo rapidas, com énfase na direcao e as
técnica e na aceleragao. transi¢des rapidas.
|[Exercicio de  Melhoramento|
Técnico "Y Técnico" (Novas
|ICondicionantes) -Aperfeicoar a
Descricao: técnica de conducdo -2 bolas.
Exercicio para melhorar a e passe em situagoes -Cones
condugdo e o passe de bola, onde| dinamicas. para
os jogadores realizam o Y] -Melhorar o controle delimitar _20
Técnico", movendo-se em forma de bola sob pressao. o espago. | Minutos.
de "Y", controlando e passando a -Trabalhar a visdo de
bola em diferentes dire¢des. As jogo e a precisdo no
novas condicionantes podem passe
incluir variagbes de tempo,
direcGes e tipos de passe.
3 minutos de pausa para hidratacao

[Exercicio Sectorial de Organizacao
Ofensiva (22 Fase de Construcio) -Trabalhar a
+ Transicao Defensiva construgdo ofensiva
[Descricgo: a partir da defesa. -4 con.es.

. -2 balizas
Exercicio focado na 22 fase de -Melhorar as 20

~ . R P 40 pequena .

construcdo ofensiva, com énfase) transicbes  rapidas minutos.
em como a equipa transita para o de ataque para >
ataque a partir da defesa e a defesa e vice-versa. | bola
transicio defensiva quando perde -Aperfeicoar a
a posse de bola. leitura de jogo e a




tomada de decisdo
em cada fase

5 minutos de pausa para hidratacdo

focada no melhoramento técnico
para jogadores que ficam fora (ex.:
passes, dribles, e movimentacdo).

habilidades técnicas
individuais dos
jogadores fora do
jogo

-Melhorar a
|[Exercicio de Finalizagdo em finalizagdo em .
Transicao Ofensiva situacbes de | -2 balizas
Descri¢ao: transi¢ao. pequena
- i s.
Exercicio onde o0s jogadores Aperfeigoar a 1 bol 20
is30 | -1 bola.
praticam a finalizagdo a partir de tomada de decisdo .
uma transicdo ofensiva, com no momento da|-Cones minutos.
’ inalizaca ara
énfase na rapidez da agdo apods a finalizagéo. P .
recuperacio da bola ~Trabalhar a precis3o | delimitar
e o tempo de reacdo. | @ area
-Desenvolver o
Jogo Formal + Melhoramento .
e trabalho em equipa
Técnico para Jogadores de Foral
. e a tomada de
|IDescrigao: e .
. decisdo em jogo.
Jogo formal, com os jogadores em Melh 1 bol 20
-Melhorar as ola
campo, e uma parte do treing minutos.




. . -Melhorar a posse de
Exercicio de Manuteng¢ao de Posse . N
bola e a circulacdo
de Bola 4x2 .
- em espaco reduzido.
Descrigdo: -2 bolas.
o ) -Trabalhar a tomada
Exercicio de posse de bola onde dois| . -Cones
. de decisdo rapidaeo 20
srupos de quatro jogadores devem . para .
. posicionamento. o minutos.
manter a bola contra dois jogadores| delimitar
) o -Melhorar al |
defensivos. O objetivo é melhorar a . aarea
) habilidade de
capacidade de manter a posse de|
. manter a posse sob
bola sob pressao. N
pressao
-Trabalhar a
circulacdo rapida de
|[Exercicio de Jogo Reduzido 3x3 em bola e a transicdo
Vagas entre ataque e -1 bola.
Descricdo: defesa. -Cones
Exercicio de jogo reduzido 3x3, com -Melhorar a|Para 20
vagas alternadas, para aumentar a movimentagdo sem delimitar .
A . ~ a area minutos.
intensidade e trabalhar a pressao bola e o
defensiva, a criacdo de espacos e a posicionamento.
circulagao de bola. -Aperfeigoar a
pressao defensiva e
a tomada de
decisdo.
3 minutos de pausa para hidratagdo
|Exercicio Sectorial de Organizacdo -Trabalhar a
Ofensiva-Defensiva Preparagdo transi¢do ofensiva e
i -2 balizas
- equena
Exercicio que foca a organizacdo posicionamento Ped inut
. S. minutos.
ofensiva e defensiva da equipa em defensivo e a 1 bol
- -1 bola
contextos de jogo real, com a énfase organizagao
na preparacdo dos jogadores para os ofensiva.
diferentes momentos de jogo. -Aperfeicoar a
capacidade de




adaptacao durante o
jogo

5 minutos de pausa para hidratacdo

|[Esquemas
Descrigao:
Exercicio
desenvolvimento

durante o jogo.

focado
de

Taticos

no|
esquemas

taticos especificos da equipa, como|
movimentagdes e posicionamentos

-Trabalhar a
organizagao e o0s
esquemas taticos da
equipa.

-Melhorar o]
entendimento
coletivo das jogadas
e dos padrdes de
movimento.
-Aperfeigoar a
comunicagao em
campo

-2 balizas
pequena
s.

-1 bola.
-Cones
para
delimitar
aarea

20
minutos.




Exercicio Intersectorial 5x5 para
Trabalhar Apoio do PL e
|Penetragao dos Interiores -Trabalhar o apoio
Descrigdo: ao PL no momento 1 bol
-1 bola.
Exercicio onde sdo simuladas de rececado e passe. c
-Cones
situacOes de jogo com 5 jogadores -Melhorar a
ara
de cada lado, focando-se no apoio| penetracdo dos Z limit
elimitar
ao ponta-de-lanca (PL) e na interiores e a 30
. . . o espago.| .
penetracdo dos jogadores finalizacdo. 5 bali minutos.
alizas
interiores. O objetivo é melhorar a -Aperfeicoar a
s oA . . pequena
dindmica de ataque, com o§ leitura de jogo e a
s
interiores a entrarem em zonas de movimentagao
finalizacdo e o PL a dar apoio para ofensiva
rececao e passe.
Jogos de Principios ax4|
Descrigdo: -Melhorar a
Exercicio de jogo reduzido onde se contengdo e a
jogam jogos de 4x4 com foco em cobertura defensiva. 1 bola
principios de jogo especificos, -Trabalhar al _cones 20
como contengdo e cobertura penetragdio e a para ot
minutos.
defensiva, penetracdo e cobertura cobertura ofensiva. delimitar
ofensiva. O objetivo é trabalhar a -Aperfeigoar al, espaco
aplicacdo dos principios de jogo circulagdo de bola e
em situacdes de pressao € as transicoes
transicao.
5 minutos de pausa para hidratagdo
Exercicio de Manutencdo de
-Melhorar a posse de
Posse de Bola 6x3 para Trabalhar
- . . bola €m|-1 bola
Transigdao Ofensiva (Tirar a Bola| L. )
. superioridade -Cones
de Zona de Pressao) L. 20
- numérica. para
|IDescrigao: Trabalh minutos
-Trabalhar a imi
Exercicio de posse de bola onde ; . oida d delimitar
ransicdo rdpida da
uma equipa de 6 jogadores ¢ P 0 éspaco.
i i defesa para o
mantém a bola contra 3 jogadores
. o ataque.
defensivos, com o objetivo de|




trabalhar a transicdo ofensiva e -Aperfeicoar a

sair de uma zona de pressado. leitura de jogo e a
Quando a equipa defensora reacao sob pressao
recupera a bola, a equipa atacante)
deve reagir rapidamente para se|
reorganizar ofensivamente.




Exercicio de Melhoramento .
L. ‘L » -Melhorar a rececao
Técnico Rabia 3x2
. e o passe em]|-1bola.
Descrigao: . o
o L. . situacGes de|-Cones
Exercicio técnico onde trés N
i pressdo. para
jogadores fazem  passes ¢ .
-Aperfeicoar a|demarca
conduzem a bola para trabalhar a . ]
. . capacidade de|r a areal20
rececdo e a precisdo no passe, L . i
) . decidir rapidamente | de minutos.
enquanto dois jogadores . )
. sobre as agles no|treino.
pressionam para tentar recuperar ) .
o , jogo. -2 balizas
a bola. O objetivo é melhorar o
-Trabalhar a|pequena
controlo de bola, a tomada de| . )
. . transicdo ofensiva e|s
decisdo e a capacidade de o
L a finalizacdo
finalizacdo.
|[Exercicio de Jogo Reduzido 4x4+z:|
Apoios Frontai
. -Melhorar a
Descrigao: . N
. circulacdo de bola e 1 bol
logo reduzido 4x4, onde 4 ) . -1 bola.
i . a movimentagao. I
jogadores se posicionam em -Lones
. ] -Trabalhar a posse
campo e os outros 4 sdo apoios| para 20
. i i de bola em espacgos delimit .
frontais fora da area de jogo. Os duzid elimnar | minutos.
. reduzidos.
apoios devem dar passes para a ) 0 campo.
) L ) -Aperfeicoar a5 pali
equipa que estd a jogar e ajudar na o . |4 Palizas
) . o transicdo  ofensiva
circulacdo de bola. O objetivo é ) ) pequena
através dos apoios
melhorar a posse de bola e as s
transicoes rapidas.
3 minutos de pausa para hidratagdo
Exercicio de Organizagéo Ofensival -Melhorar a
ez, capacidade de
Descrigao: e 1 bola.
Exercicio focado na organizagdo| organizagao _Cones
ofensiva onde a equipa treina as ofensiva.
para 20
movimentacbes e passes Nho -Trabalhar a .
. x demarca | minutos.
momento de ataque, com o movimentacao sem " as
iati i iori bola para criar
objetivo de criar superioridade sonas de
numérica e oportunidades de golo. €spagos. treino
-Aperfeigoar os
passes e a tomada




agachamentos). O objetivo §
melhorar a resisténcia e a
capacidade de recuperacdo fisica.

comunicagao e o
trabalho de equipa

de decisdo no -2 balizas
ultimo tergo pequena
s
5 minutos de pausa para hidratacdo
-Aperfeicoar a
Jogo Formal + Forga para tomada de decisio
Jogadores de Fora em situagdes de jogo
Descrigdo: real. 1 bola.
logo formal onde a equipa treina -Melhorar a|_cones
as situagdes de jogo em condi¢des resisténcia fisica 20
reais, enquanto os jogadores fora com exercicios de z:Iriiwitar minutos.
de campo fazem exercicios de forca.
forca (como flexdes, abdominais, e “Trabalhar 3 ozck?;nliz):s.




Jogo Ludico para Trabalhar Jogo

-Melhorar o jogo
aéreo, incluindo a

Aéreo N -1 bola.
s rececao e o
Descrigao: -Cones
o ) cabeceamento.
Exercicio em forma de jogo, com . para
. i -Trabalhar a leitura o
os jogadores a praticarem o ) . |delimitar |20
. do jogo e a precisdo .
controlo de bola e a finalizacdo em ] o campo. | minutos
I ] o , nos passes aéreos. .
jogadas aéreas. O objetivo é ] -2 balizas
N -Aperfeicoar a
melhorar a rececdo de bola no ar, . pequena
) ) capacidade de
0 cabeceamento e 0 jogo aéreo. . s
finalizacdo em
situacOes aéreas.
|[Exercicio Sectorial de Organizagao
. . . -Melhorar a
Ofensiva-Defensiva Preparagao| L )
organizagao ofensiva
|para o Jogo .
- e defensiva. 1 bol
Descrigao: -1 bola.
- . : -Trabalhar al_c
Exercicio sectorial que visa s ones
. transi¢ao entre 20
trabalhar tanto a organizagdo ; q para ut
) . momentos e minutos.
ofensiva quanto defensiva, onde a demarca
] ) . ataque e defesa.
equipa treina a transicdo entre . r 0
-Aperfeicoar a
ataque e defesa, a posse de bola e ) . campo.
’ movimentagdo e a
a recuperagao da bola. .
pressdao sem bola
3 minutos de pausa para hidratagdo
[Exercicio de Finalizacdo 3x1 em -Melhorar a
Cruzamento finalizacdo em|-1 bola.
IDescricao: cruzamento. -Cones
Exercicio onde 3 jogadores fazem -Trabalhar a|para
passes para um jogador em zona movimentacdo no|delimitar | 20
de finalizagcdo, que recebe a bola ataque para criar|a area de | minutos.
através de um cruzamento e tenta oportunidades  de|treino.
finalizar. O objetivo é trabalhar a golo. -2 balizas
finalizacdo em cruzamento e a -Aperfeicoar a pequena

movimentag¢do dos jogadores para
receber a bola.

recegao e o timing
de finalizacdo

S




5 minutos de pausa para hidratacdo

-Trabalhar a

aplicacao dos
Jogos Reduzidos 5X5 principios ofensivos
Descrigdo: e defensivos.
logo reduzido com 5 jogadores de -Aperfeicoar o jogo
cada lado, onde se aplicam as coletivo e as
taticas e estratégias de jogo transicdes.
previamente  trabalhadas. O -Melhorar a tomada
objetivo é melhorar a aplicagao| de decisio em
dos principios de jogo em condi¢des de jogo

situagdes reais de jogo. real

-1bola.
-Cones
para
delimitar
0 campo.

20
minutos.




Exercicio Intersectorial 5x5 para .
. -Trabalhar o apoio
Trabalhar Apoio do PL e
N . ao ponta de lanca
Penetrac¢ao dos Interiores (PL)
Descrigao:
o . ) -Melhorar al_1 pol
Exercicio onde 5 jogadores jogam . . -1 bofa.
) movimentagao dos C
em setores diferentes (atacantes, < -Lones
médios ara
médios e defesas) com o objetivg .p para
. penetrar nas linhas delimit
de trabalhar o apoio ao ponta de . elimitar
. adversarias.
lanca (PL) e a penetragdo dos Averfel 0s 30
-Aperfeigoar a
interiores. O exercicio foca em P .g . setores | minutos.
. . comunicagdo e afy
movimentagdes coordenadas ) ) e
. . ) leitura de jogo entre trei
entre os jogadores, incluindo oead reino.
os jogadores. .
passes rapidos e desmarcacdo dos 108 -2 balizas
o -Desenvolver a
médios para receber a bola no . pequena
o L capacidade de
espaco. O objetivo € simular s . 5.
) . ] decisdo rapida em
situacOes de jogo real, ] . )
o ) situagdes ofensivas.
melhorando a eficdcia ofensiva e
as transi¢Oes rapidas.
-Trabalhar a
Lo contengdo e
Jogos de Principios 4x4 .
. cobertura defensiva. | -1 pola
IDescrigao: ’
) -Melhorar a|-Cones
Jogo reduzido de 4x4, onde a N
. . o . penetragdo e|para
equipa aplica os principios de jogo, )
N cobertura ofensiva. | delimitar
como contengdo e cobertura Averfei 20
-Aperfeigoar a
defensiva, penetracdo e cobertura P . ¢ 0 campof -
) o, capacidade de|de minutos.
ofensiva. O objetivo é trabalhar a .
L pressdo alta e a|treino
transicdo rapida, a posse de bola ¢ L )
L . organizacdo
Q@ criacdo de oportunidades de .
defensiva.
golo, com foco na tomada de
L L -Desenvolver a
decisdo e na aplicacdo dog . .
L . capacidade de jogar
principios de jogo. )
em equipa e tomar
decisdes rapidas

5 minutos de pausa para hidratacao




Exercicio de Manutencdo de
Posse de Bola 6x3 para Trabalhar
Transicdo Ofensiva (Tirar a Bola|
de Zona de Pressdo)

IDescrigao:

Exercicio de posse de bola 6x3,
onde a equipa de 6 jogadores
tenta manter a bola enquanto a
equipa de 3 jogadores pressiona. Q
objetivo principal é treinar a
transicdo ofensiva, especialmente
a habilidade de retirar a bola de
zonas de pressdo através de passes
rapidos e movimentacgoes|
coordenadas.

-Melhorar a posse de
bola em situacdes de
pressao.

-Trabalhar a
transicdo rapida da
defesa para o
ataque.

-Desenvolver a
capacidade de jogar
sob pressdo e tomar
decisdes rapidas.

-Aperfeicoar o passe
e a movimentagao
para tirar a bola de
zonas de pressao.

-1 bola.
-Cones
para
delimitar
0 campo
de
treino.

20
minutos.




Exercicio de Coordenagdo e -Melhorar a
Velocidade coordenacdo
|Descrigao: motora e a agilidade.
Exercicio focado na coordenacdo -Trabalhar a
motora e na velocidade dog aceleracao e
jogadores. O treino pode incluirn desaceleracao.
circuitos de cones, sprints curtos, -Aumentar a|-Cones. 15
mudancas rapidas de direcdo € capacidade de | Cronéme minutos.
outras tarefas que desafiem a mudanca de direcdo | tro.
capacidade de aceleragdo ¢ com rapidez.
desaceleracao, além da -Desenvolver a
coordenagdo de movimentos| consciéncia corporal
corporais. e o controlo motor.
[Exercicio de Melhoramento -Melhorar o passe e
Técnico "Rabia" 3x2 o drible sob pressao.
|Descricao: -Desenvolver a
Exercicio de 3x2 focado em capacidade de tomar -1 bola.
melhorar a técnica individual dos decisOes rdpidas em -Cones
jogadores em  situagbes de situagao de par.a _
pressdao. O exercicio pode ser superioridade ou delimitar
realizado com uma estrutura onde inferioridade 0 campo 15
3 jogadores tentam manter a numeérica. de. minutos.
posse de bola contra 2 adversarios. -Trabalhar a|treino.
O objetivo é melhorar a circulacdo de bola e
capacidade de driblar, passar ¢ a movimentagdo de
tomar decisGes rapidas em apoio.
situacOes de inferioridade -Aperfeicoar a
numérica. finalizacdo quando
aplicavel.

3 minutos de pausa para hidratacao
Exercicio de Jogo Reduzido 4x4+ -Melhorar a posse de | -1 bola.
Apoios Frontais bola em situagdes de | -Cones '10
Descrigao: pressao. para minutos.
Exercicio de jogo reduzido 4x4 com -Desenvolver a | delimitar
a adicdo de 4 apoios frontais| capacidade de jogar|o campo




(jogadores neutros ou em zonas de em equipa e tomar|de
apoio). Este exercicio visa decisOes rapidas. treino.
melhorar a transicdo de jogo e o -Trabalhar a troca
controle de posse, permitindo aos rapida de passes e a
jogadores trabalharem em movimentagdo sem
situacOes de pressdo enquantg bola.
recebem apoio imediato. -Aperfeicoar a

finalizacdo e as

transicdes ofensivas.

5 minutos de pausa para hidratagdo

-Melhorar a

movimentagao
Exercicio de Organizagao Ofensiva| ofensiva e a criacdo
Descrigdo: de linhas de passe.
Exercicio focado na organizagao -Aperfeicoar a
ofensiva da equipa. O objetivo é izac3 i
melhorar o pC:)sizionamerjmto dog| :;famsziiﬁzz;ef:ng:: 1 bola.
. -Cones
jogadores no  campo, 0§ transicio e ataque para 20
movimentos de desmarcagdo e a estruturado. delimitar minutos.
crlaga,o' de linhas de passe.'ESNte —Trabalhar 2| o campo
exer.C|C|o~pode envolver' a criacao capacidade de | 4o treino
de situacdes onde a equipa tem de pressionar a defesa
movimentar-se rapidamente para adversaria e explorar
criar espago e oportunidades de falhas.
golo.

-1 bola.

Jogo Formal + Forga para| -Aperfeicoar al-Cones
Jogadores de Fora aplicacdo dos | para
[Pescricao: conceitos  téticos | delimitar
Jogo formal em campo completo durante o jogo. o0 campo.
ou reduzido, com a aplicagdo dos “Trabalhar a 20
conceitos treinados. Jogadores| resisténcia e a forca | E9YPAM | minutos.
fora do jogo (ou seja, fora da sua especifica para a ento
posicdo habitual) devem realizar prética do futebol. |P3"
exercicios de forga enquanto -Desenvolver 4| treino de
aguardam para entrarem. O foco leitura de jogo e o forca (ex:
estd na aplicagdo dos principios trabalho em equipa kettlebell
taticos, movimentos coordenados s, cordas,

etc.).




e tomada de decisGes rapidas
durante o jogo.




Exercicio de Melhoramento|

Técnico "Quadrado Técnico"
|Descrigao:

-Aperfeicoar o passe
e a rece¢ao da bola.
-Melhorar a técnica

superioridade numérica no ataque|
ou defesa, criando oportunidades|
para o desenvolvimento de
estratégias taticas.

leitura de jogo e a
capacidade de
adaptacao a
diferentes situagdoes
taticas.

-1 bola
Exercicio que foca na técnica de individual (toque de
por

passe, rece¢cao e movimentac¢ao. O bola) em situacGes grupo
exercicio é realizado em um de pressdo. _Cones
espaco quadrado, com O -Desenvolver a para
jogadores  posicionados  nas| movimentagdo delimitar |
extremidades. O objetivo é realizar] constante e o apoio o espaco minutos.
passes rapidos e precisos, com ao portador da bola. (formand
movimentagdes  continuas e -Trabalhar a visao de o um
rececdo eficiente da bola. Pode jogo e a quadrad
incluir toques com diferentes comunicacdo entre 0)
partes do pé, mudancas de direcao os jogadores.
e controle de bola.

-Trabalhar a
[Exercicio Sectorial de Organizagdo transicdo entre a
Ofensiva-Defensiva (Preparagao defesa e o ataque.
Descrigdo: comunica¢do e
Exercicio focado na organizagdol posicionamento
ofensiva e defensiva da equipa, defensivo e|-1 bola.
com o objetivo de preparar os ofensivo. -Cones
jogadores para diferentes -Aperfeicoar as fases | ou 20
situagcbes de jogo. A equipa § de construgdo | bandeiri | minytos.
dividida em duas, e serd ofensiva, com apoio [ nhas
trabalhada a transicdo entre no ataque, €| para
momentos ofensivos e defensivos. organizagao marcar
Pode incluir  situagdes  de| defensiva. as zonas.

-Desenvolver a




3 minutos de pausa para hidratacao

|[Exercicio de Finalizagdo 3x1 em
Cruzamento

IDescrigao:

Exercicio focado na finalizagdo a
partir de cruzamentos. Um jogador]
cruza a bola para os outros trés,
que tém de realizar a finalizagdo ao|
golo, sendo que um defesa tenta
intervir para evitar o golo. O
exercicio pode ser repetido com
diferentes jogadores alternando
nas fungdes de finalizador e
defesa. O objetivo é trabalhar a
precisdo na finalizacdo, o
posicionamento na area e o timing
de entrada para o remate.

-Aperfeicoar a
técnica de
finalizacdo em
situacoes de
cruzamento.

-Trabalhar a

movimentagao
dentro da area e o
posicionamento
para a finalizagdo.
-Melhorar o timing
de remate e a

capacidade de
antecipar a bola.
-Desenvolver a
capacidade

defensiva ao tentar
impedir as
finalizagdes.

-1 bola.
-Cones
para
demarca
raareae
zonas de
cruzame
nto.

20
minutos.




Exercicio Intersectorial 5x5 para

Trabalhar Transi¢dao Ofensiva com

-Trabalhar a
transicdo rapida da

situagdes de jogo. Os jogadores|
devem executar as a¢Oes de forma
coordenada e precisa, respeitando|
0s principios taticos.

de jogo e a
comunicagdo entre
os jogadores.

Finalizagdo em Cruzamento -1 bola.
- defesa  para  of
Descrigao: ones
L. , ataque.
Neste exercicio, sera trabalhado o Averfei para
. . . -Aperfeigoar a -
conceito de transicdo ofensiva e P 7| delimitar
S . inalizagdo apos
finalizagcdo a partir de 0 espago.
e cruzamento. 2 bali
cruzamentos. A equipa é dividida -2 balizas
. -Melhorar a
em duas, sendo uma equipa a ) . pequena 20
. movimentagdo
trabalhar a transicdo e a outra a ) R oul . N
. . ofensiva e a criacao d minutos.
defender. A equipa ofensiva deve| q grandes,
- e espagos.
iniciar um  contra-ataque ¢ depende
e , -Desenvolver Cll [ d
procurar a finalizagdo apds um L ndo 0
organizagdo .
cruzamento. A defesa deve . numero
N defensiva e oly4
trabalhar na recuperagdo ¢ . ) e
~ . o posicionamento .
contencdo da jogada. O objetivo § ] jogadore
- . para evitar o golo.
otimizar a transicao da defesa para S.
0 ataque e finalizar com precisdo.
logos de Principios 4x4 -Trabalhar a
|Descricao: contengdo e
Exercicio de jogo reduzido em que cobertura defensiva.
0os jogadores praticam o9 -Melhorar a
principios do  jogo, como penetracdio e a
contencdo e cobertura defensiva, cobertura ofensiva. |-1 bola.
penetracdo e cobertura ofensiva, -Aperfeigoar a|-Cones 15
mas num espago mais reduzido. tomada de decisdo|Para minutos.
Este  exercicio  favorece o em espacos | delimitar
desenvolvimento da  decisdo reduzidos. O espaco
rapida e da adaptacéo a diferentes -Melhorar a leitura | de jogo.

3 minutos de pausa para hidratacao




Exercicio de Manutencdo de
Posse de Bola 6x3 para Trabalhar
Transicdo Ofensiva (Tirar a Bola|
de Zona de Pressdo)

IDescrigao:

Exercicio onde a equipa mantém a
posse de bola em superioridade)
numérica (6 jogadores contra 3
defensores). O objetivo principal é
manter a bola e, quando possivel,
tirar a bola de zonas de pressao. A
transicdao ofensiva é trabalhada no
momento em que a equipa
atacante consegue romper a
pressao e sair para o ataque, em
direcdo a baliza. Apds a transicao,
pode-se iniciar uma finalizacdo.

-Melhorar a

manutencao de
posse de bola sob
pressao.

-Trabalhar a

transicao ofensiva e
a saida de zonas de
pressao.

-Aperfeicoar a
técnica de passe e a
movimentagdao sem
bola.

-Desenvolver a

capacidade de criare
explorar espagos na
defesa adversaria.

-1 bola.
-Cones
para
delimitar
0 espaco
de jogo.

15
minutos.




Exercicio de Melhoramento|

Técnico "Caca Bolas"
|Descrigao:
Este exercicio consiste em

-Melhorar a
recuperacao de bola
sob pressao.

-Trabalhar a leitura

diferentes angulos.

trabalhar a recuperacdo de bola e de jogo e
o controlo defensivo. Os jogadores antecipacao. -1 bola
devem pressionar o adversario -Desenvolver 3| _cones
para recuperar a bola o mais agilidade e para 15
2 pi it 4 i L minutos.
rapido possivel. O foco é na velocidade na | yelimitar
capacidade de antecipacdo ¢ transicdo defesa- 0 espaco.
rapidez na reacdo. Cada jogador] ataque.
terd de fazer a transicdo entre -Aperfeicoar a
atacar e defender, recuperando a técnica de desarme
bola em diferentes situacdes de e controlo da bola.
jogo.
-Trabalhar as zonas
o -1 bola.
de finalizag3o. 5
|[Exercicio de Finalizagdo para| -Aperfeigoar al. q
T e . |Jogadore
Trabalhar Zonas de Finalizagao finalizacdo a partir
s para
em Cruzamento de cruzamentos.
. cruzar.
Descri¢ao: -Melhorar a
L. . N . N -Cones
Neste exercicio, os jogadores terdo movimentacdo sem 1s
S , ou
de finalizar  apds receber bola para se|l . . ]
. . . sinalizad | minutos.
cruzamentos vindos de diferentes| posicionar na
. oL, ores para
posi¢des. O objetivo é trabalhar as melhor zona de
L L demarca
zonas de finalizagdo e a finalizagdo.
. . r as
movimentagdo para receber os -Desenvolver a q
. zonas de
cruzamentos, focando-se na capacidade del . .
. . o finalizaca
precisdo e poténcia dos remates. finalizar de
o.

3 minutos de pausa para hidratagdo




-Trabalhar a
organizagao

desenvolver a agilidade e a rapidez
de resposta dos jogadores que nao|
estdo em campo.

posicionamento
durante a partida.

Exercicio de Organizagao defensiva em bloco.
Defensiva Secundada de -Melhorar a
Transicdo Ofensiva recuperacdo de bola |-1 bola.
[Descrigao: e transicdo para o|-Cones
Este exercicio combina ataque. para
organiza¢do defensiva com uma -Aperfeicoar a | delimitar 20
rapida transicdo ofensiva apds a deciso de quando|© espaco| . .
recuperacao da bola. A equipa atacar apos|e as
defensiva deve trabalhar em bloco recuperar a posse. | Zonas de
para limitar o espago do -Desenvolver a | transicao
adversario, e ao recuperar a bola, precisio no passe
deve rapidamente iniciar o ataque longo para iniciar o |-2 balizas
para finalizagdo. Foca a transicdo| contra-ataque.
rapida da defesa para o ataque.
5 minutos de pausa para hidratagdo

-Melhorar a

resisténcia fisica e a
Jogo Formal + Velocidade para tomada de decis3o
Jogadores de Fora sob press3o.
[Descricao: -Trabalhar 2l 1 bola.
Jogo formal com os j?gadores em intensidade do jogo Cones
campo, enquanto os jogadores de em situacdes reais. oara
for? trabalharT1 velocidade ?om -Aperfeicoar a| gefimitar | 20
sprmt.s e movimentos explosivos velocidade e reagdo |, ,o | minutos.
em diferentes zonas do campo. A dos jogadores que|
intensidade do jogo vai ajudar a estdo fora do jogo. [, o
melhorar a resisténcia, enquanto| -Desenvolver a0
os exercicios de velocidade vdo técnica e ol




-Melhorar a
L. . velocidade de
Exercicios de Velocidade de -
. o reagao.
Reacdo e Finalizacao Averfei o 1
. -Aperfeigoar a
Descrigdo: e -1 bola. 5
L . . finalizagao em| 5 m
Neste exercicio, os jogadores irdo tuach (nid -
. N situagOes rapidas. . i
trabalhar a velocidade de reagdo balizas.
] -Trabalhar al_c n
a0 receber a bola, seguida de uma . -Lones
L L. ] concentragdo e a u
finalizacdo rapida. O foco ¢ . ; para t
. . precisdo no remate. -
melhorar a capacidade de reagir 3 b | delimitar o
. -Desenvolver a
chegada da bola e concluir a - 0 espacgo. S
I ] agilidade ao
jogada rapidamente.
executar o remate.
-Aperfeigoar a
finalizagao sob
. L press3o. -1bola.
Exercicio de Finalizagdo 3x1 em -Cones
-Trabalhar a
Cruzamento . N para
Descrics movimentagao para
escricao: N imi
X A | a rececio do delimitar
xercicio de finalizagdo onde um
I q O at lei cruzamento. 0 espaco. 15
jogador vai atuar como goleiro . i .
; 3 iopad 7 -Melhorar a tomada 2 balizas minutos.
enquanto jogadores irdo .
) de decisdo durante a | P€Auena
trabalhar em conjunto para o s
_— finalizagao. :
finalizar com cruzamentos. O
o, L -Desenvolver a
objetivo é melhorar a finalizacao| L.
L L. técnica do remate a
em superioridade numérica. )
partir de
cruzamentos.
3 minutos de pausa para hidratagdo
Exercicio de Organizagao
. . -Trabalhar al-1 bola.
Defensiva em Bloco Baixo L
. ) organizagao -Cones 20
Secundado de Transi¢cdo Ofensival .
- defensiva em bloco | para minutos.
- Preparacao para o Jogo . L
. baixo. delimitar
|IDescrigao:
o . -Melhorar alas zonas
Exercicio em que a equipa defende . .
] transicdo  ofensiva|de
em bloco baixo, com foco na




compactacdo defensiva. Apds| apds a recuperacdo | defesa e
recuperar a bola, a equipa deve de bola. ataque.
realizar uma transi¢ao rapida para -Aperfeicoar al-2
0 ataque, utilizando passes rapidos leitura do jogo e a|balizas.
para avangar rapidamente e tentar execucdo de passes
finalizar. longos.
-Desenvolver a
capacidade de
pressionar na
recuperacao de bola
e organizar o contra-
ataque.
5 minutos de pausa para hidratagdo
-Aperfeigoar 0s
esquemas taticos da
equipa.
Esquemas Taticos -Melhorar o
Descrigao: posicionamento e a|-1 bola.
Treino  especifico focado na movimentacdo  no |-Cones
execugdo de esquemas taticos do campo. para 1s
jogo, visando melhorar a dinamica “Trabalhar a | delimitar minutos.
entre os jogadores durante a capacidade de|as zonas
partida. Os jogadores devem adaptacdo durante o | ©
seguir as orienta¢des do treinador] jogo. posicoes.
para aplicar os principios taticos na
organizacdo ofensiva e defensiva. -Aperfeicoar a

comunicagdo entre
os jogadores.




|[Exercicio Intersectorial 5x5 para|
Trabalhar Transi¢dao Ofensiva com

-Melhorar a
transicdo  ofensiva
da defesa para o

esses principios de forma pratica,
enquanto tomam decisOes rapidas|
durante a partida.

-Desenvolver a visdo
de jogo e a
capacidade de reagir
rapidamente.

Finalizagdo em Cruzamento ataque.
Descri¢ao: -Aperfeicoar a
Este exercicio visa trabalhar a execug¢ao de| bola.
transicdo  ofensiva apds a cruzamentos  paral, oo
recuperacao da bola e realizar uma finalizacao. -Cones 20
finalizacdo a partir de um -Desenvolver a para minutos.
cruzamento. Apds a recuperagao movimentagdo dos delimitar
da bola no meio-campo, og atacantes e a leitura 0 espaco.
jogadores devem rapidamente] do jogo.
executar passes e movimentos| -Trabalhar a
para criar a oportunidade de velocidade e
cruzamento e concluir a jogada. precisdo dos passes

e remates

-Trabalhar a

contengao e a
logos de Principios 4x4 cobertura defensiva.
|Descrigao: -Melhorar al-1bola.
Este exercicio foca na aplicagaol penetragdo ofensiva|_cones
dos principios do jogo, como| e as transigoes. para
contengdo e cobertura defensiva, -Aperfeigoar aldelimitar | 15
penetracdo e cobertura ofensiva, tomada de decisdo | campo. | minutos.
Os jogadores trabalham em em espacgos
situagdes de 4 contra 4 para aplicar] reduzidos.

5 minutos de pausa para hidratagdo




Exercicio de Manutencdo de
Posse de Bola 6x3 para Trabalhar
Transicdo Ofensiva (Tirar a Bola|
de Zona de Pressao)

IDescrigao:

Neste exercicio, a equipa deve
manter a posse de bola em
superioridade numérica (6x3),
enquanto tenta tirar a bola de uma
zona de pressdo para avangar para
a transicdo ofensiva. O objetivo é
trabalhar a paciéncia e o controlo
da bola, além da capacidade de|
realizar passes rdpidos para
ultrapassar a pressao adversaria.

-Aperfeicoar a
manutencao de
posse sob pressao.

-Melhorar a leitura
de jogo e a tomada
de decisao para tirar
a bola de zonas de

risco.

-Trabalhar a
transicdo rapida da
defesa para o
ataque.
-Desenvolver a
capacidade de
desmarcacao e

passes de ruptura.

-1 bola.
-Cones
para
delimitar
azonade
jogo.

20
minutos.




|[Exercicio de  Melhoramento
Técnico "Caca Bolas"

-Trabalhar a
recuperacao de bola
sob pressao.

|IDescrigao: -Melhorar a
Este exercicio foca na recuperacao, capacidade de -1 bola.
de bola em situa¢Oes de pressao. desarme | _cones
Os jogadores devem tentar antecipacao. para 15
intercetar ou roubar a bola de um -Desenvolver a| gelimitar minutos.
adversario em movimento ¢ transicdo da defesa 0 espaco.
realizar a transigdo para o ataque para o ataque.
rapidamente. -Aperfeicoar a

reacdo rapida a

mudancas de posse
|[Exercicio de Finalizagdo para| -Aperfeicoar all bola.
Trabalhar Zonas de Finalizagao finalizagdo em zonas -Cones
em Cruzamento especificas do | Y
Descri¢ao: campo. sinalizad
Os jogadores vao praticarn -Melhorar ofCresparal oo
finalizacGes apos receber posicionamento e a demarca minutos.
cruzamentos em varias zonas de movimentagio nal" as
finalizacdo. O objetivo é melhorar area. zonas.
a precisdo e a técnica de remate a -Trabalhar a precisao
partir de cruzamentos, com foco e a poténcia do
nas diferentes zonas do campo. remate

3 minutos de pausa para hidratagdo

Exercicio de Organizacao -Melhorar a|-1 bola.
Defensiva Secundada de organizagao -Cones
Transi¢cao Ofensiva defensiva e a|para
|Descri¢ao: pressdo sobre o]delimitar | 2q
Neste exercicio, a equipa trabalha adversdrio. as zonas| minutos.
a organizacdo defensiva, com -Trabalhar a|de
pressdo sobre o adversario para transicdo da defesa|defesa e
recuperar a bola. Apds a para o ataque. ataque.
recuperacao, a equipa faz uma -Desenvolver al-2
transicdo ofensiva rdpida para precisdo no passe e | balizas.




concluir a jogada. Foca a
capacidade de pressionar e atacar]
rapidamente.

movimentagao
ofensiva.

5 minutos de pausa para hidratacado

Jogo Formal + Velocidade para|
Jogadores de Fora

IDescrigao:

Jogo formal com os jogadores em
campo, enquanto os jogadores de
fora trabalham exercicios de
velocidade e agilidade, como
sprints e mudangas de direcao|
rapidas.

-Melhorar a
resisténcia fisica e a
tomada de decisdo.

-Trabalhar a
velocidade e
agilidade dos
jogadores fora de
campo.

-Aperfeigoar a
capacidade de

adaptacdo em jogo.

-1 bola.
-Cones
para
delimitar
as zonas
de
exercicio.

20
minutos.




. . -Aperfeicoar a
Exercicios de Velocidade de . 1 bol
Reacio e Finalizacs velocidade de |-+ bola.
eacao e Finalizagao N
R reacdo dos | -Cones
Descrigao: .
o ) jogadores. ou
Exercicio focado na velocidade de inalizad
. finalizaca o -Trabalhar a|smnaliza
reacdo e na finalizagdo. S o
oad q . finalizacdo em|oresparal 15
jogadores evem reagirl . N . .
rapidamente a um passe ou
. ] -Melhorar o|F @ Zona
cruzamento e concluir a jogada o d
; posicionamento e a|d€
com um remate. L. ST
técnica de remate. | finalizaca
o.
-1 bola.
. . -Aperfeicoar a|-Cones
Exercicios de Velocidade de : ou
Reacio e Finalizacs velocidade de
eacao e Finalizagao N inali
o 0 ¢ reacio dos sinalizad
escrigdo: .
£ (cio focad locidade d jogadores. ores para
xercicio focado na velocidade de
. finalizacs o -Trabalhar a demarca 15
reacdo e na finalizagdo. S o .
i . finalizagdo em|" @ 29" minutos.
jogadores devem reagir] . . . de
d ; situacOes rapidas.
rapidamente a um passe ou inalizacs
. ‘ -Melhorar o finalizaga
cruzamento e concluir a jogada . o.
posicionamento e a
com um remate. L
técnica de remate.
3 minutos de pausa para hidratagdo
-Trabalhar a
L. . L -1 bola.
Exercicio de Organizacao organizacao c
. . . -Cones
Defensiva em Bloco Baixo defensiva em bloco
. . . para
Secundado de Transi¢do Ofensival baixo. 20
. demarca
- Preparag¢do para o Jogo -Melhorar a minutos.
s . r o
|Descrigao: transicdo da defesa
. . . espacgo
Neste exercicio, a equipa organiza- para o ataque. g
. . . €
se defensivamente em bloco baixo| -Aperfeicoar a def
. . o efesa e
e, apds recuperar a bola, realiza tomada de decisdo
ataque.
em contra-ataque.




uma transicdo rapida para o
ataque.

5 minutos de pausa para hidratacdo

Esquemas Taticos

Descrigao:

Treino focado na aplicacdo de|
esquemas taticos, tanto em fase
defensiva quanto ofensiva, para
melhorar a leitura de jogo e a
dindmica da equipa.

-Aperfeicoar a
execucao de
esquemas taticos.
-Melhorar a
comunicagao e o
posicionamento em
campo.

-Trabalhar a
adaptacdo da equipa
durante o jogo.

-1 bola.
-Cones
para
delimitar
as zonas.

15
minutos.




. . -Melhorar a
Exercicio Intersectorial 5x5 para . .
. ) transicdo  ofensiva
rabalhar Transi¢do Ofensiva com , .
T . apds a recuperagdo
Finalizagdo para Trabalhar Apoio
da bola.
Frontal do Ponta ) .
b . -Aperfeicoar o apoio
escrigdo:
¢ o _ frontal do ponta de|-1 bola.
Neste exercicio, os jogadores
- . lanca. -Cones
trabalham a transicdo ofensiva,
) . -Trabalhar a|para 20
realizando passes rdpidos € . delimit
] . ) velocidade de passe |@€limitar | . t
movimentagdes para crian L minutos.
) S e finalizac3o. 0 campo.
oportunidades de finalizagdo. O 2
o , ) -Desenvolver al-
foco principal é o apoio frontal do ) bali
capacidade de | Palizas.
ponta de langa, trabalhando o ] )
L . realizar movimentos
posicionamento e a capacidade de . .
N . em apoio e criar
desmarcacdo para concluir a
A espagos.
jogada.
-Aperfeigoar a
. pressao alta para
Jogos Reduzidos 4x4 parq| bol
recuperar a bola].
Trabalhar Pressdo Alta 'dp X 1 bola.
rapidamente. -
|Descrigao: P Cones
. . -Melhorar 0| para
Neste exercicio, a equipa trabalha o
o L. posicionamento e a|delimitar | 30
em superioridade numérica para tecinacs inut
antecipagdo minutos.
realizar pressdao alta sobre o p ¢ 0 campo.
L. C defensiva.
adversdrio. O objetivo é recuperar
i ) -Desenvolver a
a bola rapidamente apds a perda € .
) . ] capacidade de
realizar a transicdo ofensiva de .
] realizar passes
forma eficaz. . ]
rapidos apos
recuperar a bola
5 minutos de pausa para hidratagdo
Exercicio de Manutencdo de -Melhorar al-1bola.
Posse de Bola 6x3 para Trabalhar manutencao de|-Cones 20
ransi¢do Ofensiva posse sob pressdo. |para minutos.
Descricao: -Aperfeicoar a| delimitar
A equipa deve manter a posse de transicdo rdpida|a zona de
bola em superioridade numérica para o ataque. posse.




(6x3), enquanto tenta sair de uma -Trabalhar a leitura

zona de pressdo e realizar uma de jogo e a
transicdo ofensiva. O foco € capacidade de
trabalhar a paciéncia na posse e a desmarcagao.

rapidez na transicdo para o
ataque.




L. . -Melhorar a
Circuito para Trabalhar Condugao, N
L. conducdode bolaea
|Passe, Combinagao Direta e 1 para| .
1 agilidade.
s -Aperfeicoar a
|IDescrigao: L -1 bola.
. técnica de passe e a
Os jogadores percorrem um -Cones

- . combinagdo rapida
circuito que envolve varias

para 20
1 N _ com os colegas. o
estacbes de  treino, onde ] delimitar .
N -Trabalhar o jogo 1 minutos.
trabalham a conducdo de bola, o o
L . para 1 e al . .
passe, a combinacdo direta com . circuito.
) capacidade de
colegas e o jogo 1 contra 1. Este .
L L desequilibrar o
exercicio visa melhorar a técnica L.
o . adversario.
individual e a tomada de decisdo.
-1 bola.
[Exercicios de Finalizagdo em _ -Cones
L. .. -Aperfeicoar a
Superioridade Numeérica (2x1 e L ou
3x2) finalizacdo em
X .
Ib e superioridade balizas
escrigao:
2 ¢ . . numeérica. pequena
Neste exercicio, a equipa trabalha s para

i alizacs tUacs q -Trabalhar o passe e 20
inalizacbes em situagbes de| imi
¢ ¢ a movimentacdao em delimitar

superioridade numérica, como 2x1 minutos.
P o ] ) situagbes de 2x1 e as zonas
ou 3x2. O objetivo é treinar a 32 de
x2.
finalizacdo com mais opcoes, inalizacs
. 'C . pe -Melhorar a decisdo finalizaca
permitindo ao jogador tomar o.

s . no momento de
melhores decisdes para concluir a o
A finalizar ou passar.
jogada.

3 minutos de pausa para hidratagdo

Exercicio de Organiza¢ao Ofensiva|

-Melhorar o].
para Trabalhar Comportamento - t 1 bola.
osicionamento -
na Fase de Criagao P . Cones 20
Al ofensivo e a|para
Descricao: minutos

construcdo de jogo. imi
3 Exercicio focado em simular a fase Aperf C Jog delimitar
-Aperfeigoar as
de criacdo de jogo, onde o P ' <;~ 0 campo.
I combinacgdes
ogadores devem trabalhar em




conjunto para organizar ataques. ofensivas para criar|-2
O foco é no posicionamento e nas| espacos. balizas.
combinacdes para crian -Trabalhar a visdao de
oportunidades de finalizacao. jogo e a capacidade
de realizar passes de
ruptura.
5 minutos de pausa para hidratacdo
-Melhorar a
N resisténcia e a
ogo Formal + Coordenagao .. |-1bola.
tomada de decisdo
Motora para Jogadores de Fora ] -Cones
. dos jogadores em
Descrigao: para 0s
. campo. L. 20
logo formal para os jogadores em exercicio .
) -Trabalhar a minutos.
campo, enquanto os jogadores de . 3 de
i L coordenacdo e
fora realizam exercicios de o coordena
~ agilidade dos| _
coordenagdo  motora, como ¢do.

mudancas de direcdo e sprints.

jogadores fora de
campo.




-Aperfeicoar a
Exercicios de Velocidade de reacdo rdapida aos
Reacdo e Finalizagao passes e
Descrigio: cruzamentos. -1 bola.
Exercicio de finalizacdo onde os -Trabalhar a|-Cones
jogadores devem reagir] finalizacdo em|Ppara 15
rapidamente a passes ou situacbes de | delimitar minutos
cruzamentos e realizar a press3o. azonade
finalizacdo. O objetivo é melhorar -Melhorar a precisio | finalizacd
a velocidade de reacdo e a e a técnica del©:
precisdo no momento do remate. remate.
-Trabalhar a
finalizagao em|._
|[Exercicio de Finalizagdo 3x2 em L 1 bola.
superioridade -Cones
Cruzamento L.
numeérica.
|IDescrigao: para
L. n 'Melhorar a delimitar
Exercicio onde trés atacantes . -
) movimenta¢do dos|5s0nadel 15
enfrentam dois defensores, com o ; ; ut
L o i atacantes para minutos.
objetivo de finalizar apds um cruzame
) receber nto.
cruzamento. O foco estda na
. N cruzamentos.
movimentagdo dos atacantes para )
o o -Aperfeicoar a
finalizar em superioridade o
L. precisdo e o tempo
numeérica. T
de finalizag3o.
3 minutos de pausa para hidratagdo
[Exercicio de Organizagso Ofensiva -Melhorar al-1 bola.
Secundada de Transi¢ao organizag¢do ofensiva| .cones
IDefensiva - Preparagdo para o e a criacdo de para
Jogo oportunidades. delimitar | 20
|Descri¢ao: -Trabalhar alo campo | minutos.
Exercicio focado em organizar o transicdo defensiva | e
ataque e, em seguida, transitar ap6s a perda da|ataque e
para a defesa rapidamente apods a posse. defesa.
perda de bola. O objetivo é -Aperfeicoar a
preparar os jogadores para capacidade de




mudancas rapidas entre 0s
momentos ofensivos e defensivos.

adaptacao durante o
jogo.

5 minutos de pausa para hidratacado

Esquemas Taticos

Descricao:

Treino focado na aplicacdo pratica
dos esquemas taticos, tanto|
ofensivos como defensivos. Al
equipa deve aplicar as taticas
estudadas em situacGes de jogo|
real.

-Melhorar a
execucao dos
esquemas  tdticos
durante o jogo.
-Aperfeicoar a
comunicagao e o
posicionamento de
todos os jogadores.
-Trabalhar as
transicdes ofensivas
e defensivas dentro
do esquema.

-1 bola.
-Cones
para
delimitar
as zonas
de jogo.

25

minutos




Exercicio Intersectorial 5x5 para
rabalhar Transicao Ofensiva com

Finalizagao para Trabalhar Apoio
Frontal do Ponta

-Melhorar a
transicao ofensiva e
0 apoio do ponta de

Descrigao: lanca. o bol
Neste exercicio, os jogadores Trabalhar a criado | -1 bola.
trabalham a transicdo ofensiva de oportunidades de “Cones
e finalizacdo através|Para 20
com foco na finalizagdo, de apoio frontal. delimitar | minutos.
destacando o apoio frontal do . a area de
ponta de lanca. Os jogadores -Aperfeicoar °
. . tempo de | POsse.
devem realizar passes rdpidos € N
procurar o posicionamento ideal desmarcacdo e os
. passes de ruptura.
para a finalizagao.
-Aperfeicoar a
Jogos Reduzidos 4x4 para| pressio alta na
Trabalhar Pressao Alta recuperacao da bola.
|Descricao: -1 bola.
Exercicio de jogo reduzido em que -Melhorar o|-Cones
a equipa trabalha a pressdo alta posicionamento e a|para ?O
sobre o adversario. O foco estd em tomada de decisdo | delimitar | MNUtOs.
recuperar a bola o mais rapido sob pressdo. a area de
possivel apds a perda, realizando -Trabalhar a | posse.
passes rapidos para o contra- transicdo rapida
ataque. para o ataque.
5 minutos de pausa para hidratacao
Exercicio de Manutencdo de -Melhorar a
Posse de Bola para Trabalhar manutengao da -1bola.
Transicdo Defensiva posse de bola. -Cones
[Descricdo: -Trabalhar a|Para 20
Neste exercicio, a equipa deve transicdo defensiva dellimitar minutos.
manter a posse de bola em uma apés a perda da a area de
drea restrita, enquanto treina a bola. posse.
transicdo defensiva apds a perda -Aperfeicoar a

da posse. O objetivo é melhorar a

comunicacdo e o




capacidade de reagir rapidamente
a perda da bola e reorganizar a
defesa.

posicionamento
defensivo.




Circuito para Trabalhar Condugao,
|Passe, Combinagao Direta e 1 para|
1

-Melhorar a
conducdaode bolaea

. agilidade.
|Descricao: .
. -Aperfeicoar 05| _1 pol
Os jogadores percorrem um -1 bofa.
o L. . passes e a
circuito com varias estacdes de binaca ‘pid -Cones
. N combinag¢do rapida
treino. Cada esta¢do foca-se numa | para 20
. . com os colegas. L .
habilidade  especifica, como _ delimitar | minutos.
~ -Trabalhar o jogo 1
conducdo de bola, passe, 1 o
L para para| . .
combinacdo direta e 1 contra 1. . circuito.
. . desequilibrar o
Este exercicio visa melhorar a L.
e . adversario.
técnica individual e a capacidade
de tomar decisGes rapidas.
-Melhorar a
|[Exercicios de Finalizaggo em finalizagao em
Superioridade Numérica (2x1 € superioridade 1bola.
3x2) numérica. -Cones
|Descrigao: -Aperfeigoar alPara
Neste exercicio, os jogadores leitura de jogo para delimitar 20
trabalham a finalizagdo em decidir entre passar 0 minutos.
situagdes de superioridade ou finalizar. circuito.
numérica, como 2x1 ou 3x2. O foco -Trabalhar a
estd na tomada de decisdo, ou movimentagdo
seja, passar  ou finalizar, ofensiva e a criagao
dependendo da situagao. de espacos.
3 minutos de pausa para hidratagdo
Exercicio de Organizag3o Ofensiva| e Melhorar a
para Trabalhar Comportamento organizagao 1bola.
na Fase de Criagdo ofensiva e o |-Cones
Descricio: comportam |para 20
. . ento na fase imi i .
Exercicio focado em simular a fase o delimitar [ minutos
o . decriagdo. |q
de criagdo de jogo, com o ;
i o Aperfeicoar circuito
jogadores a trabalhar a as )
movimentagao e 0 combinacgde
posicionamento para construir s ofensivas.




ataques e criar oportunidades de

e Trabalhar a

finalizacdo. leitura de
jogo e a
tomada de
decisdo.
5 minutos de pausa para hidratacao
-Melhorar o

Jogo Formal + Coordenagao)
Motora para Jogadores de Fora
Descrigao:

Jogo formal para os jogadores em
campo, enquanto os jogadores de
fora realizam exercicios de
coordenagdo  motora, como
mudancas de direcdo rapidas,
sprints, e equilibrios.

desempenho no jogo

real.

-Trabalhar a
coordenacao

motora dos
jogadores fora de
campo.

-Aperfeigoar a
velocidade e
agilidade dos

jogadores.

1 bola.
-Cones
para
delimitar
o
circuito.

20
minutos.




. . -Melhorar a reacao
Exercicios de Velocidade de .
. o rapida a passes e
Reacdo e Finalizagao
Descrics cruzamentos.
escricao: .
) ) -Aperfeicoar a|1bola.
Os jogadores devem reagirn L C
id ) técnica de|-toOnes
rapidamente a  passes ou .

. G idlos d finalizacdo sob | Para 15
cruzamentos e finalizd-los de oressdo. delimitar | minutos.
forma eficaz. O foco estda em .

. . -Trabalhar a precisdo |85 Zonas
melhorar a velocidade de reacao ¢ L dei
. e o timing no|d€]Jogo.
Q precisdo no momento da
. remate.
finalizacado.
-Trabalhar a
finalizacdo em
Exercicio de Finalizagdo 3x2 em superioridade
Cruzamento numeérica.
Descricdo: -Melhorar o1 bola.
Neste exercicio, trés jogadores| posicionamento dos | -Cones 15
atacam contra dois defensores, atacantes para | Para ot
o . o ) o minutos.
com o objetivo de realizan finalizar apos | delimitar
finalizacGes apds um cruzamento. cruzamentos. as zonas
O foco é melhorar o movimento| -Aperfeigoar a | de jogo.
dos atacantes e a finalizagdo em precisdao e a tomada
superioridade numeérica. de  decisdo no
momento de
finalizacdo
3 minutos de pausa para hidratagdo
[Exercicio de Organizagao Ofensiva -Melhorar a
Secundada de Transi¢ao organizag¢ao ofensiva | 1 pola.
|[Defensiva - Preparagdo para o e a transi¢do rapida|.-cones
Jogo para a defesa. para 20
|Descri¢ao: -Trabalhar a reacdo a| delimitar
Exercicio que combina perda de bola. as zonas| minutos
organizagdo ofensiva e transicao -Aperfeicoar a| de jogo.
defensiva. Apds a organizacdo de| comunicacdo entre
um ataque, a equipa perde a bola os jogadores na
e deve transitar rapidamente para transigao.




a defesa. O objetivo é simular as|
mudancas de fases durante um
jogo.

5 minutos de pausa para hidratacdo

Esquemas Taticos

Descrigao:

Treino focado na aplicacdo dos
esquemas taticos no jogo. O
objetivo é trabalhar o)
posicionamento  defensivo e
ofensivo, bem como as transicoes,
de forma coordenada.

-Melhorar a
execucao dos
esquemas taticos.
-Aperfeicoar a
comunicagao e o
posicionamento de
todos os jogadores
durante o jogo.
-Trabalhar as
transicbes ofensivas
e defensivas dentro
do esquema.

-1 bola.
-Cones
para
delimitar
as zonas
de jogo.

20
minutos.




. . -Melhorar a reacao
Exercicios de Velocidade de .
. o rapida a passes e
Reacdo e Finalizagao
Descrics cruzamentos.
escri¢do: .
o ] -Aperfeicoar a|-1bola.
Neste exercicio, os jogadores| L C
g ) i ) técnica de|-toOnes
evem reagir rapidamente a o
. i finalizacdo sob | Para 15
passes ou cruzamentos e concluin oress3o. delimitar | minutos.
a jogada com finalizagdo. O foco § .
. . -Trabalhar a precisdo |85 Zonas
melhorar a velocidade de reacao ¢ L dei
. e o timing no|d€]Jogo.
a precisio no momento da
. remate.
finalizacado.
-Trabalhar a
finalizacdo em
L. o superioridade
|[Exercicio de Finalizagdao 3x2 em L.
numérica.
Cruzamento
L -Melhorar o
|IDescrigao: .
L L posicionamento dos -1 bol
Neste exercicio, trés jogadores| ola.
. atacantes para C 15
atacam contra dois defensores, o | -tones )
o ) finalizar apos minutos.
com o objetivo de realizarn ; para
. , cruzamentos. o
finalizacBes apds um cruzamento. Averfei delimitar
i ) -Aperfeigoar a
O foco é melhorar o movimento| o ¢ 4 as zonas
L precisdo e a tomada .
dos atacantes e a finalizagdo em o de jogo.
L L. de decisdo no
superioridade numeérica.
momento da
finalizacdo.
3 minutos de pausa para hidratagdo
[Exercicio de Organizagao Ofensiva|
. -Melhorar al1pola
Secundada de Transicao 72c30 ofensi )
. . organizagdo ofensiva | .
|Defensiva - Preparagao para o e Cones
ogo e a transi¢do rapida|para 20
[Descricso: para a defesa. delimitar | minutos.
M ) -Trabalhar a reacdo a
Exercicio que combina 4a de bol as zonas
. i . perda de bola. i0g0.
organizagdo ofensiva e transigdo . de jogo
. ] . -Aperfeicoar a
defensiva. Apds a organizagao de| L
) comunicagdo entre
um ataque, a equipa perde a bola




e deve transitar rapidamente para
a defesa. O objetivo é simular as|
mudancas de fases durante um
jogo.

os jogadores na
transicao.

5 minutos de pausa para hidratacado

Esquemas Taticos

Descricao:

Treino focado na aplicacdo dos|
esquemas taticos no jogo. O
objetivo é trabalhar o)
posicionamento  defensivo e
ofensivo, bem como as transigoes,
de forma coordenada.

-Melhorar a
execucao dos
esquemas taticos.
-Aperfeicoar a
comunicagdao e o
posicionamento de
todos os jogadores
durante o jogo.
-Trabalhar as
transicdes ofensivas
e defensivas dentro
do esquema.

-1 bola.
-Cones
para
delimitar
as zonas
de jogo.

20
minutos.




Circuito para Trabalhar Condugao,
|Passe, Combinagao Direta e 1 para|
1

-Melhorar a
conducdode bolaea
agilidade.

|IDescrigao: -Aperfeicoar 05| _1 pola.
Os jogadores percorrem um passes e a| _cones
circuito com varias estacbes de combinacdo rapida para 20
treino, focando-se em melhorar 3 com os colegas. delimitar minutos
conducdo de bola, o passe, as -Trabalhar o jogo 1 o
combinacdes rdpidas e os duelos 1 para 1 para| .rcuito.
para 1. Este exercicio visa desequilibrar o
trabalhar a técnica individual, a adversario.
tomada de decisdo e a agilidade.

-Melhorar a

finalizagao em
[Exercicios de Finalizagdo em superioridade
Superioridade Numérica (2x1 e numérica.
3x2) -Aperfeigoar a
[Descricao: leitura de jogo para | P2
Neste exercicio, os jogadores decidir entre passar -Cones 20
trabalham situagdes de finalizagdo ou finalizar. para minutos
em superioridade numérica, como delimitar
2x1 ou 3x2. O foco estd na tomada -Trabalhar alo
de decisdo, ou seja, passar ou movimentagdo circuito.
finalizar, dependendo da situacio. ofensiva e a criagdo

de espacos.

3 minutos de pausa para hidratagao
Exercicio de Organiza¢ao Ofensiva|
para Trabalhar Comportamento -Melhorar a 1 bola.
na Fase de Criacao organizacdo ofensiva -Cones
Descricao: e o comportamento par.a . 20
Exercicio focado em simular a fase na fase de criagdo. delimitar minutos
de criacdo de jogo, com of -Aperfeicoar as|°®
circuito.

jogadores a trabalhar a
movimentagao e 0
posicionamento para construir

combinagdes
ofensivas.




ataques e criar oportunidades de
finalizacdo.

-Trabalhar a leitura
de jogo e a tomada
de decisao.

5 minutos de pausa para hidratagdo

Jogo Formal + Coordenacao
Motora para Jogadores de Fora
Descrigao:

logo formal para os jogadores em
campo, enquanto os jogadores de
fora realizam exercicios de
coordenacdo  motora, como|
mudancas de direcdo rapidas,
sprints, e equilibrios.

-Melhorar o
desempenho no jogo

real.

-Trabalhar a
coordenacao

motora dos
jogadores fora de
campo.

-Aperfeicoar a
velocidade e
agilidade dos

jogadores.

1 bola.
-Cones
para
delimitar
o]
circuito.

20
minutos




-1 bola
Circuito para Trabalhar Condugao, -Melhorar a|por
|Passe, Combinagdo Direta e 1 para conducdo de bola e |jogador.
1 agilidade. -Cones
IDescricdo: -Aperfeicoar passes|Para
Os jogadores percorrem um curtos e | delimitar
circuito de exercicios com varias combinages a area de 20
5 5 i treino.
estacdes que envolvem conducdo diretas. e minutos.
de bola, passe, combinacdo direta -Trabalhar o jogo 1|-Mini-
e situacdes de 1 para 1. O foco é para 1, com foco no | balizas
melhorar a técnica individual, o drible e na|ou
passe rapido e a capacidade de desmarcacdo. marcas
desequilibrar o adversério. de
cruzame
nto.
L. o -Trabalhar a
|[Exercicios de Finalizagdo em L
L. L. finalizagao em
Superioridade Numeérica (2x1 e T
3x2) superioridade
X
Ibescrica numérica. -1 bola
escrigdo:
¢ . . n -Aperfeigoar o[ pPor
Este exercicio trabalha situacbes o
o . posicionamento e a|&rupo. 20
de superioridade numérica, com o C .
. ) . decisdo de passar ou | -LONEés minutos.
0s jogadores a atacar em situagoes L
byl 3x2. O obieti . finalizar. para
x1 ou 3x2. O objetivo é criar e
) o -Melhorar a|demarca
explorar espacos para finalizar, . . .
d luindo de acordo movimentagao o aree
assando ou conclui .
P o ofensiva e o timing |de jogo.
com a situagdo.. .
de desmarcacao.
3 minutos de pausa para hidratagdo
Exercicio de Organiza¢ao Ofensiva| -Melhorar a 1 bol
- ola
para Trabalhar Comportamento organizacdo ofensiva
or
na Fase de Criagao e a leitura de jogo. P 20
rupo. i
Descrigao: -Aperfeicoar a fase gC P minutos.
-Cones
Neste exercicio, os jogadores de construgdo e a
ara
organizam o ataque para trabalhar criagao de P L
delimitar

o comportamento na fase de

oportunidades.




equilibrios e sprints.

reagao.

criacdo de jogo. O foco é melhorar] -Trabalhar a drea de
a construcdo de jogadas e a combinagbes jogo.
ocupacado dos espacos ofensivos. rapidas entre os

jogadores e

movimentagdao sem

bola.

5 minutos de pausa para hidratagdo

-Melhorar a

performance em
ogo Formal + Coordenagao situacBes reais de|-1 bola
Motora para Jogadores de Fora jogo. para o
Descrigéo: -Trabalhar a | jogo.
Durante o jogo formal, of coordenagio e af-Cones
jogadores em campo fazem a agilidade dos|para os| 20
aplicacdo das situagdes do treino, jogadores fora de |exercicio | minutos.
enquanto os jogadores de fora campo. s de
realizam exercicios de -Aperfeicoar a | coordena
coordenagdo  motora, como movimentacio e a|§d0
mudangas rdpidas de direcdo, velocidade de | motora.




. . -Melhorar a
Exercicios de Velocidade de .
Reaco e Finalizacs velocidade de
eacdo e Finalizagdo N
Sescrica reacdo dos|1 bola
escri¢do: .
; jogadores. por
Os jogadores trabalham a ]
locidade d . -Aperfeicoar a | 8rupo.
velocidade de reagdo a passes L
. iacs ! finalizacdo sob [ -Cones 15
cruzamentos e situagoes oress3o. para minutos.
inesperadas seguido de . .
T e ~Trabalhar a precis3o | delimitar
finalizacdo. O objetivo é melhorar ; d
] . o no momento dal?@areaade
a rapidez de execugdo e a precisdo o trei
finalizacdo. reino.
no momento do remate.
-Trabalhar a
Exercicio de Finalizagdo 3x2 em finalizacdo em
Cruzamento superioridade 1 bola
Descricao: numérica. por
Neste exercicio, trés jogadores -Aperfeigoar o | 8rupo. 20
atacam contra dois defensores, posicionamento dos |-Cones Ut
o o i minutos.
com o objetivo de finalizar apds atacantes na zona de | Para
um cruzamento. O foco é melhoran finalizacdo. delimitar
a movimentacdo ofensiva e a -Melhorar a preciso | @ area de
precisdo na finalizagdo. e a decisdo entre|treino.
finalizar ou passar.
3 minutos de pausa para hidratagdo
Exercicio de Organizagao Ofensiva -Trabalhar all bola
Secundado de Transicao organizagéo ofensiva [ por
|Defensiva - Preparagao para o e a transicdo répida | grupo.
logo para a defesa. -Cones 20
s para minutos.
[Pescricao: -Aperfeicoar a| gelimitar
Exercicio que combina reacio 3 perda da - ires de
organizacao ofensiva com a bola
. - ) treino.
transicdo rdpida para a defesa, -Melhorar 3
Depois de um ataque, a equipa comunicacio e a




perde a bola e tem de se reagrupar
defensivamente de forma eficaz.

movimentagao
defensiva.

5 minutos de pausa para hidratacado

Esquemas Taticos

Descrigao:

Neste treino, a equipa trabalha os
esquemas  taticos definidos,
incluindo o] posicionamento|
defensivo e ofensivo, a
movimentagdo no campo e as
transicbes de jogo. O foco é a
melhoria do comportamento
coletivo durante o jogo.

-Melhorar a
execucao dos
esquemas  tdticos
definidos.

-Aperfeicoar a
comunicagao entre
os jogadores.
-Trabalhar a eficacia
das transicoes
defensivas e
ofensivas.

-1 bola
por
grupo.
-Cones
para
delimitar
a area de
treino.

20
minutos.




Circuito para Trabalhar Condugao,

-Trabalhar a

|Passe, Combinagdo Diretae 1 para condugdodebolaeal-1  bola
1 mudancga de diregdo. | por
[Pescricao: -Aperfeicoar passes ogador.
Exercicio no formato de circuito, e combinacdes -Cones 20
onde os jogadores passam por| rapidas. par‘a. minutos
varias estacBes para melhorar a Trabalhar o jogo 1 definir o
conducdo de bola, o passe, as para 1, com foco em percurso
combinacBes  rapidas e as driblar o adversario. do
situaces de 1 para 1. circuito.
|[Exercicios de Finalizagdo em -Melhorar a
Superioridade Numeérica (2x1 e finalizacdo em
3x2) situacoes de
IDescrigao: superioridade
Exercicios em que os jogadores| numérica.
trabalham situacdes de finalizagao -Aperfeigoar a 20
com superioridade numérica, leitura de jogo na minutos
como 2x1 e 3x2. O foco é a fase ofensiva.
precisdo na finalizagdo e a leitura -Trabalhar a tomada
de jogo para decidir entre passar de decisao em
ou finalizar. velocidade.
3 minutos de pausa para hidratacado

-Melhorar o}
Exercicio de Organiza¢do Ofensiva posicionamento 1 bola
para Trabalhar Comportamento ofensivo e a criagdo | por
na Fa?eﬁde Criacdo de jogadas. grupo.
Descr'lt;‘ao: o -Trabalhar -Cones
Exercicio focado na organizagdo| combinacdes para 20
ofensiva, com os jogadores a répidas e passes em | definir as minutos
trabalhar a movimentagdo e o progress3o. Jonas de
posicionamento para crian -Aperfeicoar a|treino.
oportunidades de ataque. decis3o e 3

movimentagdao na
fase ofensiva.




5 minutos de pausa para hidratacdo

Jogo Formal + Coordenagao)
Motora para Jogadores de Fora
Descrigao:

Durante o jogo formal, o5
jogadores praticam os aspetos do
treino, enquanto os jogadores de
fora realizam exercicios de
coordenacdo  motora, como|
mudancas rdpidas de direcdo €
sprints.

-Melhorar a
coordenacao
motora e a agilidade.
-Trabalhar o
posicionamento
durante o jogo
formal.

-Aperfeigoar a
velocidade e a
reacdao em situagdes
de jogo real.

-1 bola
para o
jogo
formal.
-Cones
para
exercicio
3 de
coordena
¢ao.

20
minutos




Jogo Reduzido 5x5 + 2 Apoios .
. L -Trabalhar a variacado
|Laterais para Trabalhar Variagao| .
de centro de jogo 1 bol
de Centro de Jogo ] el ola
e através de apoios
IDescrigdo: ] por
. . laterais. .
logo reduzido onde os jogadores ) equipa.
N . . -Aperfeicoar al ¢
tém que explorar os apoios laterais| o -Lones 20
) . precisdo de passes
para realizar variagdes no centrog ) ] para -
. ) longos e diagonais. delimit minutos.
de jogo. O foco é melhorar a Melh elimitar
-Melhorar a
distribuicdo e a mudanca de lado, ) . 0 campo
] . movimentagdo dos d
além de aumentar a capacidade de ] €
. jogadores sem bola. trei
desequilibrar a defesa com passes remno.
longos ou diagonais.
-Trabalhar a
- e o -1 bola
|[Exercicio de Finalizagdo 1x0, 2x1 ¢ finalizacdo em
- . . ~ - por
2x2 com Transi¢ao Defensiva situagdes numericas .
equipa.
IDescrigao: favoraveis. qauip
L. . N -Cones
Este exercicio foca-se em situagdes -Melhorar a 20
ara
de finalizagdo em 1x0, 2x1 e 2x2, transicdo defensiva P o .
) . ] ) delimitar | minutos.
seguidas de transi¢cdo defensiva. O apos perda da bola.
0 campo
objetivo é melhorar a finalizagdo e -Aperfeigoar a q P
e
a reagdo defensiva apds a perda da decisdo na hora de trei
reino.
bola. finalizar.
3 minutos de pausa para hidratagdo
L. N -Melhorar a posse de
Exercicio de Manutengdo de . - |-1 Dbola
bola e a circulacdo
Posse de Bola Secundado de id por
rapida.
Finalizagdao em Balizas Pequenas i
Descri f q -Aperfeicoar a | €auipa.
escrigao: -
£ ,c_ d . iy finalizacdo em | -Cones
xercicio onde a equipa mantém a
q b Iq P , balizas  pequenas, para 20
osse de bola e, apds a imi i
P © g IP ! aumentando 3 delimitar | minutos.
recuperacao ou passe final, realiza .
: I_p Ng I:) i precisao. 0 campo
inalizagcGes em balizas pequenas.
. > Peatt -Trabalhar a|de
O foco é trabalhar a circulagdo de N treino
L desmarcagao e a )
bola e a finalizagdo em espacos L
. utilizacdo de
reduzidos.
espagos.







Exercicio de Melhoramento|

-Melhorar a

récni ne Bolas"  (E intensidade na
écnico aca olas m
Equipas) ¢ recuperacdo de bola.[-1  bola
uipas
Dq p. . -Aperfeicoar o | por
escricdo: .
’G‘ . trabalho defensivo | €qulpa.
Exercicio em equipas onde o5 . < |-c
I R coletivo e a pressdo |--Ones
jogadores tém de recuperar a bola it para
alta.
rapidamente apds a erda, .
tp g P g P -Melhorar a leitura | delimitar
atuando como cagadores para
. ¢ P do jogo e a decisdo|© C€ampo
pressionar o portador da bola. O d
S . . de quando atacar ou | 9€
objetivo é trabalhar a intensidade trei
recuar. reino.
na recuperacao da bola.
|[Exercicio Sectorial de Organizagao| -Aperfeicoar as fases 1 bol
- ola
Ofensiva (12 e 22 Fase de de construcao
or
Construc¢ao) + 12 Fase de Pressao ofensiva. P .
. . |equipa.
Descrigao: -Trabalhar a pressao
. -Cones
Exercicio onde se trabalha a no momento da
s . para 20
organizacao ofensiva, focando na perda da bola. o )
~ ) delimitar | minutos.
12 e 22 fase de construcgdo do jogo, -Melhorar a
. B . . 0 campo
e simultaneamente, a pressdo na movimentagdo q
e
12 fase do adversario. O objetivo é coletiva para criar trei
reino.
melhorar a posse de bola e a linhas de passe.
pressao alta.
3 minutos de pausa para hidratagdo
-Melhorar a variagao| .
|Exercicio Intersectorial para .g 1 bola
L. do centro de jogo por
Trabalhar Variagdao de Centro de
com asses i
Jogo, Apoio Frontal do PL e . ) P equipa.
- . diagonais. -Cones
Penetrac¢ao dos Interiores Aperfei
-Aperfeicoar a
Descrigao: P . gt N q para 20
movimentagdo o imi i
Exercicio intersectorial onde se ta d Ig delimitar | minutos.
onta de lanca e a
trabalha a variacdao do centro de p' . ¢ 0 campo
A ) criagdo de espago|de
jogo, com foco no apoio frontal do ) .
para os interiores. treino.

ponta de lanca e na penetragao
dos médios interiores. O objetivo §

-Trabalhar a
penetracdo dos




melhorar a dindmica ofensiva com
passes e movimentagbes rapidas.

médios em situacdes
de superioridade.

5 minutos de pausa para hidratacado

Jogo Formal

IDescrigao:

Jogo formal de 11x11, onde os
jogadores aplicam o que foi
trabalhado durante o treino em
situacOes reais de jogo. O objetivol
é avaliar a implementacdo dos
conceitos trabalhados no treino.

-Aplicar os conceitos
técnicos e taticos
trabalhados.
-Melhorar a
comunicagao em
campo.
-Aperfeicoar a
tomada de decisao
durante o jogo.

-1 bola
por
equipa.
-Cones
para
delimitar
0 campo
de
treino.

30
minutos.




Exercicios de Velocidade de

-Melhorar a

~ L velocidade de|-1 bola
Reacao e Finalizacao R . .
Descrica reacdo em situagdes | POr
escrigao: .
Exercicios para melhorar a ) C
. . -Aperfeicoar a|-tones 20
velocidade de reacdo dos L
I ) finalizacdo sob | para inut
jogadores, seguidos de N delimi minutos.
: i . ' pressaO. e |m|tar
finalizacGes. O foco é trabalhar a .
. . L -Trabalhar a precisdo |© €ampo
rapidez de decisdo e a precisdao no . d
to d ; do remate e a leitura | 9€
momento do remate. .
da situagdo treino.
.. o -Aperfeicoar a
|[Exercicio de Finalizagdo 3x2 em L
finalizagao em|-1 bola
Cruzamento o
L superioridade por
|IDescrigao: L. .
L o numérica. equipa.
Exercicio de finalizacdo em que 3
) -Trabalhar a|-Cones
atacantes jogam  contra 2 . . 20
o movimentacdo e o|para .
defensores, com o objetivo de o o minutos.
- 3 posicionamento dos | delimitar
finalizar apds um cruzamento. O
i ) . atacantes nazonade|o campo
foco é melhorar a movimentacgao L
. finalizacdo. de
dos atacantes e a precisdo no| . )
-Melhorar a precisao | treino.
momento do remate..
no remate.
3 minutos de pausa para hidratagdo
L. L. . -Trabalhar a
Exercicio de Organiza¢ao Ofensiva . )
L organizacdo ofensiva|-1 bola
Secundando de Transi¢ao| L
. . e a transicdo rapida | por
|Defensiva - Preparagao para o .
para a defesa. equipa.
Jogo
e -Melhorar a|-Cones
|IDescricao: L 20
o . comunicacgdo na| para .
Exercicio que combina . . minutos.
L . transicdo de fases. delimitar
organizacao ofensiva com a .
L -Aperfeicoar o|o campo
transicdo rapida para a defesa. O .
o . L posicionamento de
objetivo é melhorar a reagdo a . i )
defensivo apds o|treino.

perda da bola e a organizacao na
fase defensiva.

ataque.




5 minutos de pausa para hidratacdo

Esquemas Taticos
Descrigao:

Sessdo para trabalhar os esquemas|
taticos, como posicionamento,
movimentagao coletiva e fases de
transicdo. O foco é melhorar a
coesdo da equipa e a execugdo de
planos taticos.

-Aperfeicoar a
execucao dos
esquemas  taticos
definidos.

-Melhorar a
comunicagao e

coordenagdo entre
os jogadores.
-Trabalhar a eficacia
das transicoes
ofensivas e
defensivas.

20
minutos.




Exercicio de Jogo Reduzido 3x3|
em Vagas “Holandés”

-Trabalhar a posse
de bola em espaco
reduzido.

Descrigio: -Melhorar o|-1 bola
logo reduzido em que a equipa posicionamento e | POr
joga com 3 jogadores de cada lado, movimentacdo dos |8rupo.
mas sempre em zonas delimitadas, jogadores  dentro | -Cones 20
O objetivo é melhorar a circulacdo das zonas | Para minutos.
de bola, o posicionamento e a delimitadas. delimitar
ocupacdo do espago. O exercicio -Estimular a rapidez|3aS zonas
foca-se no controlo e dominio da de pensamento e a|dejogo.
posse em zonas especificas. tomada de decisdo.
-Trabalhar a
L. T finalizacdo de fora
|[Exercicio de Finalizagdo 1x1 e 2x2| da 4
. a drea.
(Com Remate Fora de Area)
. -Melhorar al.1 ol
IDescrigao: . - ola
.. . capacidade de
Exercicio de finalizacgdo em s por
) . decisdo em 20
situacdes de 1x1 e 2x2, com 0 - q grupo. Ut
situagdes de um minutos.
objetivo de trabalhar a capacidade ¢ _ | -Cones
] contra um e dois
de rematar fora da area. O tra doi para
contra dois. _
exercicio deve incentivar a rapida Aperfei delimitar
-Aperfeigoar a
decisdo do jogador em situagdes| ,p . ¢ as zonas
- técnica de remate dei
de pressao. ) € Jogo.
em movimento.
5 minutos de pausa para hidratagdo
Exercicio de Manutencdo de -Melhorar a posse de 1 bol
- ola
Posse de Bola bola e a circulagao
or
Descrigao: de passes. P 20
rupo. i
Exercicio focado na manutencao -Trabalhar a gC P minutos.
-Cones
de posse de bola em espago movimentagdo sem
ara
reduzido, estimulando o jogo de bola para criar linhas P L
delimitar

passes rapidos e movimentacgao

de passe.




para criacdo de linhas de passe. O
objetivo é melhorar a circulagdo de|
bola e a paciéncia no jogo.

-Desenvolver o
controlo e a
distribuicdo de jogo
sob pressao.

as zonas
de jogo.




Exercicio Sectorial de Organizac¢ao -Aperfeicoar os
Defensiva para Trabalhar alinhamentos  dos
Alinhamentos dos Centrais no centrais na defesa.
Novo Sistema -Melhorar a leitura|-1 bola
Descrigdo: de jogo e ofPbor
Exercicio sectorial para trabalhar posicionamento nas | 8rupo.
os alinhamentos dos centrais no situacbes de | -Cones 20
novo sistema defensivo. Focado press3o. para minutos.
em melhorar a coordenagio entre -Trabalhar a | delimitar
os defensores, garantindo que comunicacdo entre|adS zonas
estdo sempre bem posicionados, os centrais e os|dejogo.
quer na fase defensiva, quer nas| restantes
transicoes. defensores
.. ) -Melhorar a
|[Exercicio Sectorial para Trabalhar| N .
L . construcdo de jogo
a Primeira Fase de Construg¢ao no
. desde a defesa.
Novo Sistema Aoerfei
-Aperfeigoar os
Descricdo: P ¢ -1 bola
asses e
Exercicio sectorial que se foca na P ) . por
o R movimentagdes da 20
primeira fase de construcdo do ) ¢ . _ |8rupo. Ut
equipa na transicdo minutos.
jogo, dentro do novo sistema auip §991-Cones
e . o ] para o ataque.
tatico da equipa. O objetivo € para
L ) -Trabalhar a| gelimi
melhorar a organizacdo ofensiva distribuicio do i elimitar
istribuicdo do jogo
desde a defesa até ao meio ] .g J 5 as zonas
em vdrias zonas do .
campo, trabalhando a posse e a de jogo.
T . campo.
distribuicdo do jogo.
3 minutos de pausa para hidratagdo
Jogo Formal . ) -1 bola
. -Aplicar os conceitos
|IDescrigao: por
trabalhados durante 30
logo formal (11x11 ou adaptado) ) grupo.

o 0o treino em .
para trabalhar as dinamicas ¢ . R ) -Cones minutos
. . situagdes reais de
sistemas de jogo em contexto real. . para

ogo.
O objetivo é aplicar os conceitos| 198 delimitar




taticos e técnicos trabalhados -Melhorar alas zonas

durante o treino. comunicacdo entre|de jogo.
os jogadores.
-Aperfeicoar a

tomada de decisdo
durante o jogo.




Exercicios de Velocidade de
Reacdo e Agilidade
Descri¢ao:
Exercicio para melhorar a
velocidade de reacdo e agilidade
dos jogadores, focando na
capacidade de mudar rapidamente|
de direcdo e  responder -Melhorar a
rapidamente a estimulos. O velocidade de
objetivo é melhorar a capacidade] reacdo a estimulos. 1 bol
- - ola
de adaptacdo as mudancas rapidas| Trabalhar a
durante o jogo. agilidade para | POr
Objetivos Especificos: movimentos rapidos | 8"UPO-
-Cones 20
e Melhorar a velocidade de e mudancas de _
reacdo a estimulos. direcdo. para minutos.
e Trabalhar a agilidade para -Aperfeigoar a | delimitar
movimentos rapidos ¢ capacidade delas zonas
mudancas de direcao. adaptacdo 3s | de jogo.
e Aperfeicoar a capacidade . o .
s . o situagOes de jogo.
de adaptacgao as situagdes|
de jogo.
|Material Necessario:
e 1 bola por grupo.
e Cones para delimitar as
zonas de agilidade.
|IDuragao:
e 15 minutos.
L. . -Melhorar a posse de
Exercicio de Jogo Reduzido 3x3|
y . bola em espago
em Vagas “Holandés .
Descricio reduzido.
icao:
¢ . -Aperfeigoar al-1 bola
logo  reduzido em  zonas ) . 20
i q . 2 movimentacdo e a|Por
especificas, onde as equipas tém i
P o auip . troca de passes|8rupo. minutos.
de se posicionar de forma a jogar] . C
, rapidos. -Lones
dentro dessas zonas. O foco § .
. ~ -Trabalhar a pressdo | Para
trabalhar a circulacdo de bola e a delimi
dade d ) ir d para recuperar | delimitar
capacidade de pressionar e sair da
P . P rapidamente a posse | @5 Zonas
ressdo. .
P de bola. de jogo.




3 minutos de pausa para hidratacao

Jogos Reduzidos 4x4 com

-Melhorar a variacao
de centro de jogo.

(defensiva, ofensiva e transi¢des).

fases de jogo.

de jogo.

Condicionantes Relacionadas com -Aperfeicoar 3 ;)1or bola
Variagdo do Centro de Jogo precisio dos passes grupo.
|Descricao: i i
Jogo feduzido onde o objetivo I_c;:aggasl:ailzgonals- “Cones ?O
L, L. para minutos.
Prmur:l éa v?ltlag.a? dot'centlro de movimentagd0 dos | yojimitar
jogo. O exercicio ira estimular o i i
jogadores a fazer passes longos e a J“C;Ehaaio(:zspzas: e .zonas
mudar de lado rapidamente para alternativas de jogo.
desequilibrar a defesa adversaria.
5 minutos de pausa para hidratacado
-Melhorar a coesdo
defensivae ofensiva.| ;3
Esquemas Taticos -Aperfeigoar %l por
Descrigio: trabalho coletivo em grupo.
Sessdo de treino para trabalhar o fl:m'géo do sistema -Cones 20
esquemas taticos, focando-se na tatico. para minutos.
organizacdo da equipa em -Trab.aIPar as| delimitar
diferentes situacbes de jogo| transicoes entre as| . ;onas




. . -Melhorar a
Exercicio de Jogo Reduzido 3x3 i N
“ . » circulagdo de bola
em Vagas “Holandés . 1 bol
Descrica em espaco reduzido. | - ola
escricao:
,c. . . -Trabalhar a|por
Exercicio de jogo reduzido, onde as L
. . . ocupacso inteligente | 8rUpo.
equipas jogam com 3 jogadores, -Cones 20
. do espaco. )
mas dentro de zonas especificas. O minutos.
- . -Desenvolver a|para
objetivo é trabalhar a posse de ) delimit
bol reulacs id capacidade de | delimitar
ola, a circulagdo rdpida e a -
i - ¢ P tomada de decisdo|3aS zonas
movimentagdo dentro das zonas o dei
. rapida. €)0go.
delimitadas.
|[Exercicio de Finalizagdao 1x1 e 2x2|
p -Trabalhar o remate
(Com Remate Fora de Area) )
L de fora da drea. 1 bol
|IDescrigao: - ola
- e -Melhorar a
Exercicio de finalizaggo em L por
) . finalizacdo em
situacdes de 1x1 e 2x2, onde 0 . . grupo.
A ] situacbes de 1x1 e C
jogador tera de rematar fora da - -Loneés 30
x2.
drea para aumentar a precisdo e a ) para minutos.
. . - -Aperfeicoar a| gelimitar
poténcia do remate. A situacao de .
. . tomada de decisao e
um contra um e dois contra dois finalizacs b as zonas
a finalizagdo so .
vai ajudar a melhorar a capacidade| . ¢ de jogo.
- pressao.
de decisdao no ataque.
5 minutos de pausa para hidratagdo
Exercicio de Manutengio de -1 bola
-Melhorar a posse e or
Posse de Bola . . P
circulagdo de bola.
Descrigio: grupo.
-Trabalhar al _cones
Exercicio para manter a posse de . ~ 20
] movimentacdo e a para
bola em espacos reduzidos, com o criacdo de linhas de delimitar minutos.
objetivo de melhorar a circulagao| passe
da bola e a paciéncia na as zonas
construcdo ofensiva. Os jogadores| de jogo.
devem movimentar-se para criaf




linhas de passe e manter a bola em
situacdes de pressao.




. . L. -Aperfeicoar o
Exercicio Sectorial de Organizac¢ao .
. posicionamento e
Defensiva para Trabalhar .
Alinh ¢ d Centrai alinhamento
inhamentos dos Centrais no
. defensivo dos|-1 bola
Novo Sistema .
Descrics centrais. por
escrigao:
,c_ -Melhorar a | grupo.
Exercicio para trabalhar o L C 20
) ) comunicacdo e|-tones )
alinhamentos dos centrais na i ] minutos.
def i ¢ leitura de jogo na|Para
efesa, especificamente para o defesa. delimitar
novo sistema tatico. Foco na
o ta d trai -Trabalhar a pressdo|asS zonas
osicdo correta dos centrais, . .
p. ¢ . . defensiva e a | de jogo.
leitura de jogo e como reagir a
. . . cobertura nas
situacOes de pressao.
costas.
|[Exercicio Sectorial para Trabalhar|
a Primeira Fase de Construg¢ao no ) 1 bola
. -Aperfeicoar a|por
Novo Sistema trucio de i
L construcdao de jogo
Descrigao: desde a def grupo.
esde a defesa. -
Exercicio para trabalhar a Cones
. ) -Melhorar a|para
construcdo do jogo desde a defesa, ackio do i 20
o organizacdo do jogo imi
focando-se na primeira fase de . 0 delimitar .
. ) ofensivo na primeira| 35 7onas| Minutos.
constru¢do com o novo sistema ;
ase. ;
tatico. A ideia € melhorar a forma de jogo.
] . . -Trabalhar  passes
como a equipa organiza o jogo
] . curtos e longos para
desde a defesa até ao meio- S
distribuir o jogo
campo.
3 minutos de pausa para hidratagdo
-Aplicar os conceitos
Jogo Formal o o -1 bola
L taticos e técnicos em
|Descricao: . o . por
situagbes reais de
logo formal (11x11 ou adaptado) ) grupo.
. i jogo. 30
onde o0s conceitos taticos ¢ -Cones
L L. -Melhorar a .
técnicos abordados nos exercicios L para minutos
i . comunicag¢do entre o
anteriores devem ser aplicados em . delimitar
. os jogadores.
um contexto real de jogo. O i as zonas
o i . ST -Aperfeicoar a .
objetivo é aplicar as ideias ¢ o . de jogo.
dinamica coletiva.




melhorar a comunicacao dentro
do sistema tatico da equipa.




Exercicios de Velocidade de
. -Melhorar a
Reacao e Agilidade .
b . velocidade de
escricao:
E ,c, q locidade d N reagado. -1 bola
xercicio de velocidade de reagdo
lidad h ¢ -Trabalhar a|por
e agilidade para melhorar a
g‘ P . agilidade para | 8rupo.
capacidade dos jogadores em . C 15
) L mudangas  rapidas|-tones )
mudar rapidamente de dire¢do e L minutos.
q timul de direcdo. para
responder a estimulos| -
i P g Este  trei | -Aperfeicoar a | delimitar
inesperados. Este treino vai
P ] ) capacidade de|as zonas
aumentar a rapidez dos jogadores| N . dei
. . . N adaptacdo ao jogo. € Jogo.
para reagir a diferentes situacoes
de jogo.
Exercicio de Jogo Reduzido 3x3| -Melhorar a posse de -1 bola
em Vagas “Holandés” bola em espago por
Descricao: reduzido. grupo.
Jogo reduzido focado na posse e -Trabalhar a -Cones
movimentag¢do da bola em espaco movimentagao e|Para 20
reduzido. As equipas devem jogarf troca de passes delimitar .
. , . as zonas | minutos.
dentro de zonas especificas para rapidos.
melhorar a circulagcdo da bola e o -Aperfeicoar a de jogo.
posicionamento. O exercicio foca- pressao para
se em manter a posse e pressionar recuperar a bola
na recuperacgao. rapidamente
3 minutos de pausa para hidratagdo
Condicionantes Relacionadas com do centro de jogo. -1 bola
Variacdo do Centro de Jogo -Aperfeicoar a por
s . rupo.
[Descricao: execucdo de passes gC P
logo reduzido onde o objetivo é longos e diagonais. ~-Ones 20
mudar rapidamente o centro de “Trabalhar a zalr'a . minutos.
jogo, trabalhando passes longos e movimentacdo para elimitar
diagonais para desequilibrar 3 criar linhas de passe as zonas
defesa adversaria. Os jogadores alternativas. de jogo.
devem estar atentos as
oportunidades de variacdo do




centro de jogo para criar
superioridade numeérica.

5 minutos de pausa para hidratacdo

Esquemas Taticos
Descrigao:
Sessdo de treino para trabalhar
esquemas taticos focados na
organizacdo defensiva e ofensiva.
O exercicio visa melhorar o
entendimento coletivo do sistema
tatico da equipa.

-Melhorar a coesao
defensiva e ofensiva.
-Trabalhar a
transicao entre
defesa e ataque.
-Aperfeicoar o
posicionamento e a
movimentagao
dentro do esquema
tatico.

-1 bola
por
grupo.
-Cones
para
delimitar
as zonas
de jogo.

20
minutos.




Exercicio de Jogo Reduzido 3x3
em Vagas “Holandés”

-Melhorar a

circulacdo de bola

Descrica em espacos|1  bola
escricao:
E ,c. dei duzid d reduzidos. por
xercicio de jogo reduzido, onde as
. .J & -Trabalhar a|grupo.
equipas ogam em  zonas
q _ p. Jog ) ocupacdo inteligente | -Cones 20
delimitadas, com 3 jogadores por] ara
i iati 4 do espaco. P minutos
equipa. O objetivo é trabalhar a delimi .
de bol - culacio répid -Desenvolver a|@elimitar
osse de bola, a circulagdo rapida .
P . . ¢ P capacidade de|© espaco
e a movimentacdo dentro das |4
] . tomada de decisdo|d€
zonas, ajudando na pressdo para . trei
répida. reino.
recuperar a bola.
|[Exercicio de Finalizagdo 1x1 e 2x2|
p -Trabalhar o remate
(Com Remate Fora de Area) ) 1 bol
Ibescrica de fora da area. ola
escrigdo:
,c. S -Melhorar a|por
Exercicio focado na finalizagdo em L
) ~ finalizacdo em | 8rupo.
situacdes de 1x1 e 2x2, com 0 . N C
o ] situagbes de 1x1 e|-LOneés 30
objetivo de melhorar a capacidade| .
g te f da 2 o 2x2. para minutos.
e remate fora da drea. Os o
oad g crabalh -Aperfeigoar a | delimitar
ogadores devem trabalhar a
J,g L ) . tomada de decisdo e |©O €SPaco
finalizacdo tanto em situagdes de o d
’ a finalizagdo sob|de
contra-ataque como em jogadas N :
estruturadas.
5 minutos de pausa para hidratagdo
Exercicio de Manutencdo de 1 bol
- ola
Posse de Bola -Melhorar a posse e
. . ~ por
Descrigdo: circulagdo de bola. 20
. grupo.
Exercicio de posse de bola em -Trabalhar a c minutos.
-Cones
espacos reduzidos, com o objetivo movimenta¢do e a
ara
de melhorar a circulagao da bola, a criacdo de linhas de z limit
elimitar
paciéncia na construgdo ofensiva e passe.
0 espago

a criagdao de linhas de passe. A




equipa devera manter a posse
enquanto trabalha a
movimentagao para crian
superioridade numérica.

-Desenvolver a
paciéncia no jogo de
posse.

de
treino.




Exercicio de  Melhoramento -Desenvolver
Técnico - "Y Técnico" precisao no passe e
controlo de bola.
IDescricao: 6 cones
Os atletas realizam passes € -Melhorar ou 15
deslocamentos em formato de Y, coordenacdo e o sinalizad ut
o . minutos.
trabalhando a criacdo de linhas de| deslocamento ores, 4
passe e a tomada de decisdg sem bola. bolas.
rapida em situagdes de jogo.
-Trabalhar a visao de
jogo e a antecipacao.
Exercicio Setorial de Organizac¢ao
) -Melhorar o trabalho
Defensiva
em bloco. 8 cones
|Descrigao: Aperfe ou
. - -Aperfeigoar al s
Treino especifico para o setor L sinalizad
. . comunicagcdo entre 2
defensivo, com foco na ocupacgdo . ores, 20
N os jogadores do bali .
de espaco, marcacdo, e ] alizas | minutos
. setor defensivo. d
recuperacdo da posse de bola. Os €
jogadores simulam cenarios de| -Desenvolver o| futebol
pre5550 defensiva. t|m|ng de pressﬁo e 11' 2
desarme. bolas.
3 minutos de pausa para hidratacado
12 Fase de Constru¢cio/Momento paciéncia na
de Pressao construgéo de jogo.
10 cones
[Descricao: -Melhorar a ou 20
Treino para melhorar a saida de movimentacdo para | sinalizad -
pressao do adversario. O foco estd bolas.
em passes curtos e médios para -Aumentar a
quebrar a pressdao e avangar no confianga na posse
terreno. de bola sob pressao.




5 minutos de pausa para hidratacdo

Jogo Formal (11x11)

IDescrigao:

a sessado.

Partida de treino em campo
completo, sem condicionantes,
onde se avalia a aplicacdo pratica
dos conceitos trabalhados durante

ofensivos.

jogo.

-Desenvolver
comunicagao e
trabalho coletivo.

-Aplicar os principios
taticos defensivos e

-Melhorar a leitura e
o entendimento do

a
(0]

2 balizas
de
futebol
11,1
bola.

25
minutos.

Tabela 62- Quinquagésimo segundo plano de treino Juniores




Exercicio de Manutencdo de
Posse de Bola 4x2

IDescrigao:
Num espaco definido (ex.: 15x15

-Melhorar a posse de
bola em espacos

metros), 4 jogadores tentam reduzidos. -8 cones

manter a posse de bola enquanto -Desenvolver a par.a

2 tentam recupera-la. O objetivo é capacidade de tomar Elehmitag 20

trabalhar a rapidez de execugdo de decisOes rapidas. dodo minutos.

passes, movimentag3o sem bola e espaco.

resisténcia sob pressdo. Quando a —Mt'eIhAora.r a 2 bolas.

equipa defensora recupera a bola, reS|stenC|a~ e a

troca-se a fungdo com dois recupe.ra(;ao

jogadores da equipa adversaria. defensiva.

|[Exercicio Sectorial de Organizagao| c

Ofensiva — Preparac¢ao para o Jogo| d ampo
-Desenvolver a visao €

|Descrigdo: N de jogo e os :ft?db-zl

Este e>ierC|C|o foca-se  na AUtomatismos ividido

organizacdo ofensiva de uma ofensivos. em

equipa. Divididos por setores| setores

(defesa, meio-campo e ataque), os -Trabalhar a|com

jogadores ensaiam movimentagao e | cones. 75

moernentagoes . N ocupacao de -2 balizas | minutos.

posicionamentos ofensivos, espacos. q

simulando situacbes de jogo. O N

objetivo é criar rotinas e trabalhar -Melhorar~ as | futebol

a criatividade no ultimo tergo do| combinacdes entre | 7

campo. os setores. 4 bolas.

5 minutos de pausa para hidratagdo




Esquemas Taticos

IDescrigao:
Ensaios de bolas paradas (livres,
cantos e langamentos) tanto em
situacdo ofensiva como defensiva,

A equipa trabalha
posicionamentos taticos,
movimentos ensaiados €
estratégias para situagoes
especificas.

-Aperfeicoar a
execucao de bolas
paradas.

-Melhorar a
coordenacdao entre
jogadores em
situacdes de jogo.

-Desenvolver a
concentragao em
momentos
decisivos.

-1 baliza
oficiale 1
baliza de
futebol

30
minutos

Tabela 63-Quinquagésimo terceiro plano de treino Juniores




Exercicio de Jogo Reduzido 3x3 -Desenvolver a
em Vagas rapidez na transicao 20

entre ataque e minutos
|IDescrigao: defesa. (dividido
O exercicio realiza-se num espaco em
reduzido, com duas equipas de 3 -Melhorar a tomada -4 balizas | séries de
jogadores. Em cada vaga, uma de  decisdo  em pequena |4
equipa ataca enquanto a outra situag~6es de s. minutos,
defende. Apds o ataque, a equipa pressao. com
defensora inicia uma nova vaga de _Aumentar 3 -3 bolas. |pausas
ataque. Este formato favorece resisténcia fisica e del
rapidas transicGes e trabalho em intensidade dos minuto
grupo. jogadores. entre as

séries).
Torneio Escada de Jogo de -Melhorar a
Principios (Contengdo e Cobertural compreens3o e
Defensiva; Penetracdo e aplicacdo dos
Cobertura Ofensiva) principios defensivos
IDescricdo: e ofensivos. -Campo 25
Um torneio interno com partidas -Desenvolver a | reduzido | minutos
curtas onde as equipas alternam o coordenacio e | delimitad | (partidas
foco entre principios defensivos comunicacdo entre|© por| de5
(contencdo e cobertura defensiva) os jogadores. cones. minutos
e ofensivos (penetracdo ¢ cada).
cobertura). A cada vitéria, a equipa -Fomentar a[ -4 bolas.
avanga "na escada" para enfrentar] competitividade e
adversarios mais desafiantes. espirito de equipa.
5 minutos de pausa para hidratagdo




Exercicio de Manutencdo de
Posse de Bola 4x2 com Finalizagao
3x2

IDescrigao:
O exercicio comeca com 4
jogadores a manterem a posse de
bola contra 2 defensores. Apds
conseguirem realizar 6 passes
consecutivos, os jogadores atacam
num cendrio 3x2 contra o0s
defesas, finalizando o lance.

-Melhorar a posse de
bola sob pressao.

-Desenvolver a
transicao ofensiva e
a finalizagdo em
superioridade
numérica.

-Aperfeicoar a
tomada de decisao
em situagdes reais
de jogo.

-2 balizas
de
futebol

7.

-6 cones
para
delimitar
areas
especific
as.

-3 bolas.

30
minutos
(2 blocos
de 15
minutos,
com
pausa de
2
minutos)

Tabela 64-Quinquagésimo quarto plano de treino Juniores




Exercicio de  Melhoramento
Técnico “Y Técnico” (Novas -Melhorar a precisio
Condicionantes) do passe e controlo
Ipescrigo: orientado.
Os jogadores devem realizar -Desenvolver a
combinacbes de passes em técnica de -8 cones |
formato de "Y", envolvendo finalizacdo sob para O minutos
movimentos de  apoio € press3o. formato (2 blocos
desmarcacao. As novas de "Y". de 10
condicionantes incluem passes -Aperfeigoar a -4 bolas. minutos)
obrigatérios com o pé ndo coordenagdo
dominante, controlo orientado motora e o trabalho
para o préximo passe, e finalizacao em equipa.
rapida apods a ultima combinagdo.

-Metade

de um
|[Exercicio Sectorial de Organizagao| campo
Ofensiva (22 Fase de Construgao) -Desenvolver alge
+ Transi¢do Defensiva organizagdo ofensiva | futebol
|Descrigao: na 2% . fase  defss,

L. construgdo.

O exercicio comega com uma 6 cones 55
situagdo de construgdo ofensiva -Melhorar a reagdo e | para minutos
em que os médios e avangados organizac3o na [ delimitar | (3 sries
trabalham na progressdo para o transicdo defensiva. | 4reas de 7
Ultimo terco do campo. Apds . especific | minutos)
finalizacdo ou perda de bola, a3 -Aperfeicoar a as
equipa ofensiva deve rapidamente leitura de jogo e|
organizar-se defensivamente para tomada de decisdo. |-4 polas.
conter um contra-ataque.




3 minutos de pausa para hidratacao

-Desenvolver a

-2 balizas
- T transicdo  ofensiva
[Exercicio de Finalizagdo em | 'dg o de
- . rapida e eficaz.
Transicao Ofensiva P futebol
- -Melhorar a 11.
|Descrigao: finalizacs
inalizacdo em
A equipa inicia a partir de uma " f g -8 cones 20
~ . situagoes e i
recuperacdo de bola simulada € I ?d g para minutos
. . velocidade. -
deve rapidamente organizar um delimitar | (2 blocos
contra-ataque, culminando numa “Treinar o equilibrio areas de .de8
finalizagdo. Apds o ataque, 0s entre  ataque e transicdo | minutos)
jogadores devem recuar defesa.
rapidamente para formar uma
. . -6 bolas.
linha defensiva.
5 minutos de pausa para hidratacado
-Consolidar os|-Campo
conceitos taticos | completo
trabalhados na|ou
Jogo Formal + Melhoramento S€s54d0. reduzido
Técnico para Jogadores de Fora Melhorar o (depend
endo do
[Descricao: entrosamento e af ..o
Um jogo formal 11x11 ou 9x9, leitura de jogo. de 30
dependendo do numero de _Garantir o jogadore | minutos
atNIetas. E)s Jogadore.s de fora, que desenvolvimento s) (jogo
nao ?s.tao na e.qua titular no técnico dos | 4 bolas formal
exercicio, realizam trabalhos| jogadores fora da dicionai de 25
técnicos especificos, como| . L minutos
equipa principal s bara os
controlo e passe em espago P
reduzido exercicio
s

técnicos.




Exercicio de Manutencdo de
Posse de Bola 4x2
-Desenvolver a
|Descrigao: capacidade de posse
O exercicio de manutencdo de de bola em espaco
posse de bola é realizado com 4 reduzido.
jogadores de um lado (equipa -4 cones
atacante) e 2 jogadores do outro —Mt?lhorar 0 passe para 20_
lado (equipa defensora). O raplc‘lo € a delimitar minutos
objetivo da equipa atacante d movimentagdo sem o espaco (2 blocos
manter a posse de bola, enquanto bola. de jogo. de. 10
a equipa defensora tenta -Aperfeicoar a minutos)
recupera-la. A cada 10 passes press3o defensiva e -2 bolas.
completos, a equipa atacante a recuperacio de
ganha um ponto. Os jogadores tém| bola.
de ser rapidos, com passes curtos|
e precisos.
|[Exercicio Sectorial de Organizagao| -Melhorar a
Ofensiva - Defensiva (Preparagao organizacdo ofensiva
para o Jogo) na fase de|-Metade
construcao. de um
Descrigao: campo
Este exercicio tem como objetivo -Desenvolver alge 25
treinar a organizagdo ofensiva € transicdo defensiva futebol minutos
defensiva das equipas, rapida e eficaz. 11. (3 séries
preparando-as para o jogo. A de 8
equipa atacante deve progredir € -Aperfeicoar a|-6 cones | minutos)
procurar  solugdes  ofensivas, leitura de jogo, a para criar
enquanto a equipa defensiva deve| tomada de decisdo e areas de
procurar recuperar a bola e iniciar] 0 posicionamento jogo e
a transicdo defensiva. O exercicio defensivo. zonas de
dividido em  duas  partes; pressao.
organizacdo ofensiva (primeira




fase de construcdo) e transicao -4 bolas.
defensiva (apds a perda da bola).
5 minutos de pausa para hidratacdo
-Aperfeicoar 0s
Esquemas Taticos movimentos taticos
. de acordo com os
|IDescrigcao: L .
principios de jogo do
O exercicio de esquemas taticos é treinador.
realizado com base na adaptagdo -Cones e
. L . -Melhorar a
das equipas aos principios de jogo . coletes
- . compreensao 30
definidos pelo treinador. leti q para
coletiva as i
Dependendo da fase de| . N distincao minutos
~ . . movimentagoes em (2 blocos
construcdo e transicdo (ofensiva € . de
. . - cada fase de jogo. . de 10
defensiva), os jogadores sdo| equipas. _
orientados a realizar  as “Trabalhar 3 minutos)
movimentagbes  tdticas  pré- aplicacdo dos -4 bolas.
determinadas. A equipa trabalha esquemas
em pequenos grupos ou em toda a defensivos e
equipa, com foco em organizagao ofensivos.

defensiva e ofensiva.




Treino de Forga

-Melhorar a
resisténcia

|Descrigao: -Pesos
O treino de forca é focado no muscular. livres
desenvolvimento da musculatura, ‘Aumentar a forca | (halteres, 15.
com énfase na resisténcia geral. barras, mInE,It.OS
muscular e for¢a geral. Pode etc.) ou (2 séries
envolver exercicios com o peso -Desenvolver alapenas o def 7,3
corporal (como flexdes, capacidade de gerar peso minutos)
abdominais, agachamentos) ou forga explosiva. corporal.
com pesos. O treino deve ser feito
de forma controlada e progressiva.
Exercicio de Jogo Reduzido 3x3| -Melhorar 3
em Vagas movimentagao e
[Descrigzo: posicionamento no Cones
Neste exercicio, sdo feitas equipas campo. para 15
de 3 jogadores que jogam em um -Desenvolver a| delimitar | minutos
campo  reduzido.  As  equipas capacidade de passe [o campo | (2 blocos
devem posicionar-se nas vagas rapido e preciso. de jogo. de 7,5
(areas delimitadas por cones) e minutos)
trabalhar em passe e -Aperfeigoar a|-3 bolas.
movimentacdao constante para dindmica de jogo em
manter a posse da bola. O objetivo espaco reduzido.
é melhorar a dinamica de jogo e a
ocupacado do espaco.
5 minutos de pausa para hidratagdo
Principios de Jogo (Contencdo e -6 cones
Cobertura Defensiva; Penetragio -Aperfeicoar a| para
e Cobertura Ofensiva) contengdo defensiva [ delimitar '20
e a cobertura. as zonas| Minutos
[Descriggo: de (2 séries
Exercicio focado em treinar os -Melhorar | pressso. | de10
principios de jogo defensivos e penetracdo ofensiva minutos)
e a cobertura|_4 polas.

ofensivos. No lado defensivo, o]
jogadores trabalham a contencao|
e a cobertura, enquanto no lado|

ofensiva.




ofensivo praticam a penetracao e a
cobertura ofensiva. O objetivo é
desenvolver o entendimento]
tatico dos jogadores em relacdo a
essas situacoes especificas.

-Trabalhar a
comunicagao e o
posicionamento no
jogo.

5 minutos de pausa para hidratacdo

Exercicio de Manutencdo de
Posse de Bola 4x2 com Finalizagao
3x2

IDescrigao:

Neste exercicio, a equipa de 4
jogadores tenta manter a posse de|
bola enquanto a equipa de 2 tenta
recuperar. Apds 10 passes, a
equipa atacante faz a transicao
para uma finalizacdo contra 2
defensores. A situacdo pode ser
repetida varias vezes.

-Melhorar a posse de
bola e o passe
rapido.

-Desenvolver a
transicdo ofensiva e
a finalizacao.

-Trabalhar a pressao
defensiva e a
recuperacao da bola.

_Cones
para
delimitar
0 campo.

-4 bolas.

-2 balizas
pequena
s.

20
minutos
(2 séries

de 10
minutos)




Exercicio de Melhoramento|

Técnico “Y Técnico” (Novas
Condicionantes)

|Descrigao:

-Melhorar o controlo
de bola e a

uma transicdo defensiva rdpida
para recuperar a bola. O exercicio
pode incluir varias situacbes de
jogo real com énfase na
movimentacdo e nas opc¢les de
passe.

posicionamento e a
leitura de jogo em
situacao de
construgao.

- . coordenacdo -4 cones

Neste exercicio, os jogadores| 12
) motora. para
executam um movimento em "Y", marcar | minutos
onde percorrem trés areas do -Aperfeicoar 0s | os (2 blocos
campo formando uma figura de passes e rececdes|pontos | de 6
"Y" enquanto tentam controlar a sob press3o. do"y". |minutos)
bola. A cada repeticdo, novas
condicionantes podem ser] -Desenvolver a]-2 bolas.
adicionadas, como por exemplo, capacidade de tomar
mudar a direcdo, aumentar a decisdes rapidas.
velocidade ou adicionar pressao
defensiva.
|[Exercicio Sectorial de Organizagao
Ofensiva (22 Fase de Construgdo) -Aperfeicoar a
+ Transicdo Defensiva construcdo ofensiva
a partir da defesa. -Cones
|Descricao: para
Este exercicio foca-se na 22 fase de -Trabalhar a| delimitar 20
construgio ofensiva, onde a transicdo defensival o ¢
equipa trabalha a construgdo de rapida apds a perda| 4o 500, | minutos
jogadas a partir da defesa, com a de bola. (2 blocos
transicdo para o ataque. Quando a -2 bolas. de 7,5
) ) L -Melhorar o} .

posse de bola é perdida, é feita minutos)

5 minutos de pausa para hidratagdo




Exercicio de Finalizagdo em

-Melhorar a

S -Cones
Transigdo Ofensiva finalizacdo em | ara
transicao ofensiva.
IDescrigao: marcar a
Neste exercicio, a equipa inicia um -Trabalhar a tomada [zona de 25
ataque a partir de uma transicao| de  decisio  em |transi¢ao .
. ] N locidad minutos
rapida, apds a recuperacao da velocidaae. (2 bl
0cos
bola. A equipa defensiva deve ) bali
. . o -Aperfeicoar a -2 balizas| de 7,5
tentar impedir a finalizagao, . . i
movimentagdo dos |P€quena | minutos)
enquanto os atacantes tentam .
) o , jogadores sem bola |S:
criar espaco para finalizar. O foco §
) para receber o passe
melhorar a capacidade de o -3 bolas.
L . N e finalizar
finalizagdo em situagbes de
transicdo rapida.
5 minutos de pausa para hidratacado
20
-Aplicar os conceitos minutos
+ . . Inu
Jolgo. Formal Melhoramento aprendidos no treino (s
Técnico para Jogadores de Fora durante o jogo. .
minutos
|Pescrigao: -Trabalhar a leitura de jogo
O treino termina com um jogo de jogo e a formal +
formal entre as equipas, onde os capacidade de bl 5
i i i -1 bola. .
jogadores aplicam os conceitos| deciszo em minutos
trabalhados ao longo da sessao. Os situacBes reais. de
jogadores que ficam de fora do melhora
jogo realizam exercicios técnicos| -Melhorar a técnica mento
especificos para melhorar a sua individual dos técnico
técnica individual (como passes, jogadores que ficam para
rece¢des ou dribles) enquanto de fora. jogadore
esperam pela sua vez de jogar. s de

fora).




Exercicio de Manutencdo de

Posse de Bola 4x2

|Descrigao:
Neste exercicio, dois grupos de 4

-Melhorar a posse de
bola em espacos
reduzidos.

organizagao defensiva em
situagdes de jogo. O objetivo §
criar um bom posicionamento e
melhorar a transicao entre defesa
e ataque, com foco na execugdo
das fases do jogo.

posicionamento de
jogadores em
diferentes fases do
jogo

jogadores (4x2) jogam um contra o _Desenvolver 3 -2 bolas.
outro com o objetivo de manter a movimentacdo sem |-Cones
posse de bola. O grupo de 2 bola para criar oara 15
jogadores tenta recuperar a bola, o ;
8 P opgdes de passe. | delimitar | Minutos.
enquanto o grupo de 4 tenta )
) a area de
manter a posse, passando a bola -Aperfeicoar al.
. . .. |jogo.
entre si e movimentando-se para tomada de decisdo
criar linhas de passe. O foco § sob pressao.
melhorar a técnica de passe €
rececdo, bem como a
movimentacdo sem bola.
|[Exercicio Sectorial de Organizagao
Ofensiva-Defensiva (Preparagao| c
- -Cones
para o Jogo) Melhorar a
organizagao para

Descri¢do: defensiva e ofensiva. | delimitar
Este exercicio foca-se no equilibrio 0 campo.
entre organizacdo ofensiva ¢ -Trabalhar a 5 30
defensiva, simulando uma transicdo  defensiva bali

~ . . i alizas. i
preparagdo para o jogo. A equipa e ofensiva. minutos.
pratica a construcdo ofensiva e a -Aperfeicoar o|-2 bolas.

5 minutos de pausa para hidratagdo




Esquemas Taticos

Descrigao:
Nesta parte do treino, o foco é
trabalhar esquemas  taticos

especificos, como a
movimentagdo em diferentes
formagOes e as estratégias para
diferentes fases do jogo. O
treinador pode explicar e corrigin
a postura e as movimentagodes dos
jogadores, ajustando as|
estratégias conforme necessdrio.
E importante que os jogadores se
sintam confortdveis com o
esquemas antes de os aplicarem
em situagoes reais de jogo.

-Trabalhar a
execucao de
esquemas tdticos
(defensivos e
ofensivos).

-Aperfeicoar

a comunicagdo e o
trabalho de equipa.

-Melhorar a leitura
do jogo e a
adaptagao a
diferentes
situagoes.

-Cones
para
demarca
r areas.

-1 bola.

25
minutos.




Exercicio de Jogo Reduzido 3x3
em Vagas

|Descrigao:

O exercicio consiste em um jogo
reduzido 3x3, com jogadores
rotacionando por vagas. Cada
grupo de 3 joga contra outro,
sendo que um jogador sai a cada
minuto, dando lugar a outro, €
mantém-se a dindmica de um jogo
rapido. O foco é o trabalho em
espacos reduzidos, com énfase na
circulacdo rapida de bola, tomada
de decisdo rapida e movimentacgao|
continua dos jogadores.

-Aperfeicoar a
circulacgio de bola

em espacgos
reduzidos.
-Melhorar a

movimentacdo dos
jogadores sem bola.

-Trabalhar a pressao
defensiva e a
transicdo rapida de
ataque para defesa.

-2 bolas.

-Cones
para
delimitar
a area de
jogo.

15

minutos.

Torneio Escada de Jogo de

Principios (Contengao e Cobertura|
Defensiva; Penetragao €

Cobertura Ofensiva)

|Descrigao:

Este exercicio foca nos principios
defensivos e ofensivos de
contenc¢do e cobertura. Durante o
torneio "escada", os jogadores
enfrentam situa¢des onde devem
realizar contengdo defensiva e
cobertura adequada ao|
adversario, ao mesmo tempo em
que aplicam os  principios
ofensivos de penetracdo ¢
cobertura. O exercicio é jogado em
formato de torneio, onde ag
equipas se enfrentam e o
vencedor avanga para a proxima
fase.

-Desenvolver a
contengao defensiva
e cobertura do
adversario.

-Aperfeigoar a
penetracao ofensiva
e cobertura nas
fases ofensivas.

-Trabalhar a pressao
sobre a bola e
transi¢oes rapidas.

-Cones
para
delimitar
0 campo.

-2 balizas
peguena
s.

-1 bola.

minutos.

30




5 minutos de pausa para hidratacao

Exercicio de Manutencdo de
Posse de Bola 4x2 com Finalizagao
3x2

IDescrigao:

Neste exercicio, dois grupos de 4
jogadores mantém a posse de
bola, enquanto os outros 2 tentam
recuperar a bola. Quando a posse
de bola é recuperada, o jogo
transita para um 3x2 em diregao 3
baliza, com os jogadores tentando
finalizar. O exercicio simula
situacOes de jogo real e foca na
transicdo rapida, posse de bola €
finalizagao.

-Trabalhar a
manutencao da
posse de bola em
espacos reduzidos.

-Melhorar a
finalizacdo em
situagdes de

transicao ofensiva.

-Aperfeigoar o]
trabalho defensivo
em situagdes de 2x4
e a cobertura de
espago

-2
balizas.

-Cones
para
delimitar
a area de
jogo.

-2 bolas.

25
minutos.




Exercicio de  Melhoramento
Técnico “Y Técnico” (Novas
Condicionantes) -Desenvolver a
Descrigdo: técnica de drible e
Este exercicio trabalha a melhoria condugdo de bola.
técnica individual, focando-se na
. ) -Trabalhar a
condugdo de bola e dribles. A . -6 cones.
_ o coordenagao 20
partir da estrutura em "Y", o o i
) N . motora e agilidade. 2 bol minutos.
jogadores deverido realizan -2 bolas
movimentagdes especificas com 3 Aperfeicoar o
bola, respeitando as novas controle de bola com
condicionantes que o treinador diferentes partes do
colocar, como driblar com a perna pé.
menos dominante, ou realizar]
passes em zonas apertadas.
L. ] o Aperfei -4 cones
|[Exercicio Sectorial de Organizagao| -Aperteigoar a
. - 5 ; ara
Ofensiva (12 Fase de Construgdo) construgdo de jogo z i
+ Transi¢ao Defensiva| desde a defesa. ellmltar
Descrici a area.
escri¢do:
- -Trabalhar a
Este exercicio foca na 12 fase de . . |-1bola.
N . . transicdo defensiva 25
construcao de jogo, onde a equipa . i .
rapida e eficaz. 2 bali minutos.
deve trabalhar a posse de bola e a alizas
circulagdo até a transi¢ao ofensiva, -Melhorar a | PEquena
DepOiS, no momento em que a Comunicagéo e a S
equipa perde a bola, deve realizar] leitura de  jogo
a tranSi(;éO defensiva. durante a transigﬁo'
3 minutos de pausa para hidratagdo
|Exercicio de Finalizagdo em -Melhorar a
Transigdo Ofensiva finalizacdo apos 20
[Descrigdo: transicdes ofensivas. it
minutos.
Este exercicio foca na finalizacdo 2 bolas
) . : -Desenvolver a
apds uma transicdo ofensiva, . .
. ) N rapidez de execuc¢do
simulando situagdes de contra o
. na hora de finalizar.
ataque. Os jogadores devem




aproveitar a rapidez da transicao
para finalizar com precisdo.

-Trabalhar a leitura
de jogo nas
transicOes e a
tomada de decisdo.

5 minutos de pausa para hidratagdo

Jogo Formal + Melhoramento,
Técnico para Jogadores de Foral
Descrigao:

O jogo formal sera realizado com
condicGes especificas, com o
objetivo de trabalhar o jogo
coletivo. Durante o jogo, o
jogadores que estdo fora terdo|
sessGes de melhoramento técnico,
como passes, recegées, ou dribles,
com foco na técnica individual.

-Melhorar a
capacidade de
decisdo e

comunicagao em
jogo.

-Desenvolver a
técnica individual de
jogadores fora de
campo.

-Melhorar o trabalho
coletivo no jogo
formal.

2 bolas

25
minutos.




Exercicio de Manutencdo de

-Melhorar a posse de

Posse de Bola 4x2)
Descricio: bola sob pressao.
Neste exercicio, dois grupos de 4 _Desenvolver 3
jogadores vao tentar manter a capacidade de|-1 bola. 20
posse de bola enquanto 2 movimentacio para minutos
jogadores tentam recuperar. O oferecer linhas de -4 cones '
objetivo é melhorar a precisdo no passe.
passe e O posicionamento para
manter a posse, enquanto se -Trabalhar a
trabalha a recuperacdo de bola. recuperagao de bola
rapida
-Melhorar a
Exercicio de Jogo Reduzido 3x3 circulacio da bola
em Vagasl em espagos
Descri¢3o: reduzidos. -2 bolas.
Neste exercicio, sdo formadas
equipas de 3 jogadores que se -Aperfeicoar a|-Cones
enfrentam em um  espaco movimentagdo sem par.a . 20
reduzido. Apdés um tempo bola e as trocas delllmltar minutos.
determinado, os jogadores vdo rapidas de posicdo. |aarea
alternando, entrando em campo ¢ “Trabalhar a pressdo
saindo, de forma a manter o ritmo defensiva em
e a dinamica do jogo. situacBes de jogo.
3 minutos de pausa para hidratagdo
|Exercicio Sectorial de Organizacao -Desenvolver a
Ofensiva - Defensiva Preparagao| organizagdo -4 cones
para o Jogo defensiva e ofensiva | para
Descrigio: em jogo. delimitar 20
Neste exercicio, os jogadores o espago. | minutos.
trabalham a organizacdo ofensiva —Melf'\o~rar 2
transicdo entre a|-1bola.

e defensiva de forma sectorial,
focando-se em cada fase do jogo €

defesa e o ataque.




preparando a equipa para

-Aperfeicoar o

2 balizas

jogo. Este treino visa garantir que
todos conhecam os seus papéis em
diferentes situacdes de jogo.

defensivos e
ofensivos de acordo
com a situagao

situacOes especificas de jogo. O posicionamento em | pequena
objetivo é aperfeicoar o funcdo do momento s
posicionamento e a comunicagao. do jogo
5 minutos de pausa para hidratagdo

-Trabalhar o

posicionamento
|[Esquemas Taticos| tdtico de cada
Descrigdo: jogador.
Foco no treino de esquemas -Cones
taticos, onde os jogadores -Melhorar a fluidez e para
trabalham o posicionamento e as a compreensao do delimitar 15
movimentagbes especificas de| sistema de jogo. 3 area. minutos.
cada fungdo dentro do sistema de _Ajustar movimentos bl

-1 bola




-Melhorar a
Exercicio de Jogo Reduzido 3x3 circulacio da bola
em ‘ Vaga em espagos
Descrigdo: reduzidos. -2 bolas
Neste exercicio, sdao formadas )
equipas de 3 jogadores que se -Aperfeicoar al _cones 20
enfrentam em um  espago movimentagdo sem .
) ) para minutos.
reduzido. Apdés um tempo bola e as trocas delimitar
determinado, os jogadores vao| rapidas de posicao. a srea
alternando, entrando em campo € B
saindo, de forma a manter o ritmo —Trabal'har a pressao
e a dindmica do jogo. defensiva em
situacOes de jogo

Torneio Escada de Jogo de

Principios (Contengdo e Cobertura| -Melhorar al-4 cones

Defensiva; Penetragdo e contengdo e  alpara

Cobertura Ofensiva) cobertura defensiva. | gelimitar

Descrigao: ) a area.

L -Aperfeigoar a

Este exercicio visa trabalhar os tracs
enetragao noj. i

principios defensivos e ofensivos P ¢ 2 balizas 25

) . ataque e a cobertura pequena .
do jogo, com foco em contencdo € . minutos.
) ofensiva. s

cobertura defensiva, bem como| :

penetracdo e cobertura ofensiva, -Desenvolver o jogo|-1 pola

O exercicio é feito em formato de| em equipa e a

torneio, onde as  equipas capacidade de

competem entre si em varias decis3o.

fases.

3 minutos de pausa para hidratagdo

Exercicio de Manuten¢do de -Melhorar a posse de | .1 hola.

Posse de Bola 4x2 com Finalizagéo| bola sob pressdo.

3%2 5 | -4 cones
-Desenvolver a

|Descricao: P para 25
inalizagdo em imi i

Este exercicio combina a posse de . ~t; delimitar | minutos.

. situacbes de| 3 4rea
bola com finalizacdo. Em 4x2, a L. )
. superioridade
equipa deve manter a posse de| L.
. numérica.
bola enquanto a outra equipa




tenta recuperar. Quando a posse|
for perdida, os jogadores devem
passar para a fase de finalizacao|
com um 3x2,

-Trabalhar a
transi¢ao entre
posse e finalizacao




Exercicio de Velocidade/Agilidade

-Melhorar a
velocidade e a
capacidade de

Reac¢a .
€ €acao reacao rapida.
Descrigcao:
Este exercicio foca no -Desenvolver a
desenvolvimento da velocidade ¢ agilidade nas -4 cones. 20
agilidade dos jogadores, com mudangas de -1 bola minutos.
énfase na reacdo rapida a direcdo.
estimulos, como a mudanca de
N - . -Trabalhar a
direcdo e aceleracdo em diferentes
. o . xplosa
situacOes de jogo. €Xplosao € a
aceleracdo em
espacos curtos
|[Exercici Melhoramen .
ercicio de elhoramento, _Aperfeicoar
Técnico “Y Técnico” (Novas ~
( conducao e o]
Condicionantes
) controle de bola.
Descrigdo:
Exercicio de condugdo de bola em -Trabalhar a
formato “Y”, com condicionantes coordenacdo
. -4 cones. 20
que variam de acordo com o motora em out
o . . L minutos.
objetivo de cada sessdo. O “Y| diferentes dire¢cdes e | -1 pola
técnico” visa melhorar o controle situagodes.
de bola e a coordenagdo motora,
. -Melhorar o
adaptando-se a diferentes
. o . icionamen
situacOes do jogo. posicionamento e a
visdo de jogo
3 minutos de pausa para hidratagdo
|Exercicio Sectorial de Organizagao
Ofensiva (22 Fase de Construgdo) -2
e . -Trabalhar a . 20
+ Transicao Defensiva o .| balizas.
L. organizacdo ofensiva .
[Descrigdo: trucio d minutos.
L e a construgdo de].
Este exercicio foca na 22 fase de ) 4 cones.
. . . jogo na 22 fase.
construcdo ofensiva e na transicao| 1 bola

defensiva, com os jogadores a
praticarem tanto a construcao do

-Melhorar a
transicdo defensiva




jogo a partir da defesa como a
rdpida recuperacdo da posse
quando a bola é perdida.

apés a perda da
bola.

-Aperfeicoar a
leitura de jogo e o
posicionamento
defensivo.

5 minutos de pausa para hidratacado

|[Exercicio de Finalizagdo em

-Melhorar a
finalizacdo em
situagdes de

transicdo rapida.

exercicios técnicos especificos,
como controle de bola e passes|
curtos.

-Trabalhar
habilidades técnicas
especificas para os
jogadores de fora

Transi¢ao Ofensival -2 balizas
Descrigao: -Desenvolver a| pequena 20
Exercicio focado em trabalhar a decisdo e a eficacia|s. ]
finalizacdo em transicdo ofensiva, nas finalizacGes. minutos.
simulando um contra-ataque apds -1 bola
a recuperacao da bola. -Aperfeioar a

velocidade no

ataque e a leitura de

jogo

-Melhorar a tomada

de decisao em
Jogo Formal + Melhoramento situacBes de jogo
Técnico para Jogadores de Foral real.
IDescrigao:
Durante o jogo formal, jogadores -Desenvolver a -2
que ndo estdo envolvidos na acdo comunicagdo e o balizas. . 20
terdo a oportunidade de trabalhar trabalho em equipa. -1 bola minutos.




Exercicio de Manutencdo de

-Aperfeicoar a posse
de bola sob pressao.

-Trabalhar a tomada

Posse de Bola 4x2 .
b . de decisdio e a
escrigdo: . N i, )
. movimentagao sem 2 bolas 20
Exercicio focado em melhorar a bol inut
R ola. minutos.
manutencdo de posse de bola em -4 cones
superioridade numérica, com duas -Desenvolver a vis3o
equipas em campo (4x2). de jogo e a
capacidade de
improvisacao.
-Trabalhar a
circulacio de bola
Exercicio de Jogo Reduzido 3x3
g s| em espagos 5 bol
em Vaga . -Z bolas.
& reduzidos.
Descricao:
, . . . -Cones
Exercicio de jogo reduzido com a -Desenvolver a
N . para
presenga de vagas, onde 0§ pressdo defensiva e delimit 20
i N . _ | delimitar .
jogadores vao alternando entre a movimentagao| minutos.
A .. . aarea
jogar e descansar. Este exercicio ofensiva.
visa melhorar a rapidez no jogo, a
. ~ - -Melhorar a
circulagao de bola e as transig¢des.
capacidade de
decisdo em espagos
pequenos.
3 minutos de pausa para hidratagao
-Trabalhar a
Exercicio Sectorial de Organizacao movimentacdo -2
Ofensiva - Preparagdo para o Jogo ofensiva e a criacio | Palizas-
[Descricao: de oportunidades. | ~ .. |20
Exercicio focado na organizagao oara minutos.
ofensiva, preparando os jogadores -Aperfeigoar a delimit
L . - ; elimitar
para os principios do jogo. Este transi¢do ofensiva e
P . ~ . leitura de i 0 espago.
exercicio simula situacdes de jogo a leitura de jogo.
real. -1 bola

-Desenvolver o
posicionamento e a




organizagao no
ataque

5 minutos de pausa para hidratacdo

|[Esquemas Taticos
Descrigdo:

Este exercicio vai focar-se na
implementacdo de esquemas
taticos durante o] treino,
reforcando os principios de jogo|
em situacdes reais.

-Melhorar a
organizacao tdtica
da equipa.

-Trabalhar os

diferentes esquemas

ofensivos e
defensivos.
-Aperfeicoar a

leitura de jogo e a
execucao dos
principios taticos.

-2
balizas.

-1 bola

20
minutos




-Trabalhar a
Exercicio de Jogo Reduzido 3x?;| circulagdo de bola
em Vaga em €spagos
Descricdo: reduzidos. -2 bolas.
Exercicio de jogo reduzido 3x3 em
i -Melhorar a tomada C
espacos delimitados, com vagas| . -Lones 20
. . de decisdo em ]
alternadas, ou seja, os jogadores tuacBes répid para minutos.
situacGes rapidas. -
vdo alternando entre jogar e ¢ P delimitar
descansar. A intensidade é altae o -Desenvolver al@ area
foco é na circulagdo rapida de bola pressio defensiva e
e nas transigoes. a movimentag&o
ofensiva.
Principios de Jogo (Contencao e -Melhorar 3
Cobertura Defensiva; Penetragao contencio e  a
© Cobertura Ofensiva) cobertura defensiva.
Descrigdo:
Exercicio focado nos principios| -Aperfeicoar al-4 cones. X
defensivos e ofensivos do jogo, penetracao ofensiva 3
com énfase na contencdo ¢ e a cobertura no|-1bola. |minutos.
cobertura defensiva, bem como na ataque. .
N . -2 balizas
penetracdo e cobertura ofensiva. bequena
O objetivo é melhorar a -Tra.b.alhar ° <
comunicagdo e o posicionamentg p05|c.|onamento.
dos jogadores durante o jogo. coletivo e a leitura
de jogo
5 minutos de pausa para hidratagdo
- ~ -2 balizas
Exercicio de Manutengdao de
o pequena
Posse de Bola 4x2 com Finalizagao
-Melhorar als.
3x2 N
Ipescrica manutengdo da
escrigao: -
£ '9‘ q q . posse de bola em 2 bolas. 25
xercicio onde duas equipas i
adip superioridade C minutos.
competem pela posse de bola em L -Lones
. . numérica.
um formato 4x2, com a introducdo para
de um momento de finalizagdo em “Trabalhar 5 | delimitar
adrea.

um jogo 3x2, onde um dos grupos

transicao para




tem superioridade numérica € finalizacao em
tenta concluir em golo| superioridade.

-Aperfeicoar a
movimentag¢ao e a
tomada de decisao




-Melhorar a
Exercicio de Coordenagdo e N
¢ coordenacdo
Velocidade
motora geral. _Cones
Descricao:
E - para
xercicio para melhorar a -Trabalhar a
coordenagdo motora e a velocidade e a delimitar
. N = as zonas |20
velocidade de reacdo dos aceleracdo em .
I . . N . de minutos
jogadores. Pode ser realizado com situacdes de jogo.
uma combinacdo de exercicios de exercicio.
. . -Melhorar as
dribles, sprints e mudancas de 1 bol
T n mudancas de|™+PoR
direcdo rapidas, com énfase na
o ~ ireca
técnica e na aceleragao. direcdo € as
transi¢des rapidas.
|[Exercicio de  Melhoramento
Técni "Y Técnico" (Nov :
écnico écnico” (Novas| _Aperfeicoar 3
|Condicionantes o ~
) técnica de conducdo | -2 bolas.
Descrigdo: . o
¢ e passe em situagGes
Exercici r melhorar A -Con
ercicio  para elhora a dinamicas. Cones
condugdo e o passe de bola, onde| para 20
os jogadores realizam o Y| -Melhorar o controle | delimitar ot
. N minutos.
Técnico", movendo-se em forma de bola sob pressao. | o espaco.
de "Y", controlando e passando a
. N -Trabalhar a visa
bola em diferentes direcGes. A abalhar a visdo de
- jogo e a precisao no
novas condicionantes podem Jog P
A . I asse
incluir variagbes de tempo, P
direcdes e tipos de passe.
3 minutos de pausa para hidratagdo
|Exercicio Sectorial de Organizagao -Trabalhar a 4
. o s . |-4 cones.
Ofensiva (22 Fase de Construgdo) construgdo ofensiva
+ Transigdo Defensiva apartirda defesa. | 5 | 1iza6
- 20
|IDescrigao:
o -Melhorar as | Pequena minutos.
Exercicio focado na 22 fase de s . .
. . . transigdes  rapidas
construcao ofensiva, com énfase|
. . de ataque para 1 bol
em como a equipa transita para o ) -1 Dbola
. defesa e vice-versa.
ataque a partir da defesa e a




transicao defensiva quando perde
a posse de bola.

-Aperfeicoar a
leitura de jogo e a
tomada de decisao
em cada fase

5 minutos de pausa para hidratagdo

focada no melhoramento técnico
para jogadores que ficam fora (ex.:
passes, dribles, e movimentagdo).

habilidades técnicas
individuais dos
jogadores fora do
jogo

-Melhorar a
finalizagao em
[Exercicio de Finalizacgdo em situagdes de [ -2 balizas
Transicao Ofensiva| transigdo. pequena
Descricdo: S.
Exercicio onde os jogadores -Aperfeicoar a
praticam a finalizacdo a partir de tomada de deciséo -1 bola. .20
uma transicdo ofensiva, com no momento da -Cones minutos.
énfase na rapidez da acdo apods a finalizacdo. para
recuperagéo da bola. ~Trabalhar a precis3o | delimitar
e o tempo de reacdo. | @ area
-Desenvolver 0
logo Formal + Melhoramento trabalho em equipa
Técnico para Jogadores de Foral e a tomada de
[Descricao: decisdo em jogo.
Jogo formal, com os jogadores em 20
campo, e uma parte do treino -Melhorar as 1bola minutos.




|[Exercicio de Manutengdo de Posse

-Melhorar a posse de
bola e a circulacdo

de Bola a4x2) em espaco reduzido.
Descrigao: -2 bolas.
o ) -Trabalhar a tomada
Exercicio de posse de bola onde dois| L. C
) de decisdo rapida e o | -LONeés 20
grupos de quatro jogadores devem . .
bol dois iozad posicionamento. para minutos.
manter a bola contra dois jogadores delimitar
defensivos. O objetivo é melhora a -Melhorar alaarea
capacidade de manter a posse de habilidade de
bola sob pressdo. manter a posse sob
pressao
-Trabalhar a
circulagdo rdpida de
o ) bola e a transicdo
[Exercicio de Jogo Reduzido 3x3 em entre ataque e|-1bola.
Vagas defesa.
Descrigao: -Cones
Exercicio de jogo reduzido 3x3, com -Melhorar a|para 20
vagas alternadas, para aumentar a movimentagdo sem |delimitar out
minutos.
intensidade e trabalhar a pressao bola e o|adrea
defensiva, a criagdo de espacgos e a posicionamento.
circulacdo de bola.
-Aperfeicoar a
pressao defensiva e
a tomada de
decisao.
3 minutos de pausa para hidratagdo
[Exercicio Sectorial de Organizagso —Trabalhar a
Ofensiva-Defensiva Preparagao transicdo ofensiva e
para o Jogo defensiva. -2 balizas
Descrigao:
'G‘ o Melh pequena 20
Exercicio que foca a organizacdo elnhorar Ofs. iUt
C minutos.
ofensiva e defensiva da equipa em posicionamento
defensivo e a|-1bola

contextos de jogo real, com a énfase
na preparac¢ao dos jogadores para 09|
diferentes momentos de jogo.

organizagao
ofensiva.




-Aperfeicoar a
capacidade de
adaptacado durante o
jogo

5 minutos de pausa para hidratagdo

|Esquemas
Descrigdo:
Exercicio
desenvolvimento

durante o jogo.

focado
de

Taticos

no
esquemas

taticos especificos da equipa, como
movimentagdes e posicionamentos

-Trabalhar a
organizagao e o0s
esquemas taticos da
equipa.

-Melhorar o
entendimento
coletivo das jogadas
e dos padrdes de
movimento.

-Aperfeigoar a
comunicagao em
campo

-2 balizas
pequena
s.

-1 bola.

-Cones
para
delimitar
adrea

20
minutos.




Exercicio Intersectorial 5x5 para
Trabalha[ Apoio do PI: e Trabalhar o apoio
|Penetragao dos Interiores a0 PL no momento bl
o -1 bola.
Descricdo: de recegdo e passe.
Exercicio onde sdo simuladas
. o . . -Cones
situacOes de jogo com 5 jogadores -Melhorar a
ara
de cada lado, focando-se no apoio| penetracdo dos P o
) . delimitar | 30
ao ponta-de-lanca (PL) e na interiores e a .
~ . o 0 espaco. | minutos.
penetracao dos jogadores finalizacao.
interiores. O objetivo é melhorar 3 Averfel 2 balizas
dinamica de ataque, com os I .per el:j;oa-r a pequena
interiores a entrarem em zonas de e|tura € J(igo €a s
finalizacdo e o PL a dar apoio para mOV|rT1entagao
rececao e passe. ofensiva
Jogos' de Principios 4x4 -Melhorar 3
Descrll(;'ao: ) ) contengao e a
Exercicio de jogo reduzido onde se cobertura defensiva. 1 bola
jogam jogos de 4x4 com foco em )
principios de jogo especificos, -Trabalhar al _cones 20
como contengdo e cobertura penetracio e a .
efensi . b b fensi para minutos.
efensiva, penetragdo e cobertura cobertura ofensiva. |y jimitar
ofensiva. O objetivo é trabalhar a
S . . -Aperfeigoar a| 0 &spaco.
aplicagdo dos principios de jogo| _ B
em situacdes de pressao € C|rculag?o~ de bola e
transicio. as transi¢des
5 minutos de pausa para hidratagdo
Exercicio de Manutencdo de
Posse de Bola 6x3 para Trabalhar -Melhorar a posse de |1 pola.
Transicdo Ofensiva (Tirar a Bola| bola em
de Zona de Pressao) superioridade -Cones 20
[Pescricao: numérica. para minutos
Exercicio de posse de bola onde delimitar
uma equipa de 6 jogadores -Trabalhar 2| o espago.
mantém a bola contra 3 jogadores transicdo rapida da
defensivos, com o objetivo de|




trabalhar a transicdo ofensiva e defesa para o
sair de uma zona de pressado. ataque.
Quando a equipa defensora

recupera a bola, a equipa atacante) -Aperfeicoar a

leitura de jogo e a
reacao sob pressao

deve reagir rapidamente para se|
reorganizar ofensivamente.




Exercicio de  Melhoramento -Melhorar a recegdo
Técnico “Rabia” 3x2 e o passe em|-1bola.
Descrigdo: situacGes de
. .. . ~ -Cones
Exercicio técnico onde trésg pressao.
i para
jogadores fazem  passes e .
-Aperfeicoar a|demarca
conduzem a bola para trabalhar a . ]
. . capacidade de|r a dareal20
rececdo e a precisdo no passe, L . i
. . decidir rapidamente | de minutos.
enquanto dois jogadores . .
. sobre as ag¢des no|treino.
pressionam para tentar recuperar )
T jogo.
a bola. O objetivo é melhorar o -2 balizas
controlo de bola, a tomada de “Trabalhar a|pequena
decisdo e a capacidade de transicdo ofensiva els
finalizacdo. a finalizacdo
|[Exercicio de Jogo Reduzido 4x4+z:|
Apoios Frontai -Melhorar a
Descricdo: circulagdo de bola e -1 bola
Jogo reduzido 4x4, onde 4 a movimentagdo.
jogadores se posicionam em -Cones
. ] -Trabalhar a posse
campo e os outros 4 sdo apoios| para 20
. i i de bola em espacgos delimit .
frontais fora da area de jogo. Os duzid elimnar | minutos.
. reduzidos.
apoios devem dar passes para a 0 campo.
equipa que esta a jogar e ajudar na - i .
fl p (1 Jjog J arna Aperfeicoar a| .2 balizas
circulacdo de bola. O objetivo é transicido  ofensiva bequena
melhorar a posse de bola e as através dos apoios .
transicoes rapidas.
3 minutos de pausa para hidratagdo
Exercicio de Organizag¢do Ofensiva -Melhorar a Lbol
s ) -1 bola.
Descricao: capacidade de
Exercicio focado na organizagdo| organizacio Cones
ofensiva onde a equipa treina as ofensiva. para 20
movimentagbes e passes nQ .
Trabalh demarca | minutos.
momento de ataque, com O -lrabalnhar a r as
objetivo de criar superioridade movimentagao sem sonas de
numérica e oportunidades de golo. bola  para  criar treino
espagos.




melhorar a resisténcia e a
capacidade de recuperacdo fisica.

comunicagao e o
trabalho de equipa

-Aperfeicoar os -2 balizas
passes e atomada |pequena
de decisdo no s
ultimo terco
5 minutos de pausa para hidratagdo
-Aperfeicoar a
tomada de decisao
Jogo Formal + Forga para| . . .
em situagdes de jogo
Jogadores de Fora |
real.
Descrigdo: -1 bola.
logo formal onde a equipa treina -Melhorar 3
, ~ . - -Cones 20
as situacdes de jogo em condigBes resisténcia fisica
ara i
reais, enquanto os jogadores fora com exercicios de Z limit minutos.
elimitar
de campo fazem exercicios de forca.
~ I 0 campo.
forca (como flexdes, abdominais, €
agachamentos). O objetivo é -Trabalhar a1 palizas




Jogo Ludico para Trabalhar Jogo

-Melhorar o jogo
aéreo, incluindo a

N -1 bola.
Aéreo rececdo e o
Descrigdo: cabeceamento. -Cones
Exercicio em forma de jogo, com . para
] i -Trabalhar a leitura o
0s jogadores a praticarem o i . . |delimitar | 20
. do jogo e a precisdo i
controlo de bola e a finalizacdo em i o0 campo. | minutos
i ) o ) nos passes aéreos.
jogadas aéreas. O objetivo é
o -2 baliz
melhorar a recegdo de bola no ar, -Aperfeicoar a balizas
. , equena
0 cabeceamento e o jogo aéreo. capacidade de Peq
. S
finalizagao em
situacOes aéreas.
|[Exercicio Sectorial de Organizagao -Melhorar a
Ofensiva-Defensiva  Preparagao| organizagdo ofensiva
|para o jogo e defensiva. -1 bola.
Descricao:
o ) ) -Trabalhar al_c
Exercicio sectorial que visa s -Lones
L transicao entre 20
trabalhar tanto a organizacao ‘ 4 para ut
) . momentos e minutos.
ofensiva quanto defensiva, onde a demarca
. . L ataque e defesa.
equipa treina a transicdo entre r 0
ataque e defesa, a posse de bola e -Aperfeicoar a | €@mpo.
a recuperagao da bola. movimentacdo e a
pressao sem bola
3 minutos de pausa para hidratagdo
[Exercicio de Finalizagdo 3x1 em
¢ -1 bola.
Cruzamento -Melhorar a
Exercicio onde 3 jogadores fazem cruzamento. para 20
passes para um jogador em zona delimitar
de finalizagdo, que recebe a bola -Trabalhar a|a area de | Minutos.
através de um cruzamento e tenta movimentagao  no |treino.
finalizar. O objetivo é trabalhar a ataque para criar
S i -2 balizas
finalizacdo em cruzamento e a oportunidades  de
golo. pequena

movimentacao dos jogadores para
receber a bola.

S




-Aperfeicoar a
rececao e o timing
de finalizacao

5 minutos de pausa para hidratacado

Jogos Reduzidos 5x5
Descrigdo:

Jogo reduzido com 5 jogadores de
cada lado, onde se aplicam as
taticas e estratégias de jogo
previamente  trabalhadas. O
objetivo é melhorar a aplicacdo|
dos principios de jogo em
situacdes reais de jogo.

-Trabalhar a
aplicacdo dos
principios ofensivos
e defensivos.

-Aperfeicoar o jogo
coletivo e as
transicoes.

-Melhorar a tomada
de decisdo em
condicbes de jogo
real

-1bola.

-Cones
para
delimitar
0 campo.

20
minutos.




Exercicio Intersectorial 5x5 para
Trabalhar Apoio do PL e
|Penetragdo dos Interiores

-Trabalhar o apoio

ao ponta de langa
(PL).

transicdo rapida, a posse de bola €
Q@ criacdo de oportunidades de
golo, com foco na tomada de
decisdo e na aplicagdo dog
principios de jogo.

pressdo alta e a
organizagao
defensiva.

-Desenvolver a
capacidade de jogar
em equipa e tomar
decisOes rapidas

- -Melhorar a|-1 bola.
|Descrigao: ) .
. . . movimentagdo dos
Exercicio onde 5 jogadores jogam o -Cones
. médios para
em setores diferentes (atacantes, ) para
. - penetrar nas linhas
médios e defesas) com o objetivo . delimitar
. adversarias.
de trabalhar o apoio ao ponta de 0s
. 30
lanca (PL) e a penetragdo dos -Aperfeicoar a|setores _
interiores. O exercicio foca em comunicacio e alde minutos.
movimentacdes coordenadas leitura de jogo entre | treino.
entre os jogadores, incluindo os jogadores. ‘
passes rapidos e desmarcacdo dos -2 balizas
médios para receber a bola no -Desenvolver a|pequena
espaco. O objetivo é simular capacidade de|s.
situagdes  de  jogo  real, decisdo rapida em
melhorando a eficdcia ofensiva e situagdes ofensivas.
as transicOes rapidas.
-Trabalhar a
contengao e
Jogos de Principios 4x4 cobertura defensiva.
-1 bola.
ic3o: -Melhorar
|Descricao: ' _Cones
Jogo reduzido de 4x4, onde a penetragao e para
i i incipi i cobertura ofensiva.
equipa aplica os principios de jogo, delimitar .
como conteng¢do e cobertura
. ¢ ~ -Aperfeigoar a|o campo| .
defensiva, penetragdo e cobertura ) q minutos.
. L, capacidade dejde
ofensiva. O objetivo é trabalhar a .
treino.




5 minutos de pausa para hidratacao

Exercicio de Manutencdo de
Posse de Bola 6x3 para Trabalhar
Transicdo Ofensiva (Tirar a Bola|
de Zona de Pressdo)

IDescrigao:

Exercicio de posse de bola 6x3,
onde a equipa de 6 jogadores
tenta manter a bola enquanto a
equipa de 3 jogadores pressiona. O
objetivo principal é treinar a
transicdo ofensiva, especialmente
a habilidade de retirar a bola de
zonas de pressao através de passes
rapidos e movimentacdes
coordenadas.

-Melhorar a posse de
bola em situacdes de
pressao.

-Trabalhar a
transicdo rapida da
defesa para o}
ataque.

-Desenvolver a

capacidade de jogar
sob pressdo e tomar
decisdes rapidas.

-Aperfeigoar o passe
e a movimentagao
para tirar a bola de
zonas de pressao.

-1 bola.

-Cones
para
delimitar
0 campo
de
treino.

20
minutos.




Exercicio de Coordenagdo e
Velocidade

IDescrigao:

-Melhorar a

coordenacdo
motora e a agilidade.

O objetivo é melhorar a
capacidade de driblar, passar ¢
tomar decisGes rapidas em
situacdes de inferioridade
numeérica.

circulacao de bola e
a movimentagdo de
apoio.

-Aperfeicoar a
finalizacdo quando
aplicavel.

. . -Trabalhar a
Exercicio focado na cc?ordenagao aceleracio e
motora e na velocidade dos desaceleracdo.
jogadores. O treino pode incluin -Cones.
circuitos de cones, sprints curtos, -Aumentar a 15
mudancas rapidas de direcdo € capacidade de | Crondme | minutos.
outras tarefas que desafiem a mudanca de diregdo | tro.
capacidade de aceleracdo ¢ com rapidez.
desaceleracao, além da
coordenacdo de movimentos| -Dese.nAvoI‘ver a
corporais. consciéncia corporal

e o controlo motor.

|[Exercicio de  Melhoramento -Melhorar o passe e
Técnico "Rabia” 3x2 o drible sob pressao.
IDescricdo: -Desenvolver -1 bola.
Exercicio de 3x2 focado em capacidade de tomar
melhorar a técnica individual dos decisGes rapidas em [ -Cones
jogadores em  situagdes de situacao de|para
pressio. O exercicio pode sen superioridade ou | delimitar
realizado com uma estrutura onde inferi,o‘ridade 0 campo 15
3 jogadores tentam manter a numerica. de. minutos.
posse de bola contra 2 adversarios, Trabalhar a treino.

3 minutos de pausa para hidratagdo




|[Exercicio de Jogo Reduzido 4x4+4]
IApoios Frontais

-Melhorar a posse de
bola em situacdes de
pressao.

-Desenvolver a
capacidade de jogar

de situagdes onde a equipa tem de|
movimentar-se rapidamente para
criar espaco e oportunidades de
golo.

pressionar a defesa
adversaria e explorar
falhas.

-1 bola.
[pescrigso: em equipa e tomar
Exercicio de jogo reduzido 4x4 com decisdes rapidas. -Cones
- . . ara
a adigdo de 4 apoios frontais P 10
¢ P -Trabalhar a troca delimitar .
(jogadores neutros ou em zonas de ripida de passes e a minutos.
apoio) Este exercicio visa P P 0 campo
’ movimentagdao sem de
melhorar a transicdo de jogo e o bola
controle de posse, permitindo aos| treino.
jogadores trabalharem em -Aperfeicoar a
situacOes de pressdo enquanto) finalizacdo e as
recebem apoio imediato. transi¢des ofensivas.
5 minutos de pausa para hidratacado
-Melhorar a
movimentagao
. s . ofensiva e a criagao
|[Exercicio de Organizagao Ofensiva) . ¢
de linhas de passe.
IDescrigao: .
. o -Aperfeigoar a
Exercicio focado na organizagdo| > acSo ofensi
) i L, organizagdo ofensiva
ofensiva da equipa. O objetivo é ) . -1 bola.
- em situagdes de
melhorar o posicionamento dos . 20
. transicdo e ataque|-Cones
jogadores no campo,  OS inut
. . estruturado. para minutos.
movimentos de desmarcagao e a .
iac30 de linhas d Est delimitar
criacdo de linhas de passe. Este .
© ] | Bl Trabalhar a 0 campo
exercicio pode envolver a criagdo i .
capacidade de de treino




Jogo Formal + For¢ca para
Jogadores de Fora

IDescrigao:

Jogo formal em campo completo
ou reduzido, com a aplicacdo dog
conceitos treinados. Jogadores
fora do jogo (ou seja, fora da sua
posicdo habitual) devem realizan
exercicios de forga enquanto]
aguardam para entrarem. O foco|
estd na aplicacdo dos principios
taticos, movimentos coordenados
e tomada de decisGes rapidas|
durante o jogo.

-Aperfeicoar a
aplicacao dos
conceitos taticos
durante o jogo.

-Trabalhar a
resisténcia e a forca
especifica para a
pratica do futebol.

-Desenvolver a
leitura de jogo e o
trabalho em equipa

-1 bola.

-Cones
para
delimitar
0 campo.

Equipam
ento
para
treino de
forca (ex:
kettlebell
s, cordas,
etc.).

20
minutos.




|[Exercicio de Melhoramento
Técnico "Quadrado Técnico"

-Aperfeicoar o passe
e a rece¢ao da bola.

-Melhorar a técnica

para o desenvolvimento de
estratégias taticas.

leitura de jogo e a
capacidade de
adaptacao a

-1 bola
IDescricao: individual (toque de por
Exercicio que foca na técnica de bola) em situagGes grupo.
passe, rece¢cao e movimentac¢ao. O de pressao.
exercicio é realizado em um -Cones
espaco quadrado, com O -Des‘envolver a para 15
jogadores  posicionados  nas| movimentagdo | delimitar | minutos.
extremidades. O objetivo é realizar constante e 0 apoio| espacgo
passes rapidos e precisos, com ao portador da bola. (formand
movimentagdes  continuas € Trabalhar a visio de | © um
rececdo eficiente da bola. Pode jogo e 3 guadrad
incluir toques com diferentes comunicacio entre o).
partes do pé, mudancas de direcao os jogadores.
e controle de bola.
-Trabalhar a
|[Exercicio Sectorial de Organizagao| transicio entre a
Ofensiva-Defensiva (Preparagao| defesa e o ataque.
para o Jogo)
-Melhorar
Descrigao: comunicagado e
Exercicio focado na organizagdol posicionamento -1bola.
ofensiva e defensiva da equipa, defensivo e| _cones
com o objetivo de preparar os ofensivo. ol 20
J?gadczres Para dlfer.ente? . bandeiri | minutos.
situacdes de jogo. A equipa § -Aperfeicoar as fases
dividida em duas, e serd de construgdo nhas
trabalhada a transicdo entre ofensiva, com apoio para
momentos ofensivos e defensivos, no ataque, e|marcer
N as zonas.
Pode incluir  situacbes  de organizagao
superioridade numérica no ataque defensiva.
ou defesa, criando oportunidades|
-Desenvolver a




diferentes situacoes
taticas.

3 minutos de pausa para hidratacao

|Exercicio de Finalizagdo 3x1 em
Cruzamento

IDescrigao:

Exercicio focado na finalizagcdo a
partir de cruzamentos. Um jogador]
cruza a bola para os outros trés,
que tém de realizar a finalizagdo ao|
golo, sendo que um defesa tenta
intervir para evitar o golo. O
exercicio pode ser repetido com
diferentes jogadores alternando
nas funcbes de finalizador e
defesa. O objetivo é trabalhar a
precisso na finalizagdo, o
posicionamento na area e o timing
de entrada para o remate.

-Aperfeicoar a
técnica de
finalizacdo em
situacoes de
cruzamento.

-Trabalhar a

movimentagao
dentro da area e o
posicionamento
para a finalizacdo.

-Melhorar o timing
de remate e a
capacidade de
antecipar a bola.

-Desenvolver a
capacidade
defensiva ao tentar
impedir as
finalizagdes.

-1 bola.

-Cones
para
demarca
raareae
zonas de
cruzame
nto.

20
minutos.




Exercicio Intersectorial 5x5 para

-Trabalhar a

transicdo rapida da

rapida e da adaptacdo a diferente|
situacdes de jogo. Os jogadores
devem executar as a¢Oes de forma
coordenada e precisa, respeitando
0s principios taticos.

-Melhorar a leitura
de jogo e a
comunicagdo entre
os jogadores.

Trabalhar Transi¢do Ofensiva com -1 bola.
e defesa para o}
|Finalizagdo em Cruzamento
ataque. -Cones
|Descrigao: r
L. 3 -Aperfeicoar a|Para
Neste exercicio, sera trabalhado o L . ldelimitar
. . . finalizacdo apos
conceito de transi¢cdo ofensiva ¢ 0 espaco.
S . cruzamento.
finalizacdo a partir de
cruzamentos. A equipa é dividida -Melhorar 4|2 balizas 20
em duas, sendo uma equipa a movimentac3o pequena | .
- . s ou | minutos.
trabalhar a transicdao e a outra a ofensiva e a criacdo
defender. A equipa ofensiva deve de espacos. grandes,
iniciar um  contra-ataque ¢ depende
procurar a finalizagdo apds um -Desenvolver a|ndo do
cruzamento. A defesa deve organizagao numero
trabalhar na recuperacdo ¢ defensiva € ofde
contencdo da jogada. O objetivo é posicionamento jogadore
otimizar a transi¢do da defesa para para evitar o golo.  |s.
o0 ataque e finalizar com precisdo.
Jogos de Principios 4x4 -Trabalhar a
contengao e
[Descricao: cobertura defensiva.
Exercicio de jogo reduzido em que
os jogadores praticam oS -Melhorar a
principios do  jogo, como penetragdo e a|-1bola.
contencdo e cobertura defensiva, cobertura ofensiva. c 15
~ . -Cones
penetracdo e cobertura ofensiva . .
, ) -Aperfeicoar a|para minutos.
mas num espaco mais reduzido. . o
. tomada de decisdo | delimitar
Este exercicio favorece 0
) - em espacos |o espaco
desenvolvimento da  decisdo| . ]
reduzidos. de jogo.




3 minutos de pausa para hidratacao

Exercicio de Manutencdo de
Posse de Bola 6x3 para Trabalhar
Transicdo Ofensiva (Tirar a Bola|
de Zona de Pressao)

IDescrigao:

Exercicio onde a equipa mantém a
posse de bola em superioridade)
numérica (6 jogadores contra 3
defensores). O objetivo principal é
manter a bola e, quando possivel,
tirar a bola de zonas de pressao. A
transicdo ofensiva é trabalhada no
momento em que a equipa
atacante consegue romper a
pressdo e sair para o ataque, em
direcdo a baliza. Apds a transicao,
pode-se iniciar uma finalizacdo.

-Melhorar a
manutencao de
posse de bola sob
pressao.

-Trabalhar a
transicao ofensiva e
a saida de zonas de
pressao.

-Aperfeigoar a
técnica de passe e a
movimentagdao sem
bola.

-Desenvolver a

capacidade de criare
explorar espagos na
defesa adversaria.

-1 bola.

-Cones
para
delimitar
0 espaco
de jogo.

15
minutos.




|[Exercicio de  Melhoramento
Técnico "Caca Bolas"

IDescricao:
Este exercicio consiste em
trabalhar a recuperacdo de bola e

-Melhorar a
recuperacao de bola
sob pressao.

-Trabalhar a leitura
de jogo e
antecipagao.

capacidade de

-1 bola.
o controlo defensivo. Os jogadores|
devem pressionar o adversario -Desenvolver a1 -cones 15
para recuperar a bola o mais ag:lld?dded €| para minutos.
rapido possivel. O foco é na velocidade Nal delimitar
capacidade de antecipacdo ¢ transi¢ao defesa- 0 espaco.
rapidez na reacdo. Cada jogador] ataque.
terd de fazer a transicdo entre -Aperfeicoar a
atacar e defender, recuperando a técnica de desarme
bola em diferentes situa¢bes de e controlo da bola.
jogo.
-1 bola.
-Trabalhar as zonas
[Exercicio de Finalizagdo paral de finalizac3o. 2
Trabalhar Zonas de Finalizagao . jogadore
lem Cruzamento -Aperfeicoar s para
finalizagdo a partir
s cruzar.
[Descricao: de cruzamentos.
Neste exercicio, os jogadores terdo| Cones 15
de finalizar apds  receber] -Melhorar a ou minutos.
cruzamentos vindos de diferentes movimentagao sem sinalizad
i iativo & bola para se
posicdes. O objetivo é trabalhar as - ores para
inalizacs posicionar na
zonas de finalizacdo e a demarca
movimentacdo para receber os melhor  zona de " as
- finalizagdo.
cruzamentos, focando-se na sonas de
recisdo e poténcia dos remates. T
P P -Desenvolver a | finalizacd
o.




finalizar de
diferentes angulos.

3 minutos de pausa para hidratacao

-Trabalhar a
organizagao
defensiva em bloco.

os exercicios de velocidade vao
desenvolver a agilidade e a rapidez
de resposta dos jogadores que nao|
estdo em campo.

dos jogadores que
estdo fora do jogo.

-Desenvolver a
técnica e o

Exercicio de Organizagao
Defensiva Secundada de| -Melhorar a
Transi¢do Ofensiva recuperago de bola | -1 bola.
e transicao para o c
L -Cones
|Descrigao: ataque.
Este exercicio combina para
organizacdo defensiva com uma -Aperfeigoar a|delimitar 59
rapida transicdo ofensiva apds a decisdo de quando|© ©SP3%O|minutos.
recuperacdo da bola. A equipa atacar apos | € as
defensiva deve trabalhar em bloco recuperar a posse. | Z0Nas de
para limitar o espaco do transicao
. -Desenvolver a
adversario, e ao recuperar a bola, s
. I precisdo no passe
deve rapidamente iniciar o ataque o 2 bali
o . longo para iniciar o|-¢ Palizas
para finalizagdo. Foca a transicdo
L. contra-ataque.
rapida da defesa para o ataque.
5 minutos de pausa para hidratagdo
Jogo Formal + Velocidade paral -Melhorar 3
Jogadores de Fora resisténcia fisica e a
e tomada de decisdo|-1 bola.
|Descricao: R
. sob pressdo.
logo formal com os jogadores em -Cones
campo, enquanto os jogadores de —Trabalhar a|para
fora trabalham velocidade com intensidade do jogo | delimitar | 20
sprints e movimentos explosivos em situacdes reais. |as zonas minutos.
em diferentes zonas do campo. A de
intensidade do jogo vai ajudar a -Aperfeicoar al movimen
melhorar a resisténcia, enquanto velocidade e reacdo |,




posicionamento
durante a partida.




objetivo é melhorar a finalizagao|
em superioridade numérica.

técnica do remate a
partir de
cruzamentos.

-Melhorar a
velocidade de
. . . reagao.
Exercicios de Velocidade de
Reacao e Finalizacao -Aperfeicoar al-1bola. e 1
- finalizagdo em 5
|IDescrigao: . o L. -2
.. . - situacdOes rapidas. m
Neste exercicio, os jogadores irdo| balizas. i
trabalhar a velocidade de reagdo Trabalhar a n
ao receber a bola, seguida de uma concentracio e a -Cones u
finalizaca ipid O f : e para t
inalizacdo rapida. oco € precisdo no remate.
melhorar a capacidade de reagir 3 delimitar .
. s
chegada da bola e concluir a -Desenvolver a| o espago.
jogada rapidamente. agilidade ao
executar o remate.
-Aperfeicoar a
finalizagdo sob
pressao. -1 bola.
Exercicio de Finalizagdo 3x1 em —Trabalhar al-cones
Cruzamento movimentac3o para | para
- a rececao do | delimitar
|Descrigao: t
. S cruzamento. 0 espago.
Exercicio de finalizagdo onde um pag 15
jogador vai atuar como goleiro, -Melhorar a tomada | -2 balizas | Minutos.
enquanto 3 jogadores irdo de decisdo durante a | pequena
trabalhar em conjunto para finalizagdo. S,
finalizar com cruzamentos. O
-Desenvolver a

3 minutos de pausa para hidratagdo




-Trabalhar a
organizagao
defensiva em bloco

comunicagdo entre
os jogadores.

baixo.
Exercicio de Organizacdo -Melhorar A 1 bola
Defensiva em Bloco Baixo transicdo  ofensiva
Secundado de Transi¢do Ofensival apos a recuperagdo | -Cones
- Preparagdo para o Jogo de bola. para
) delimitar
[Descrigao: -Aperfeigoar a
leit do i as zonas| 20
Exercicio em i fen eitura do jogo e a .
ercicio em que a equipa defende Ny de minutos.
em bloco baixo, com foco na €Xxecugao de passes
! defesa e
compactacdo defensiva. Apds| longos.
ataque.
recuperar a bola, a equipa deve)
) L -Desenvolver a
realizar uma transigdo rdpida para . -2
. . capacidade de .
0 ataque, utilizando passes rapidos . balizas.
. pressionar na
para avangar rapidamente e tentar .
o recuperacao de bola
finalizar. )
e organizar o contra-
ataque.
5 minutos de pausa para hidratagdo
-Aperfeicoar o3
esquemas taticos da
equipa.
|[Esquemas Taticos -Melhorar o
. -1 bola.
. posicionamento e a
|[Descricao: . tacs
. e movimentagdo no|.
Treino  especifico focado na ¢ Cones
~ . campo.
execucdo de esquemas taticos doj para 15
jogo, visando melhorar a dindmica Trabalhar a delimitar [ minutos.
entre os jogadores durante a capacidade de | 20N
partida. Os jogadores devem adaptacdo durante o €
seguir as orientagdes do treinador jogo. POSICOES.
para aplicar os principios taticos na
organizacdo ofensiva e defensiva. -Aperfeigoar a




|[Exercicio Intersectorial 5x5 para|
Trabalhar Transi¢dao Ofensiva com

-Melhorar a
transicdo  ofensiva
da defesa para o

situagdes de 4 contra 4 para aplicar]
esses principios de forma pratica,
enquanto tomam decisOes rapidas|
durante a partida.

-Desenvolver a visdo
de jogo e a
capacidade de reagir
rapidamente.

ataque.

|Finalizagao em Cruzamento
L -Aperfeicoar a

IDescrigao: N . execucio de -1 bola.
Este .e~xerC|C|o V|:<,a traballhar a cruzamentos  paral,p i
transicdo ) ofensiva aF)os a finalizacdo. 20
recuperacao da bola e realizar uma -Cones _
finalizacdo a partir de um -Desenvolver a para minutos.
cruzamento. Apds a recuperacao movimentacdo dos delimitar
da bola no meio-campo, og atacantes e a leitura 0 espaco.
jogadores devem rapidamente do jogo.
executar passes e movimentos
para criar a oportunidade de -Trabalhar a
cruzamento e concluir a jogada. velocidade €

precisdo dos passes

e remates

-Trabalhar a

contengao e a

cobertura defensiva.
Jogos de Principios 4x4

-Melhorar al-1bola.
|Descrigao: penetragao ofensiva
Este exercicio foca na aplicacdo e as transicdes. -Cones
dos principios do jogo, como| _ para 15
contenc¢do e cobertura defensiva, -Aperfeicoar a | delimitar minutos
penetracdo e cobertura ofensiva, tomada de decisdo 0 campo. .
Os jogadores trabalham em em €spacos

reduzidos.




5 minutos de pausa para hidratacao

Exercicio de Manutencdo de
Posse de Bola 6x3 para Trabalhar
Transicdo Ofensiva (Tirar a Bola|
de Zona de Pressao)

IDescrigao:

Neste exercicio, a equipa deve
manter a posse de bola em
superioridade numérica (6x3),
enquanto tenta tirar a bola de uma
zona de pressdo para avangar para
a transicdo ofensiva. O objetivo é
trabalhar a paciéncia e o controlo
da bola, além da capacidade de
realizar passes rapidos para
ultrapassar a pressao adversdria.

-Aperfeicoar a
manutencao de
posse sob pressado.

-Melhorar a leitura
de jogo e a tomada
de decisao para tirar
a bola de zonas de
risco.

-Trabalhar a
transicdo rapida da
defesa para o

ataque.

-Desenvolver a
capacidade de
desmarcacao e

passes de ruptura.

-1 bola.

-Cones
para
delimitar
azonade
jogo.

20
minutos.




[Exercicio de  Melhoramento|
Técnico "Caca Bolas"

-Trabalhar a
recuperacao de bola
sob pressao.

IDescrigdo: -Melhorar a
Este exercicio foca na recuperacao capacidade de -1 bola.
de bola em situa¢Oes de pressao. desarme € _Cones 15
Os jogadores devem tentar antecipagao. ‘
I b bola d para minutos.
intercetar ou roubar a bola de um _Desenvolver al delimitar
adversario  em movimento ¢ transicdo da defesa| o espago.
realizar a transicdo para o ataque para o ataque.
rapidamente.
-Aperfeigoar a
reacdo rapida a
mudancas de posse
. -1 bola.
|[Exercicio de Finalizagdo para| Aperfeicoar a
Trabalhar Zonas de Finalizagao finalizagdo em zonas -Cones
|lem Cruzamento especificas do ou
campo. sinalizad
|Descricao:
.c ; -Melhorar oforesparal 20
Os jogadores vao praticar| d .
s . posicionamento e a emarca | minutos.
finalizagGes apos receber r as
cruzamentos em varias zonas de movimentacao  na 20nas
finalizacdo. O objetivo é melhorarn area.
Q precisao e a técnica de remate a “Trabalhar a precisio
partir de cruzamentos, com foco e a poténcia do
nas diferentes zonas do campo. remate
3 minutos de pausa para hidratagdo
Exercicio de Organizacao| -1 bola.
. -Melhorar a
Defensiva Secundada de . 20
. . organizagao -Cones
Transicdao Ofensiva . minutos.
defensiva e a|para
|Descrigao: pressio  sobre o] delimitar
Neste exercicio, a equipa trabalha adversario. as zonas
a organizacdo defensiva, com de




pressdo sobre o adversario para

-Trabalhar a

defesa e

sprints e mudancas de diregag
rapidas.

adaptagdo em jogo.

recuperar a bola. Apds a transicdo da defesa|ataque.
recuperagdo, a equipa faz uma para o ataque.
transicio ofensiva rapida para -2
concluir a jogada. Foca a -Des.er:volver a | balizas.
capacidade de pressionar e atacar precrsao no Npasse €
rapidamente. movimentagao
ofensiva.
5 minutos de pausa para hidratacado
-Melhorar a
resisténcia fisica e a
tomada de decisao.
Jogo Formal + Velocidade paral -1 bola.
Jogadores de Fora -Trabalhar a
velocidade e|-Cones
IDescrigao: agilidade dos | para 20
logo formal com os jogadores em jogadores fora de|delimitar | minutos.
campo, enquanto os jogadores de campo. as zonas
fora trabalham exercicios de de
velocidade e agilidade, como -Aperfeicoar a exercicio.
capacidade de




-Aperfeicoar a
Exercicios de Velocidade de velocidade de|-1 pola.
Reacao e Finalizacao reacio dos
. jogadores. -Cones
|Descricao: ou
Exercicio focado na velocidade de| “Trabalhar a| sinalizad
1 reagdo e na finalizagdo. Os finalizacdo em | ores para 15
jogadores devem reagir situacdes rapidas. demarca |minutos.
rapidamente a um passe ou r a zona
cruzamento e concluir a jogada -Melhorar °l ge
com um remate. posicionamento e a finalizacs
técnica de remate.
o.
-1 bola.
-Aperfeicoar a
Exercicios de Velocidade de velocidade de | -CONes
Reacdo e Finalizagdo reacdo dos | °Y
2 - jogadores. sinalizad
|Descricao: ores para
Exercicio focado na velocidade de “Trabalhar aldemarca | 15
reacio e na finalizagdo. Os finalizacdo em|r a zona|minutos.
jogadores devem reagin situagdes rapidas. |de
rapidamente a um passe ou finalizaca
cruzamento e concluir a jogada -Melhorar Olo.
com um remate. posicionamento e a
técnica de remate.
3 minutos de pausa para hidratacao
Exercicio de Organizacao| -1 bola.
Defensiva em Bloco Baixo -Trabalhar a 20
Secundado de Transi¢do Ofensival organizagdao -Cones minutos.
- Preparacao para o Jogo defensiva em bloco | P2
3 baixo. demarca
IDescrigao: r o}
Neste exercicio, a equipa organiza- espago




dinamica da equipa.

adaptacdo da equipa
durante o jogo.

se defensivamente em bloco baixog -Melhorar alde
e, apds recuperar a bola, realiza transicdo da defesa|defesa e
uma transicdo rapida para o para o ataque. ataque.
ataque.
-Aperfeicoar a
tomada de decisdo
em contra-ataque.
5 minutos de pausa para hidratacado
-Aperfeigoar a
execucao de
esquemas taticos.
|[Esquemas Taticos
o -Melhorar a|-1 bola.
IDes‘crlgao: o comunicagao e o
Treino focado na aplicacdo de| posicionamento em -Cones 15
esquemas taticos, tanto em fase campo. para minutos.
defensiva quanto ofensiva, para delimitar
melhorar a leitura de jogo e a -Trabalhar a|as zonas.




|[Exercicio Intersectorial 5x5 para|
Trabalhar Transi¢ao Ofensiva com
Finalizagao para Trabalhar Apoio
Frontal do Ponta

-Melhorar a
transicdo  ofensiva
apds a recuperagao
da bola.

-Aperfeicoar o apoio

recuperar a bola

-1 bola.
- frontal do ponta de
|IDescrigao:
Neste exercicio, os jogadores langa. -Cones
trabalham a transicio ofensiva, Trabalhar a par.a. 20
realizando  passes rapidos e velocidade de passe delimitar minutos.
movimentagdes para criaf e finalizaco. 0 campo.
oportunidades de finalizagdo. O )
foco principal é o apoio frontal do -Desenvolver a balizas.
ponta de langa, trabalhando o capacidade de
posicionamento e a capacidade de realizar movimentos
desmarcagdo para concluir a em apoio e criar
jogada. espacos.
-Aperfeicoar a
pressdo alta para
Jogos Reduzidos 4x4 para recuperar a bola|.1 pola.
Trabalhar Pressao Alta rapidamente.
-Cones
|Descrigao: -Melhorar o| para
Neste exercicio, a equipa trabalha posicionamento e a | delimitar 30
em superioridade numérica para antecipacdo o campo. minutos.
realizar pressdao alta sobre o defensiva.
adversario. O objetivo é recuperar]
a bola rapidamente apds a perda e -Desenvolver a
realizar a transi¢gdo ofensiva de capacidade de
forma eficaz. realizar passes
rapidos apods

5 minutos de pausa para hidratagdo




Exercicio de Manutencdo de
Posse de Bola 6x3 para Trabalhar
Transicao Ofensiva

IDescrigao:

A equipa deve manter a posse de
bola em superioridade numérica
(6x3), enquanto tenta sair de uma
zona de pressdo e realizar uma
transicdo ofensiva. O foco €
trabalhar a paciéncia na posse e a
rapidez na transicdo para o
ataque.

-Melhorar a
manutencao de
posse sob pressao.

-Aperfeicoar a
transicao rapida
para o ataque.

-Trabalhar a leitura
de jogo e a
capacidade de
desmarcacao.

-1 bola.

-Cones
para
delimitar
azonade
posse.

20
minutos.




Circuito para Trabalhar Condugao,
Passe, Combinacdo Direta e 1 para
1

-Melhorar a
conducdode bolaea
agilidade.

melhores decisdes para concluir a
jogada.

no momento de
finalizar ou passar.

-Aperfeicoar a
L. -1 bola.
|Descric50: técnica de passe e a
Os jogadores percorrem um combinagdo rapida|-Ccones
circuito que envolve varias com os colegas. para 20
estacOes de  treino, onde ) delimitar minutos.
. -Trabalhar o jogo 1
trabalham a conducdo de bola, o o)
L . para 1 e al . .
passe, a combinacdo direta com . circuito.
. capacidade de
colegas e o jogo 1 contra 1. Este .
L , . desequilibrar o)
exercicio visa melhorar a técnica L.
N - adversario.
individual e a tomada de decisao.
-1 bola.
IExerCiCiOS de Fina|iza§50 em _Aperfeigoar a
.y ou
3x2) superioridade )
n numeérica. balizas
|Descricao: pequena
Neste exercicio, a equipa trabalha -Trabalhar o passe e|s  para
e o ) . - 20
finalizagdes em situagbes de a movimentacdo em | delimitar inut
superioridade numérica, como 2x1 situacdes de 2x1 e|as zonas minutos.
ou 3x2. O objetivo é treinar a 3x2. de
finalizagdo com mais opgdes, finalizac3
permitindo ao jogador toman -Melhorar a decisdo o.

3 minutos de pausa para hidratacao




Exercicio de Organiza¢ao Ofensiva
para Trabalhar Comportamento

-Melhorar o
posicionamento
ofensivo e a
construcdo de jogo.

mudancgas de direcdo e sprints.

jogadores fora de
campo.

na Fase de Criagdo -1 bola.
-Aperfeicoar as
[Pescricdo: coi"lbinaggﬁes _C:,;es
Exercnflo focado ern simular a fase ofensivas para criar Zelimitar
de criacdo de jogo, onde o 20
_ espagos. o campo. '
jogadores devem trabalhar em minutos
conjunto para organizar ataques. -Trabalhar a visdo de 2
O foco é no posicionamento e nas| jogo e a capacidade balizas.
combinacdes para crian de realizar passes de
oportunidades de finalizacdo. ruptura.
5 minutos de pausa para hidratagdo
-Melhorar a
resisténcia e a
ogo Formal + Coordenagdo tomada de decis3o -1 bola.
IMotora para Jogadores de Fora dos jogadores em|_Cones
[Descrigdo: campo:. para , 'OS 20
Jogo formal para os jogadores em “Trabalhar a EXErCICio I minutos.
campo, enquanto os jogadores de coordenagio e > de
fora realizam exercicios de agilidade dos c?ordena
coordenagdo  motora, como §ao.




-Aperfeicoar a
reacdo rdapida aos
Exercicios de Velocidade de
passes e
Reacao e Finalizaca
€acao e Finalizacao cruzamentos. -1 bola.
IDescrigao:
escrigao -Trabalhar al-Cones
Exercici finalizaca n S
ercicio de finalizacdo onde os finalizacgo em | para 5
jogadores devem reagir] . ~
08¢ & situagdes de | delimitar | minutos
rapidamente a passes ou = )
) pressao. azonade
cruzamentos e  realizar a .
e o, . . |finalizaca
finalizacdo. O objetivo é melhorarn -Melhorar a precisado
. ~ 7 . o'
a velocidade de reacdo e a e a técnica de
precisdo no momento do remate. remate.
-Trabalhar a
finalizagao em
o -1 bola.
Exercicio de Finalizagdo 3x2 em superioridade
Cruzamento numérica. -Cones
para
Ibescricio: -Melhorar a o
escrigao . tacio d delimitar 1s
Exercicio onde trés atacantes movimentagao dos
azonade| .
enfrentam dois defensores, com o atacantes para cruzame minutos.
objetivo de finalizar apds um receber nto
cruzamento. O foco estd na cruzamentos.
movimentac¢ao dos atacantes para )
o o -Aperfeigoar a
finalizar em superioridade .
L. precisdo e o tempo
numeérica. o
de finalizacdo.
3 minutos de pausa para hidratagdo
L. L. . -1 bola.
Exercicio de Organizagao Ofensiva -Melhorar a 20
Secundada de Transicao organizagdo ofensiva|-Cones | minutos.
Defensiva - Prepara¢ao para o e a criacdo de para
ogo oportunidades. delimitar

0 campo




|Descri(;50: -Trabalhar alde
Exercicio focado em organizar o transicdo defensiva|ataque e
ataque e, em seguida, transitar apds a perda da]defesa.
para a defesa rapidamente apds a posse.
perda de bola. O objetivo é
preparar os jogadores para -Aperfeicoar a
mudangas rapidas entre 0s capacidade de
momentos ofensivos e defensivos. ?daptagéo durante o

jogo.

5 minutos de pausa para hidratagdo

-Melhorar a

execucao dos

esquemas  taticos

durante o jogo.
|[Esquemas Taticos -1 bola.

-Aperfeigoar a
|Descricao: comunicagdo e 0|-Cones
Treino focado na aplicagdo prética posicionamento de para 25
dos esquemas taticos, tanto] todos os jogadores. |delimitar
ofensivos como defensivos. A as zonas| minutos
equipa deve aplicar as taticas -Trabalhar as de jogo.

estudadas em situagGes de jogo|
real.

transicdes ofensivas
e defensivas dentro
do esquema.




Exercicio Intersectorial 5x5 para -Melhorar a
Trabalhar Transi§50 Ofensiva com transigéo ofensiva e
Finalizagdo para Trabalhar Apoiog o apoio do ponta de
Frontal do Ponta langa.
— -1 bola.
[Descricao: -Trabalhar a cria¢do
Neste exercicio, os jogadores de oportunidades de | -Cones
trabalham a transicdo ofensiva finalizagdo  através | para 20
com foco na finalizagdo, de apoio frontal. delimitar | Minutos.
destacando o apoio frontal do _ a area de
ponta de lanca. Os jogadores -Aperfeigoar o posse
devem realizar passes rapidos e tempo de
procurar o posicionamento ideal desmarcacdo e os
para a finalizagao. passes de ruptura.
-Aperfeicoar a
Jogos Reduzidos 4x4 parq| pressdio alta na
Trabalhar Pressao Alta recuperacdo da bola.
-1 bola.
[Descrigdo: -Melhorar o
, . . . . -Cones
Exercicio de jogo reduzido em que posicionamento e a 30
. ~ |para .
a equipa trabalha a pressdo alta tomada de decisdo z it minutos.
. elimitar
sobre o adversario. O foco estd em sob pressdo. .
S a area de
recuperar a bola o mais rapido
) ) . -Trabalhar a | posse.
possivel apds a perda, realizando . .
. transicdo rapida
passes rapidos para o contra-
para o ataque.
ataque.
5 minutos de pausa para hidratagdo
Exercicio de Manutencdo de
-Melhorar a
Posse de Bola para Trabalhar . -1 bola. 20
. <50 Defensi manutencdo da
ransi¢cao Defensiva i
¢ posse de bola. -Cones minutos.
|Descricao: ara
¢ . . -Trabalhar a P o
Neste exercicio, a equipa deve . . | delimitar
transicdo defensiva
manter a posse de bola em uma




area restrita, enquanto treina a
transicdo defensiva apds a perda
da posse. O objetivo é melhorar a
capacidade de reagir rapidamente
a perda da bola e reorganizar a
defesa.

apés a perda da
bola.

-Aperfeicoar a
comunicagao e o
posicionamento
defensivo.

a area de
posse.




Circuito para Trabalhar Condugao,
|Passe, Combinagao Direta e 1 para
1

-Melhorar a
conducdode bolaea
agilidade.

estda na tomada de decisdo, ou
seja, passar ou finalizar,
dependendo da situacao.

movimentagao
ofensiva e a criagao
de espacos.

|Descric§o: -Aperfeigoar os|-1 bola.
Os jogadores percorrem um passes € a c
o . . . |-Cones
circuito com vdérias estagdes de combinagdo rapida 20
ara
treino. Cada estagdo foca-se numa com os colegas. z limitar | Minutos.
elimitar
habilidade especifica, como .
. -Trabalhar o jogo 1|o
conducdo de bola, passe, o
L para 1 para | circuito.
combinacdo direta e 1 contra 1. .
. . desequilibrar o
Este exercicio visa melhorar a L.
T . adversario.
técnica individual e a capacidade
de tomar decisGes rapidas.
-Melhorar a
finalizagdo em
|[Exercicios de Finalizagdo em superioridade 1 bola.
Superioridade Numeérica (2x1 e numérica.
3x2) -Cones
-Aperfeigoar a|para
[Pescricao: o _ leitura de jogo para|delimitar | 20
Neste exercicio, _ OS' jogadores decidir entre passar|o minutos.
trabalham a finalizagdo em ou finalizar. circuito.
situagdes de superioridade
numérica, como 2x1 ou 3x2. O foco -Trabalhar a

3 minutos de pausa para hidratagdo




Exercicio de Organiza¢do Ofensival
para Trabalhar Comportamento

e Melhorar a
organizagao
ofensiva e o

sprints, e equilibrios.

jogadores.

oL comportam
na Fase de Criacao ento na fase [ 1 pola.
Ibescricio: de criagao.
escrllgiao. ) o Aperfeigoar |-cones
Exercicio focado em simular a fase as 20
_ . para
de criacdo de jogo, com o combinacée delimitar minutos.
jogadores a trabalhar a s ofensivas.
o
movimentacdo e 0 e Trabalhar a|” it
i circuito.
posicionamento para construin !eltura de
. . jogo e a
ataques e criar oportunidades de|
R tomada de
finalizacdo. decisdo
5 minutos de pausa para hidratagdo
-Melhorar o]
desempenho no jogo
real.
Jogo Formal + Coordenacgdo -Trabalhar a
IMotora para Jogadores de Fora coordenacio 1 bola.
. motora dos| -
|IDescricao: . Cones 20
, jogadores fora de|para
Jogo formal para os jogadores em minutos
. campo. delimitar )
campo, enquanto os jogadores de
fora realizam exercicios de -Aperfeicoar a °
COOI‘denagﬁo motora, como| velocidade e circuito.
mudangas de dire¢do rapidas, agilidade dos




Exercicios de Velocidade de

-Melhorar a reacao
rapida a passes e

Reagdo e Finalizagdo cruzamentos.
) 1 bola.
[Descrigdo: -Aperfeigoar a
Os jogadores devem reagirn técnica de|-cones
rapidamente a  passes ou finalizagdo sob [ para 15
cruzamentos e finalizd-los de pressdo. delimitar | Minutos.
forma eficaz. O foco estda em .. |as zonas
] . -Trabalhar a precisao )
melhorar a velocidade de reagdo e L de jogo.
. e o timing no
Q precisdo no momento da
e remate.
finalizagao.
-Trabalhar a
finalizacdo em
Exercicio de Finalizagdo 3x2 em superioridade
Cruzamento numerica.
1 bola.
IDescrigio: -Melhorar ° c
. N ici -Cones
Neste exercicio, trés jogadores| posicionamento dos 15
. para .
atacam contra dois defensores, atacantes para delimit minutos.
L . inali 53¢ | delimitar
com o objetivo de realizarn finalizar apos
T , as zonas
finalizacGes apds um cruzamento. cruzamentos. dei
i . e jogo.
O foco é melhorar o movimento| -Aperfeicoar a
dos atacantes e a finalizagdo em precis3o e a tomada
superioridade numeérica. de decisio no
momento de
finalizagdo
3 minutos de pausa para hidratagdo
[Exercicio de Organizagao Ofensiva|
Secundada de Transicao -Melhorar al1bola.
|Defensiva - Preparagao para o organizagao ofensiva 20
S s -Cones
Jogo e a transicdo rapida para minutos
para a defesa.
IDescrigao: delimitar

Exercicio que combing




ofensivo, bem como as transigoes,
de forma coordenada.

transicdes ofensivas
e defensivas dentro
do esquema.

organizacao ofensiva e transicao -Trabalhar areagcdoa|as zonas
defensiva. Apds a organizacao de| perda de bola. de jogo.
um ataque, a equipa perde a bola _
e deve transitar rapidamente para -Aperfélgozir a
a defesa. O objetivo é simular as| comu.nlcagao entre
mudancas de fases durante um 0s .JONgadores na
jogo. transigdo.
5 minutos de pausa para hidratacado
-Melhorar a
execucao dos
esquemas taticos.
[Esquemas Taticos -Aperfe.igoaNr a1 bola.
comunicagdo e o
|Descricao: posicionamento de|_Cones
Treino focado na aplicagdo dosg todos os jogadores|para 20
esquemas tdaticos no jogo. O durante o jogo. delimitar | Minutos.
objetivo é trabalhar 0 as zonas
posicionamento  defensivo e -Trabalhar as de jogo.




Exercicios de Velocidade de

-Melhorar a reacao
rapida a passes e

Reagdo e Finalizagdo cruzamentos.
) -1 bola.
[Descrigdo: -Aperfeigoar a
Neste exercicio, os jogadores| técnica de|-cones
devem reagir rapidamente a finalizagdo sob [ para 15
passes ou cruzamentos e concluir] pressdo. delimitar | Minutos.
a jogada com finalizacdo. O foco & .. |las zonas
) i -Trabalhar a precisao )
melhorar a velocidade de reagdo e L de jogo.
. e o timing no
Q precisdo no momento da
e remate.
finalizagao.
-Trabalhar a
finalizacdo em
superioridade
Exercicio de Finalizagdo 3x2 em numeérica.
Cruzamento
-Melhorar o
[Descrigdo: posicionamento dos|-1 bola.
Neste exercicio, trés jogadores atacantes para c 15
) — .| -Cones .
atacam contra dois defensores, finalizar apos minutos.
L . para
com o objetivo de realizan cruzamentos. o
s . delimitar
finalizacGes apds um cruzamento. .
i . -Aperfeigoar alas zonas
O foco é melhorar o movimento o .
L precisdo e a tomada | de jogo.
dos atacantes e a finalizagdo em .
L . de decisdo no
superioridade numeérica.
momento da
finalizagdo.
3 minutos de pausa para hidratagdo
Exercicio de Organizagdo Ofensiva -Melhorar a|1 bola. 20
Secundada de Transicao organizagdo ofensiva c minutos.
. = .~ ... |-Cones
|Defensiva - Preparagao para o e a transicdo rapida
para

Jogo

para a defesa.

delimitar




|Descri(;50: -Trabalhar a reagdo a

ofensivo, bem como as transigoes, Trabalhar as

de forma coordenada. transicdes ofensivas
e defensivas dentro

do esquema.

as zonas
Exercicio que combina perda de bola. de jogo.
organizacao ofensiva e transicao| _
defensiva. Apds a organizacao de -Aperfélgozir a
um ataque, a equipa perde a bola comu.nlcagao entre
e deve transitar rapidamente para 0s .JoNgadores na
a defesa. O objetivo é simular as transicao.
mudancas de fases durante um
jogo.
5 minutos de pausa para hidratacado
-Melhorar a
execucao dos
|[Esquemas Taticos esquemas taticos. -1 bola.
[Descricso: -Aperfeigoar a Cones
Treino focado na aplicagdo dos comunicagdo e o para 20
esquemas tdticos no jogo. O posicionamento  de delimitar | minutos.
objetivo é trabalhar 0 todos os jogadores as zonas
posicionamento  defensivo ¢ durante o jogo. de jogo.




Circuito para Trabalhar Condugao,
|Passe, Combinagao Direta e 1 para
1

-Melhorar a
conducdode bolaea
agilidade.

-Aperfeicoar os|-1 bola.
IDescr‘lgao. passes e a
95 .Jogadores , .percorrenj um combinacio rapida -Cones 20
circuito com vdrias estacGes de com os colegas. para o os
treino, focando-se em melhorar 3 delimitar
conducdo de bola, o passe, as -Trabalhar o jogo 1|o
combinacges rapidas e os duelos 1 para 1 para | circuito.
para 1. Este exercicio visa desequilibrar o
trabalhar a técnica individual, a adversario.
tomada de decisdo e a agilidade.
-Melhorar a
finalizagao em
[Exercicios de Finalizagdo em superioridade
Superioridade Numérica (2x1 ¢ numeérica.
3x2
) -Aperfeicoar a|1bola.
[Descricso: leitura de jogo para
o ] decidi -Cones 20
Neste exercicio, os jogadores ecidir entre passar
- ara i
trabalham situagdes de finalizagao ou finalizar. P o minutos
- L. delimitar
em superioridade numérica, comog
i -Trabalhar alo
2x1 ou 3x2. O foco esta na tomada . N L
- . movimentagao circuito.
de decisdo, ou seja, passar ou . L
o ] R ofensiva e a criagao
finalizar, dependendo da situacdo.
de espacos.
3 minutos de pausa para hidratagdo
Exercicio de Organiza¢ao Ofensival
-Melhorar a|1bola.
para Trabalhar Comportamento L )
L. organizagao ofensiva 20
na Fase de Criagdo -Cones .
e o comportamento minutos
. N para
Descri¢io: na fase de criagdo.
delimitar

Exercicio focado em simular a fase




sprints, e equilibrios.

jogadores.

de criacdo de jogo, com o0f -Aperfeicoar as|o
jogadores a trabalhar a combinagbes circuito.
movimentagao e o ofensivas.
posicionamento para construir
ataques e criar oportunidades de -Trabalhar a leitura
finalizacdo. de jogo e a tomada

de decisdo.

5 minutos de pausa para hidratacado

-Melhorar o]

desempenho no jogo

real.
logo Formal + Coordenagdo| “Trabalhar a
[Motora para Jogadores de Fora coordenacdo 1 bola.
IDescrigdo: .motora dos [ -Cones
Jogo formal para os jogadores em Jogadores fora de para 20
campo, enquanto os jogadores de campo-. delimitar minutos
fora realizam exercicios de -Aperfeicoar a °_ _
coordenagdo  motora, como velocidade e circuito.
mudangas de dire¢do rdpidas, agilidade dos




com a situagao..

ofensiva e o timing
de desmarcacao.

-1 bola
A . -Melhorar a|por
Circuito para Trabalhar Condugao, conducgo de bola e jogador.
|Passe, Combinagao Direta e 1 para| agilidade.
1 -Cones
-Aperfeicoar passes|Para
IDescricao: curtos o | delimitar
Os jogadores percorrem um combinacBes a drea de 20
circuito de exercicios com varias| diretas. treino. _
estacdes que envolvem condugdo minutos.
de bola, passe, combinagdo direta -Trabalhar o jogo 1 |-Mini-
e situagOes de 1 para 1. O foco é para 1, com foco no | balizas
melhorar a técnica individual, o drible e na|ou
passe rapido e a capacidade de desmarcacdo. marcas
desequilibrar o adversario. de
cruzame
nto.
-Trabalhar a
[Exercicios de Finalizagdo em finalizac3o em
Superioridade Numérica (2x1 e superioridade
3x2) numeérica. 1 bola
[Pescricao: -Aperfeicoar o P
Este exercicio trabalha situa¢des| posicionamento e a grupo. 20
de superioridade numérica, com decisdo de passar ou | -Cones minutos.
os jogadores a atacar em situagdes finalizar. para
2x1 ou 3x2. O objetivo é criar e demarca
explorar espagos para finalizar, -Melhorar a r a &rea
passando ou concluindo de acordo| movimentagdo de jogo.

3 minutos de pausa para hidratagdo




Exercicio de Organizagao Ofensiva|

-Melhorar a
organizagao ofensiva
e a leitura de jogo.

-Aperfeicoar a fase

para Trabalhar Comportamento de construcio e a|-1 bola
na Fase de Cria¢do criacdo de | por
Ipescricao: oportunidades. grupo. 20
Neste exercicio, os jogadores| “Trabalhar -Cones | minutos.
organizam o ataque para trabalhar combinacdes para
0 comportamento na fase de répidas entre os|delimitar
criacdo de jogo. O foco é melhorar jogadores el|adreade
a construgdo de jogadas e a movimentaco sem |J0g0.
ocupacdo dos espagos ofensivos. bola.
5 minutos de pausa para hidratacado
-Melhorar a
performance em
ogo Formal + Coordenagio situagdes reais de[-1 bola
|Motora para Jogadores de Fora jogo. !:)ara 0
jogo.
[Descrigso: -Trabalhar a
Durante o jogo formal, of coordenagdo e a|-Cones 20
jogadores em campo fazem a agilidade dos | Para , 'OS minutos.
aplicacdo das situacGes do treino, jogadores fora de|€Xercicio
enquanto os jogadores de fora campo. S de
realizam exercicios de ) coordena
coordenacao motora, como —Ape'rfelgoarN 4| ¢do
movimentacdo e a|motora.

mudangas rdpidas de dire¢do,
equilibrios e sprints.

velocidade de
reagao.




-Melhorar a
Exercicios de Velocidade de velocidade de
Reac3o e Finalizagdo reagdo dos|1  bola
jogadores. por
IDescrigao:
. grupo.
Os jogadores trabalham 4 -Aperfeigoar a
velocidade de reacdo a passes, finalizagdo sob [ -Cones 15
cruzamentos e situagoes pressdo. para minutos.
inesperadas, seguido de . . |delimitar
o o -Trabalhar a precisdo|
finalizacdo. O objetivo é melhorarn a area de
] . . no momento da )
a rapidez de execugdo e a precisdo finalizacs treino.
inalizagdo.
no momento do remate.
-Trabalhar a
|[Exercicio de Finalizagdo 3x2 em finalizacao em
Cruzamento superioridade 1 bola
numeérica. por
|Descricao: _ grupo.
- PO -Aperfeigoar o
Neste exercicio, trés jogadores| 20
atacam contra dois defensores, posicionamento dos |-Cones minutos.
com o objetivo de finalizar apds| atacantes na zona de | para
um cruzamento. O foco é melhorar finalizagdo. delimitar
i 5 i .. |adreade
a movimentagdo ofensiva e a -Melhorar a precis3o o
is3 inalizacs . reino.
precisdo na finalizacao. e a decisio entre
finalizar ou passar.
3 minutos de pausa para hidratagdo
Exercicio de Organizagao Ofensiva -Trabalhar a
Secundado de Transicao organizagdo ofensiva | 1 bola
) ; s e | por
|Defensiva - Preparagao para o e a transigdo rapida 20
Jogo para a defesa. grupo. minutos.
[pescricso: -Aperfeicoar a|-Cones
. . 30 2 para
Exercicio que combina reacdo a perda da o
bola. delimitar

organizacao ofensiva com a




transicdo rdpida para a defesa,

-Melhorar a

a area de

coletivo durante o jogo.

Depois de um ataque, a equipa comunicagdao e a|treino.
perde a bola e tem de se reagrupar movimentacao
defensivamente de forma eficaz. defensiva.
5 minutos de pausa para hidratacdo
-Melhorar a
execucao dos
L. esquemas  taticos
|[Esquemas Taticos - -1 bola
definidos.
- por
|Descricao: Averfei
) ) -Aperfeigoar a|grupo.
Neste treino, a equipa trabalha o5 L
- - comunicagdo entre 20
esquemas  taticos  definidos, _ -Cones
A . - os jogadores. inut
incluindo o  posicionamento| para minutos.
defensivo € ofensivo, a -Trabalhar a eficacia | delimitar
transicdes de jogo. O foco é a defensivas e | treino.
melhoria do comportamento] ofensivas.




Circuito para Trabalhar Condugao,

-Trabalhar a

R condugaodebolaeal-1 pola
|Passe, Combinagao Direta e 1 para mudanca de direco. oor
1
. jogador.
o -Aperfeigoar passes
[Pescrigdo: e combinagdes | -cones 20
Exercicio no formato de circuito, oid
. rapidas. para minutos
onde os jogadores passam por .
. . ) definir o
varias estacOes para melhorar a -Trabalhar o jogo 1
N percurso
condugdo de bola, o passe, as para 1, com foco em q
o
combinagGes rapidas e aj driblar o adversario. | . .
. N circuito.
situagdes de 1 para 1.
|[Exercicios de Finalizagdo em -Melhorar a
Superioridade Numeérica (2x1 e flnnallzagao em
3x2) situacOes de
superioridade
IDescrigdo: numeérica.
Exercicios em que os jogadores
trabalham situagdes de finalizagao -A.perfelgoar. a 20
com superioridade numérica, leitura de jogo na minutos
como 2x1 e 3x2. O foco é a fase ofensiva.
precisdo na finalizagdo e a leitura Trabalhar a tomada
de jogo para decidir entre passar de  decisio em
ou finalizar. velocidade.
3 minutos de pausa para hidratagdo
-Melhorar o|-1 bola
Exercicio de Organizagao Ofensiva posicionamento por
para Trabalhar Comportamento ofensivo e a criacdo | grupo.
na Fase de Criacao de jogadas. 5
-Cones 0
[Descricao: -Trabalhar para minutos
Exercicio focado na organizacdo combinacdes definir as
ofensiva, com os jogadores a rapidas e passes em |zonas de
trabalhar a movimentacdao e o progress3o. treino.




posicionamento para criar
oportunidades de ataque.

-Aperfeicoar a
decisdo e a
movimentag¢ao na
fase ofensiva.

5 minutos de pausa para hidratacdo

Jogo Formal + Coordenacgdo
[Motora para Jogadores de Fora

IDescrigao:

Durante o jogo formal, os
jogadores praticam os aspetos do
treino, enquanto os jogadores de
fora realizam exercicios de
coordenagdo  motora, como
mudancas rdpidas de direcdo ¢
sprints.

-Melhorar a
coordenacao
motora e a agilidade.

-Trabalhar o
posicionamento
durante o jogo
formal.

-Aperfeicoar a
velocidade e a
reacdao em situagdes
de jogo real.

-1 bola
para o
jogo
formal.
-Cones
para
exercicio
s de
coordena
¢ao.

20
minutos




Jogo Reduzido 5x5 + 2 Apoios|
|Laterais para Trabalhar Variagao|

-Trabalhar a variacdo
de centro de jogo

. . |-1 bola
de Centro de Jogo através de apoios
laterais. por‘
IDescrigao: equipa.
Jogo reduzido onde os jogadores -Aperfeigoar a c
. -Cones
tém que explorar os apoios laterais precisdo de passes 20
. . ara i
para realizar variagdes no centro| longos e diagonais. z imit minutos.
elimitar
de jogo. O foco é melhorar a Melh
-Melhorar alo campo
distribuicdo e a mudanca de lado, ) tacio  dos|d P
movimentagdo dos|de
além de aumentar a capacidade de ) ¢ )
. jogadores sem bola. |treino.
desequilibrar a defesa com passes
longos ou diagonais.
-Trabalhar a
o L finalizagdo em|-1 bola
[Exercicio de Flr'\aﬂllzagao 1x.0, 2xle situacBes numéricas | Por
2x2 com Transi¢ao Defensiva favoraveis. equipa.
|Descricao: . . -Melhorar al-Cones
Este'exe'ruclo foca-se em situagdes transicio defensiva | Para 20
seguidas de transi¢do defensiva. O 0 campo
objetivo é melhorar a finalizagdo e -Aperfeigoar alde
a reacdo defensiva apos a perda da decisdo na hora de|treino.
bola. finalizar.
3 minutos de pausa para hidratagdo
Exercicio de Manutencdo de -Melhorar a posse de 1 bol
i 30|- ola
Posse de Bola Secundado de bola e a circulagdo
4 b or
Finalizacdo em Balizas Pequenas rapida. P .
equipa. 20
IDescricdo: -Aperfeicoar a inut
. . ~ _Cones minutos.
Exercicio onde a equipa mantém a finalizagdo em
posse de bola e, apds a balizas  pequenas, zalr'a "
elimitar
recuperacdo ou passe final, realiza aumentando a
precis3o. 0 campo

finalizacGes em balizas pequenas.




O foco é trabalhar a circulacdo de|
bola e a finalizagdo em espacos
reduzidos.

-Trabalhar
desmarcacao
utilizacao
espagos.

e

a
a
de

de
treino.




|[Exercicio de Melhoramento|

-Melhorar a
intensidade na

Técnico "Caga Bolas" (Em recuperagdodebola.|-1  bola
|[Equipas) . por
-Aperfeicoar o] .
equipa.
[Descric3o: trabalho defensivo auie
Exercicio em equipas onde of coletivo e a pressdo | -Cones
jogadores tém de recuperar a bola alta. para
rapidamente apds a perda, . delimitar
-Melhorar a leitura
atuando como cagadores para i .. |o campo
. do jogo e a decisdo
pressionar o portador da bola. O de
e . . de quando atacar ou )
objetivo é trabalhar a intensidade treino.
N recuar.
na recuperacao da bola.
. ) o -Aperfeicoar as fases
|[Exercicio Sectorial de Organizagao de construgio|-1  bola
i a a
Ofensiva (12 e 22 Fase de ofensiva. por
|Construgdo) + 12 Fase de Pressdo equipa.
L -Trabalhar a pressao
IDescrllg:'ao: no momento dal-Cones
Exercicio onde se trabalha a perda da bola. para 20
organizacdo ofensiva, focando na delimitar | minutos.
12 e 22 fase de construgdo do jogo, -Melhorar alo campo
e simultaneamente, a pressdo na movimentagdo de
12 fase do adversario. O objetivo é coletiva para criar|treino.
melhorar a posse de bola e a linhas de passe.
pressao alta.
3 minutos de pausa para hidratagdo
[Exercicio  Intersectorial para| -Melhorar avariagcao|-1 bola
Trabalhar Variagdao de Centro de| do centro de jogo|por
Jogo, Apoio Frontal do PL e com passes | equipa. 20
|Penetragao dos Interiores diagonais. .
-Cones minutos.
IDescrigao: -Aperfeicoar a|para
Exercicio intersectorial onde se movimentacdao do|delimitar
trabalha a variagcdo do centro de ponta de langca e alo campo




conceitos trabalhados no treino.

jogo, com foco no apoio frontal do| criacdo de espaco|de
ponta de langa e na penetracdo para os interiores. treino.
dos médios interiores. O objetivo
melhorar a dindmica ofensiva com -Trabalhar a
passes e movimentagdes rapidas. penetracdo dos
médios em situacdes
de superioridade.
5 minutos de pausa para hidratacado
-Aplicar os conceitos
técnicos e tdticos|-1 pola
Jogo Formal trabalhados. por
e -Melhorar a|S9P
|IDescrigcao: S
logo formal de 11x11, onde os comunicagac  em f-Cones 30
jogadores aplicam o que foi campo- par.a . minutos.
trabalhado durante o treino em -Aperfeicoar 3 I
situacOes reais de jogo. O objetivo tomada de decisso|® €@MP°
é avaliar a implementa¢do dos durante o jogo. de.
treino.




-Melhorar a

Exercicios de Velocidade de velocidade del-1 bola
Reacao e Finalizacao reac3o em situacdes | POr
- de jogo. equipa.
|IDescrigao:
Exercicios para melhorar a -Aperfeicoar a|-Cones 20
velocidade de reacdo  dos finalizagdo sob | para minutos.
jogadores, seguidos de press3o. delimitar
finalizacdes. O foco é trabalhar a 0 campo
rapidez de decisdo e a precisdo no -Trabalhar a precisdo [ de
momento do remate. do remate e a leitura | treino.
da situacao
-Aperfeigoar a
[Exercicio de Finalizacdo 3x2 em finalizacdo em| 1 boia
Cruzamento superioridade
i por
[Descrigdo: numerica. equipa.
Exercicio de finalizagdo em que 3 “Trabalhar 3| cones 20
atacantes jogam contra 2 movimentacdo e o _
defensores, com o objetivo de posicionamento dos par.a. minutos.
o i delimitar
finalizar apdés um cruzamento. O atacantes na zona de o campo
foco é melhorar a movimentagdo finalizaco. de
dos atacantes e a precisdao nog .
momento do remate.. “Melhorar a precisgo | """
no remate.
3 minutos de pausa para hidratagdo
Exercicio de Organizagao Ofensiva —Trabélhai 'a -1 bola
Secundando de Transi¢ao| organizagéo ofensiva por
|Defensiva - Preparagao para o e a transigdo rapida equipa. 20
Jogo para a defesa. minutos.
-Cones
IDescrigdo: —Melho'rar N | para
Exercicio que combing comunicacao Nal delimitar
organizacao ofensiva com a transicdo de fases. 0 campo




transicdo rapida para a defesa. O
objetivo é melhorar a reacdo a
perda da bola e a organizacao na
fase defensiva.

posicionamento

ataque.

-Aperfeicoar o

defensivo apés o

de
treino.

5 minutos de pausa para hidratacdo

|[Esquemas Taticos

IDescrigao:
Sessdo para trabalhar os esquemas|
taticos, como posicionamento,
movimentacdo coletiva e fases de
transicdo. O foco é melhorar a
coesdo da equipa e a execugao de
planos taticos.

-Aperfeicoar a
execucao dos
esquemas  taticos
definidos.

-Melhorar a
comunicagao e
coordenacdo entre
os jogadores.

-Trabalhar a eficdcia
das transicoes
ofensivas e
defensivas.

20
minutos.




Exercicio de Jogo Reduzido 3x3|
em Vagas “Holandés”

-Trabalhar a posse
de bola em espaco
reduzido.

-1 bola
-Melhorar o
s or
[Pescricao: posicionamento e P
i i rupo.
{ogo reduzlldo em gue a equipa movimentacio dos grup
joga com 3 jogadores de c‘adf':\ lado, jogadores dentro | _Cones 20
mass‘er’npre,em zonasdeI{mltadaNS. das z0nas | para minutos.
O objetivo é melhorar a circulacao delimitadas. delimitar
de bola, o posicionamento e a
N L. . . as zonas
ocupacdo do espaco. O exercicio -Estimular a rapidez dei
e jogo.
foca-se no controlo e dominio da de pensamento e a 108
posse em zonas especificas. tomada de decisdo.
-Trabalhar a
finalizagdo de fora
|[Exercicio de Finalizacdao 1x1 e 2x2 da drea.
(Com Remate Fora de Area)
-Melhorar al-1 bola
[Descricso: capacidade de | por
Exercicio de finalizagdo em decisdo em [ grupo. 20
situacdes de 1x1 e 2x2, com o situagbes de um c minutos.
. |-Cones
objetivo de trabalhar a capacidade contra um e dois
. ara
de rematar fora da area. O contra dois. P o
. . . (. delimitar
exercicio deve incentivar a rdpida )
- . ) . -Aperfeigoar alas zonas
decisdao do jogador em situagdes L. .
N técnica de remate|de jogo.
de pressao. .
em movimento.
5 minutos de pausa para hidratagdo
Exercicio de Manutengdo de 20
p de Bol -Melhorarapossede|-1 bola
osse de Bola i
bola e a circulagdo | por minutos.
|Descrigao: de passes. grupo.

Exercicio focado na manutencao




de posse de bola em espaco
reduzido, estimulando o jogo de
passes rapidos e movimentacao)
para criacdo de linhas de passe. O
objetivo é melhorar a circulagdo de|
bola e a paciéncia no jogo.

-Trabalhar a
movimentagdao sem
bola para criar linhas
de passe.

-Desenvolver o
controlo e a
distribuicdo de jogo
sob pressao.

-Cones
para
delimitar
as zonas
de jogo.




Exercicio Sectorial de Organizac¢ao -Aperfeicoar 0s
Defensiva para Trabalhar alinhamentos  dos
Alinhamentos dos Centrais no centrais na defesa. 1 bol
) - ola
[Novo Sistema -Melhorar a leitura|por
IDescricao: de jogo e o grupo.
Exercicio sectorial para trabalhar posicionamento nas c 20
i & -Cones
os alinhamentos dos centrais no situacoes de minutos.
5 ara
novo sistema defensivo. Focado Pressao. P o
h q N delimitar
em melhorar a coordenagdo entre Trabalhar alas zonas
os defensores, garantl.n.do que) comunicacio entre de jogo.
estdo sempre bem Posmonados, os centrais e os
quer na fase defensiva, quer nas| restantes
transicoes. defensores
-Melhorar a
|[Exercicio Sectorial para Trabalhar| construcdo de jogo
a Primeira Fase de Construgio no| desde a defesa.
INovo Sistema .
-Aperfeigoar os|-1 bola
IDescricao: passes el por
Exercicio sectorial que se foca na movimentagdes da | grupo. 20
primeira fase de construcdo do| equipa na transicdo c minutos.
-Cones
jogo, dentro do novo sistema para o ataque.
ara
tatico da equipa. O objetivo € P L
L ) -Trabalhar a | delimitar
melhorar a organizacdo ofensiva o )
. . distribuicdo do jogo|as zonas
desde a defesa até ao meio- . .
em varias zonas do|de jogo.
campo, trabalhando a posse e a
L . campo.
distribuicdo do jogo.
3 minutos de pausa para hidratacao
Jogo Formal -Aplicar os conceitos|-1  bola
trabalhados durante | por 30
IDescrigao: .
o treino em | grupo.
Jogo formal (11x11 ou adaptado) situacBes reais de minutos
para trabalhar as dinamicas e jogo -Cones
sistemas de jogo em contexto real, para




O objetivo é aplicar os conceitos|
taticos e técnicos trabalhados
durante o treino.

-Melhorar a
comunicacdo entre
os jogadores.

-Aperfeicoar a

tomada de decisdo
durante o jogo.

delimitar
as zonas
de jogo.




Exercicios de Velocidade de
Reacdo e Agilidade
|Descrigao:
Exercicio para melhorar a
velocidade de reacdo e agilidade
dos jogadores, focando na
capacidade de mudar rapidamente
de direcdo e responder -Melhorar a
rapidamente a estimulos. O velocidade de
objetivo é melhorar a capacidade] reacdo a estimulos.
de adaptacdo as mudancgas rapidas| Trabalhar a -1 bola
durante o jogo. agilidade para por
. - grupo.
Objetivos Especificos: movimentos rapidos
e mudangas de|-cones 20
e Melhorar a velocidade de direc3o. para minutos.
reacao a estl’m.ullos. . delimitar
e Trabalhar a agilidade para -Aperfeicoar a
movimentos rapidos € capacidade de as ‘zonas
mudancas de direcdo. adaptacgio 3s de jogo.
o AperfeigoarNa\capacidzide situacdes de jogo.
de adaptacgao as situagdes|
de jogo.
IMaterial Necessario:
e 1 bola por grupo.
e Cones para delimitar as
zonas de agilidade.
|IDuragao:
e 15 minutos.
Exercicio de Jogo Reduzido 3x3|
em Vagas “Holandés” -Melhorar a posse de
o bola em espago ?O
|Descricao: . reduzido. 1 bola minutos.
logo reduzido em zonas
especificas, onde as equipas tém -Aperfeicoar a|Por
de se posicionar de forma a jogar movimentacdo e a grupo.
dentro dessas zonas. O foco §




(defensiva, ofensiva e transi¢des).

trabalhar a circulacdo de bola e a troca de passes|-Cones
capacidade de pressionar e sair da rapidos. para
pressao. . delimitar
-Trabalhar a pressao as zonas
para recuperar de jogo
rapidamente a posse
de bola.
3 minutos de pausa para hidratagao
-Melhorar a variacao
Jogos Reduzidos 4x4 com decentrodejogo. | 4 i3
Condicionantes Relacionadas com _ por
L -Aperfeicoar a
Variagdo do Centro de Jogo o grupo
precisdo dos passes )
[Descrigso: longos e diagonais. _Cones 20
Jogo reduzido onde o objetivg minutos.
8 | & 2 c0 d tJ q -Trabalhar a para
rincipal é a variagdo do centro de| imi
P F()) L. (; ( estimul movimentagao dos delimitar
ogo. O exercicio ird estimular o
J_ & jogadores para criar as zonas
jogadores a fazer passes longos e a . de jogo
) linhas de passe :
mudar de lado rapidamente para )
. . alternativas
desequilibrar a defesa adversaria.
5 minutos de pausa para hidratagdo
-Melhorar a coesdo
defensiva e ofensiva.
-1 bola
|[Esquemas Taticos -Aperfeicoar ofpor
trabalho coletivo em | grupo.
|Descricao: fungdo do sistema
~ . . -Cones 20
Sessdo de treino para trabalhar o tatico. minutos
esquemas taticos, focando-se na par.a .
organizacio da equipa em —Trab.alhar as | delimitar
diferentes  situacBes de jogo transi¢cdes entre as|as zonas
fases de jogo. de jogo.




Exercicio de Jogo Reduzido 3x3|

-Melhorar a
circulacdo de bola

em Vagas “Holandés” em espago reduzido. |-1  bola
or
IDescrigao: -Trabalhar a P
. grupo.
Exercicio de jogo reduzido, onde as| ocupagdo inteligente
equipas jogam com 3 jogadores, do espago. -Cones 20
mas dentro de zonas especificas. O para minutos.
. , -Desenvolver a o
objetivo é trabalhar a posse de . delimitar
. o L, capacidade de
bola, a circulagdo rdpida e a .. |las zonas
] ~ tomada de decisdo )
movimenta¢do dentro das zonas . de jogo.
L rapida.
delimitadas.
|[Exercicio de Finalizacdao 1x1 e 2x2| —Trabalhar o remate
(Com Remate Fora de Area) de fora da rea.
-1 bola
[Pescricao: -Melhorar a|por
Exercicio de finalizagdo em finalizacdo em | grupo.
situagdes de 1x1 e 2x2, onde o situacBes de 1x1 e
jogador terda de rematar fora da 2x2. -Cones 30
drea para aumentar a precisdo e a para minutos.
poténcia do remate. A situagdo de -Aperfeicoar a | delimitar
um contra um e dois contra dois tomada de decisdo e |as zonas
vai ajudar a melhorar a capacidade a finalizagdo sob |de jogo.
de decisdo no ataque. pressdo.
5 minutos de pausa para hidratagado
Exercicio de Manuten¢do de -Melhorar a posse e
Posse de Bola circulagdode bola. |1 pola
or
|Descrigao: -Trabalhar a P
. ~ grupo. 20
Exercicio para manter a posse de movimentacao e a minutos
bola em espacos reduzidos, com o criagdo de linhas de|-cones
objetivo de melhorar a circulagao passe. para
da bola e a paciéncia na delimitar

construcdo ofensiva. Os jogadores|




devem movimentar-se para criar
linhas de passe e manter a bola em
situacOes de pressao.

as zonas
de jogo.




Exercicio Sectorial de Organizac¢ao

-Aperfeicoar o

posicionamento e

Defensiva para Trabalhar alinhamento
Alinhamentos dos Centrais no| defensivo dos|-1 bola
INovo Sistema centrais. por
- grupo.
|Descricao: -Melhorar a
Exercicio para trabalhar o comunicac3o e |-Cones 20
alinhamentos dos centrais na leitura de jogo na|Para minutos.
defesa, especificamente para o defesa. delimitar
novo sistema tdtico. Foco na as zonas
posicdo correta dos centrais, -Trabalhar a pressdo | de jogo.
leitura de jogo e como reagir 4 defensiva € a
situacdes de pressao. cobertura nas
costas.
|[Exercicio Sectorial para Trabalhar|
a Primeira Fase de Construg¢ao no . -1 bola
. -Aperfeicoar a|por
INovo Sistema ~ .
construgdo de jogo | grupo.
[Descrigdo: desde a defesa.
Exercicio para trabalhar a -Cones
. ) -Melhorar a|para
construcdo do jogo desde a defesa, acko do i 20
organizagdo do jogo imi
focando-se na primeira fase de & . ¢ . J g delimitar .
N . ofensivo na primeira| 35 7onas| minutos.
construgdo com o novo sistema

tatico. A ideia é melhorar a forma
cCOMmO a equipa organiza o0 jogo|
desde a defesa até ao meio
campo.

-Trabalhar  passes
curtos e longos para
distribuir o jogo

3 minutos de pausa para hidratagdo




Jogo Formal

IDescrigao:

Jogo formal (11x11 ou adaptado)
onde o0s conceitos taticos ¢
técnicos abordados nos exercicios
anteriores devem ser aplicados em
um contexto real de jogo. O
objetivo é aplicar as ideias e
melhorar a comunicacdo dentro
do sistema tatico da equipa.

-Aplicar os conceitos
taticos e técnicos em
situacOes reais de

jogo.

-Melhorar a
comunicagao entre
os jogadores.
-Aperfeicoar a

dindmica coletiva.

-1 bola
por
grupo.

-Cones
para
delimitar
as zonas
de jogo.

30

minutos




Exercicios de Velocidade de -Melhorar a
Reag3o e Agilidade velocidade de
reagao. -1 bola
IDescrigao: por
Exercicio de velocidade de reacdo -Trabalhar a arupo
e agilidade para melhorar 4 agilidade para
capacidade dos jogadores em mudancas  rapidas | -Cones ‘15
mudar rapidamente de direcdo € de diregdo. para minutos.
responder a estimulos| Aperfeicoar . delimitar
- i
inesperados. Este treino vai P . ¢ as zonas
. . capacidade de )
aumentar a rapidez dos jogadores| . . de jogo.
. . . o adaptacdo ao jogo.
para reagir a diferentes situacoes
de jogo.
-1 bola
Exercicio de Jogo Reduzido 3x3| -Melhorar a posse de por
em Vagas “Holandés” bola em  espago FUDO
reduzido. grupo.
|Descricao:
. -Trabalhar a|-Cones
Jogo reduzido focado na posse e ‘ para
movimentacdo da bola em espaco movimentacao € delimitar 20
. . . troca de passes .
reduzido. As equipas devem jogar as zonas | minutos.
- rapidos.
dentro de zonas especificas para de jogo.
melhorar a circulagdo da bola e o -Aperfeicoar a
posicionamento. O exercicio foca- press3o para
se em manter a posse e pressionar] recuperar a bola
na recuperagao. rapidamente
3 minutos de pausa para hidratagdo
: ) -1 bola
Jogos Reduzidos 4x4 com -Melhorar a variacio
|Condicionantes Relacionadas com do centro de jogo. por
\Variacao do Centro de Jogo grupo.
-Aperfeigoar a 20
e -Cones
[Pescrigao: execugdo de passes minutos.
. L ara
Jogo reduzido onde o objetivo é longos e diagonais. P o
mudar rapidamente o centro de delimitar
jogo, trabalhando passes longos e -Trabalhar a|as 'zonas
diagonais para desequilibrar a movimentagdo para | de jogo.




defesa adversaria. Os jogadores|
devem estar atentos as|
oportunidades de variacdo do
centro de jogo para criar
superioridade numérica.

criar linhas de passe
alternativas.

5 minutos de pausa para hidratacado

|[Esquemas Taticos

IDescrigao:
Sessdo de treino para trabalhar
esquemas taticos focados na
organizacdo defensiva e ofensiva.
O exercicio visa melhorar o
entendimento coletivo do sistema
tatico da equipa.

-Melhorar a coesdo
defensiva e ofensiva.

-Trabalhar a
transicao entre
defesa e ataque.

-Aperfeigoar o]
posicionamento e a
movimentagao
dentro do esquema
tético.

-1 bola
por
grupo.

-Cones
para
delimitar
as zonas
de jogo.

20
minutos.




-Melhorar a
Exercicio de Jogo Reduzido 3x3| circulagdo de bola
em Vagas “Holandés” em espacos|1  bola
reduzidos. por
IDescrigao:
grupo.
Exercicio de jogo reduzido, onde as| -Trabalhar a
equipas jogam em  zonas ocupagdo inteligente | -Cones 20
delimitadas, com 3 jogadores por do espaco. para minutos.
equipa. O objetivo é trabalhar a delimitar
] L -Desenvolver a
posse de bola, a circulagdo rapida . 0 espago
] . capacidade de
e a movimentacdo dentro das .. |de
] R tomada de decisdo )
zonas, ajudando na pressdo para (id treino.
rapida.
recuperar a bola. P
[Exercicio de Finalizagdo 1x1 e 2x2 —Trabalhar o remate
(Com Remate Fora de Area) de fora da area. 1 bola
_— or
|Descrigao: -Melhorar a P
Exercicio focado na finalizagdo em finalizacdo em grupo.
situacbes de 1x1 e 2x2, com o situagdes de 1x1 e|_Cones 30
objetivo de melhorar a capacidade 2x2. para minutos.
de remate fora da drea. Os — delimitar
i -Aperfeigoar a
jogadores devem trabalhar a p ¢ - o espaco
finalizacdo tanto em situacdes de| tomada de decisdo e de
contra-ataque como em jogadas a finalizagdo  sob treino
estruturadas. pressdo.
5 minutos de pausa para hidratacao
Exercicio de Manutencdo de -Melhorar a posse e -1 bola
Posse de Bola circulagdo de bola. por 20
Ipescrigzo: -Trabalhar a|8"UPO- I minutos.
Exercicio de posse de bola em movimentacdo e af _c,neg
espacos reduzidos, com o objetivo criagdo de linhas de para
de melhorar a circulagao da bola, a passe. delimitar




paciéncia na construgdo ofensiva e
a criacdo de linhas de passe. A
equipa devera manter a posse
enquanto trabalha a
movimentagao para criar
superioridade numérica.

-Desenvolver a
paciéncia no jogo de
posse.

0 espaco
de
treino.




Exercicio Sectorial de Organizac¢ao

-Aperfeicoar o

posicionamento e

Defensiva para Trabalhar alinhamento
Alinhamentos dos Centrais no defensivo dos|-1 bola
- grupo.
|Descricao: -Melhorar a
Exercicio para trabalhar o comunicac3o e |-Cones 20
alinhamentos dos centrais na leitura de jogo na|Para minutos.
defesa, especificamente para o defesa. delimitar
novo sistema tatico. Foco na as zonas
posicdo correta dos centrais, -Trabalhar a press3o | de jogo.
leitura de jogo e como reagir 3 defensiva e  a
situagdes de pressdo. cobertura nas
costas.
|[Exercicio Sectorial para Trabalhar|
a Primeira Fase de Construgido no| . -1 bola
. -Aperfeicoar a|por
INovo Sistema ~ .
construcdo de jogo | grupo.
[Descrigdo: desde a defesa.
Exercicio para trabalhar a -Cones
. ) -Melhorar a|para
construcdo do jogo desde a defesa, acko do i 20
organizagdo do jogo imi
focando-se na primeira fase de & . ¢ . J g delimitar .
N . ofensivo na primeira| 35 7onas| Minutos.
construgdo com o novo sistema ;
ase. i
tatico. A ideia é melhorar a forma de jogo.
como a equipa organiza o jogo -Trabalhar  passes
desde a defesa até ao meio Curtoselongos para
campo. distribuir o jogo
3 minutos de pausa para hidratagdo
Jogo Formal -1 bola
-Aplicar os conceitos | por
[Pescricao: taticos e técnicos em | grupo. 30
Jogo formal (11x11 ou adaptado) . ~ .
situagdes reais de minutos
onde o0s conceitos taticos e jogo -Cones
técnicos abordados nos exercicios para
anteriores devem ser aplicados em delimitar




um contexto real de jogo. O
objetivo é aplicar as ideias e
melhorar a comunicacdo dentro
do sistema tatico da equipa.

-Melhorar a
comunicacdo entre
os jogadores.

-Aperfeicoar a

dindmica coletiva.

as zonas
de jogo.




Exercicios de Velocidade de -Melhorar a
Reag3o e Agilidade velocidade de
reagao. -1 bola
IDescrigao: por
Exercicio de velocidade de reacdo -Trabalhar a arupo
e agilidade para melhorar 4 agilidade para
capacidade dos jogadores em mudancas  rapidas | -Cones ‘15
mudar rapidamente de direcdo € de diregdo. para minutos.
responder a estimulos| Aperfeicoar . delimitar
- i
inesperados. Este treino vai P . ¢ as zonas
. . capacidade de )
aumentar a rapidez dos jogadores| . . de jogo.
. . . o adaptacdo ao jogo.
para reagir a diferentes situacoes
de jogo.
-1 bola
Exercicio de Jogo Reduzido 3x3| -Melhorar a posse de por
em Vagas “Holandés” bola em  espago FUDO
reduzido. grupo.
|Descricao:
. -Trabalhar a|-Cones
Jogo reduzido focado na posse e ‘ para
movimentacdo da bola em espaco movimentacao € delimitar 20
. . . troca de passes .
reduzido. As equipas devem jogar as zonas | minutos.
- rapidos.
dentro de zonas especificas para de jogo.
melhorar a circulagdo da bola e o -Aperfeicoar a
posicionamento. O exercicio foca- press3o para
se em manter a posse e pressionar] recuperar a bola
na recuperagao. rapidamente
3 minutos de pausa para hidratagdo
: ) -1 bola
Jogos Reduzidos 4x4 com -Melhorar a variacio
|Condicionantes Relacionadas com do centro de jogo. por
\Variacao do Centro de Jogo grupo.
-Aperfeigoar a 20
e -Cones
[Pescrigao: execugdo de passes minutos.
. L ara
Jogo reduzido onde o objetivo é longos e diagonais. P o
mudar rapidamente o centro de delimitar
jogo, trabalhando passes longos e -Trabalhar a|as 'zonas
diagonais para desequilibrar a movimentagdo para | de jogo.




defesa adversaria. Os jogadores|
devem estar atentos as|
oportunidades de variacdo do
centro de jogo para criar
superioridade numérica.

criar linhas de passe
alternativas.

5 minutos de pausa para hidratacado

|[Esquemas Taticos

IDescrigao:
Sessdo de treino para trabalhar
esquemas taticos focados na
organizacdo defensiva e ofensiva.
O exercicio visa melhorar o
entendimento coletivo do sistema
tatico da equipa.

-Melhorar a coesdo
defensiva e ofensiva.

-Trabalhar a
transicao entre
defesa e ataque.

-Aperfeigoar o]
posicionamento e a
movimentagao
dentro do esquema
tético.

-1 bola
por
grupo.

-Cones
para
delimitar
as zonas
de jogo.

20
minutos.




Fichas de reflexdes Benjamins ( Anexo 5)

Tabela — Reflexdo do treino 4

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 08/10/2024
Miguel Silva n°: 4
Instituicao: Tramagal Sport Uniao(Benjamins)
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
Instrucéo X
Feedback X
Observacao X

C -

© ompgrtamentos do Demonstracéo 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

O treino foi constituido por acdes técnico-taticas,
desenvolvimento dos atletas. Este momento de trabalho contribuiu significativamente para compreender
a dinamica do grupo, avaliar as suas capacidades e fomentar uma interacdo mais eficaz entre treinador e

atletas.

pois considero estas essenciais para o

E importante salientar que os exercicios e jogos realizados proporcionaram um elevado nivel de
empenhamento motor, criaram um ambiente positivo e garantiram que todos os atletas se mantivessem
envolvidos nas tarefas propostas.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;

- Clima positivo;

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao;

Observacées / Comentarios




Tabela — Reflexao do treino 5

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 10/10/2024
Miguel Silva n°: 5
Instituicao: Tramagal Sport Uniao(Benjamins)
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
Instrucédo X
Feedback X
Observacao X

C -

© ompgrtamentos do Demonstracéo 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

O treino foi estruturado com exercicios de coordenacdo e velocidade, complementados por jogos
formais, uma vez que considero estas praticas essenciais para o progresso técnico e fisico dos atletas.
Este momento revelou-se fundamental para compreender a dinamica do grupo, identificar as suas
capacidades individuais e promover uma interacao mais eficiente entre o treinador e os atletas.

E de salientar que as atividades realizadas proporcionaram um elevado nivel de envolvimento fisico,
criaram um ambiente motivador e asseguraram que todos os atletas se mantivessem focados e ativos ao

longo do treino.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;

- Clima positivo;

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao;

Observacdes / Comentarios




Tabela — Reflexdo do treino 6

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 11/10/2024
Miguel Silva n°: 6

Instituicao: Tramagal Sport Uniao(Benjamins)

Graus de Avaliacao

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacéo 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

0 treino incluiu exercicios de manutencao da posse de bola, complementados por atividades técnico-
taticas que se revelaram fundamentais para o desenvolvimento das competéncias colectivas e individuais
dos atletas.

Houve ainda um foco na finalizacdo, com situacdées de jogo reduzido (3x2), promovendo a capacidade
de tomada de decisao, a precisao nas accoes e o reforco da ligacao entre os sectores da equipa.

Este treino destacou-se pela dinamica envolvente, com um elevado nivel de empenho fisico e mental,
garantindo a participacao activa de todos os atletas nas tarefas propostas.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao;

Observacdes / Comentarios




Tabela — Reflexdo do treino 7

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 15/10/2024
Miguel Silva n°: 7

Instituicao: Tramagal Sport Uniao(Benjamins)

Graus de Avaliacao

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacéo 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

O treino incluiu um trabalho especifico de forca, complementado por exercicios de finalizacao,
essenciais para melhorar a eficacia ofensiva e a precisao nas accoes técnicas.

No final, realizou-se uma atividade de penaltis com um caracter mais lidico, promovendo um momento
descontraido, mas igualmente Util para reforcar a confianca e a interacdo entre os atletas.

Este treino destacou-se pelo equilibrio entre a intensidade fisica e um ambiente positivo, garantindo o
envolvimento e a motivacao de todos os participantes.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao;

Observacdes / Comentarios




Tabela — Reflexdo do treino 8

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 17/10/2024
Miguel Silva n°: 8

Instituicao: Tramagal Sport Uniao(Benjamins)

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

0 treino incluiu um exercicio de manutencao da posse de bola, seguido de exercicios técnico-taticos,
essenciais para o desenvolvimento das competéncias individuais e coletivas.

Foi também realizado um jogo reduzido 5x5, que permitiu aplicar os principios técnicos e taticos
trabalhados, promovendo a tomada de decisdo rapida, o posicionamento adequado e a dinamica de equipa
em situacdes de jogo real.

Este treino destacou-se pelo bom equilibrio entre o trabalho técnico e a aplicagcao pratica em contexto
de jogo, estimulando o empenho e a participacao ativa de todos os atletas.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao;

Observacdes / Comentarios




Tabela — Reflexdo do treino 9

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 18/10/2024
Miguel Silva n°: 9
Instituicao: Tramagal Sport Uniao(Benjamins)
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

0 treino incluiu um exercicio sectorial de organizacao ofensiva (2* fase de construcdo), com foco na
transicao defensiva, elementos essenciais para melhorar a fluidez e a eficacia no processo ofensivo e a
capacidade de reacao defensiva da equipa.

Foi também realizado um exercicio de finalizacao, com o objetivo de melhorar a precisdo, a tomada de
decisao e a capacidade de finalizar em situacées de jogo.

Este treino destacou-se pela combinacao entre o trabalho tatico e técnico, promovendo a integracao
dos conceitos defensivos e ofensivos de forma equilibrada e estimulante para todos os atletas.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;

- Clima positivo;

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.

Observacdes / Comentarios




Tabela — Reflexao do treino 10

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 22/10/2024
Miguel Silva n°: 10
Instituicao: Tramagal Sport Uniao(Benjamins)
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

0 treino incluiu um exercicio de forca, com o objetivo de desenvolver a capacidade fisica dos atletas,
seguido de um exercicio de melhoramento técnico, focado na melhoria das competéncias individuais e na

execucao precisa dos movimentos.

No final, foi realizado um jogo, criando um ambiente competitivo e dinamico, que permitiu aplicar os
conceitos trabalhados durante o treino e avaliar o desempenho dos atletas em contexto real de jogo.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;

- Clima positivo;

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.

Observacdes / Comentarios




Tabela — Reflexdao do treino 11

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 24/10/2024
Miguel Silva n°: 11

Instituicao: Tramagal Sport Uniao(Benjamins)

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
Instrucédo X
Feedback X
Observacao X
Comportamentos do N
© P Demonstracéo 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

O treino incluiu um exercicio de melhoramento técnico para o jogador de fora, com o objetivo de
aprimorar as suas habilidades e decisdes em situacdes especificas do jogo.

Foi também realizado um jogo formal, proporcionando um contexto mais estruturado e competitivo,
onde os jogadores puderam aplicar os conceitos e as técnicas trabalhadas ao longo do treino, reforcando
a dinamica da equipa e o desempenho individual.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.

Observacdes / Comentarios




Tabela — Reflexdao do treino 12

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 25/10/2024
Miguel Silva n°: 12

Instituicao: Tramagal Sport Uniao(Benjamins)

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
Instrucédo 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

O treino incluiu um exercicio de coordenacédo e velocidade, essencial para melhorar a agilidade
e a capacidade de reagdo dos atletas em situagdes dinamicas de jogo.

Foi também realizado um exercicio técnico/tatico, focado no desenvolvimento das
competéncias individuais e coletivas, com o objetivo de aplicar os principios técnicos e taticos
em contexto de jogo.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.

Observacées / Comentarios




Tabela — Reflexdao do treino 13

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 29/10/2024
Miguel Silva n°: 13

Instituicao: Tramagal Sport Uniao(Benjamins)

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
Instrucédo X
Feedback X
Observacao X
Comportamentos do N
© P Demonstracéo 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

0 treino incluiu um exercicio de melhoramento técnico, designado "quadrado técnico”, com o objetivo
de melhorar a precisao e o controlo de bola em espacos reduzidos.

Seguiu-se um exercicio de finalizacdo, com situacdes 1x1 e 2x2, para trabalhar a eficacia e a rapidez
na tomada de decisao dos jogadores em situacdes de pressao.

O treino terminou com uma sessao de penaltis, criando um ambiente focado na preciséo e confianca na
finalizacao.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.

Observacdes / Comentarios




Tabela — Reflexao do treino 14

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 31/10/2024
Miguel Silva n°: 14

Instituicao: Tramagal Sport Uniao(Benjamins)

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
Instrucédo X
Feedback X
Observacao X
Comportamentos do N
© P Demonstracéo 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

0 treino incluiu um exercicio de manutencao e posse de bola, com o objetivo de melhorar a circulacao
da bola e o controlo do jogo, promovendo o envolvimento de todos os jogadores na construcao ofensiva.

Seguiu-se um jogo formal, onde os jogadores aplicaram os conceitos trabalhados durante o treino, num
contexto mais competitivo e estruturado, permitindo avaliar a evolucdo das dinamicas da equipa.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.

Observacdes / Comentarios




Tabela — Reflexdao do treino 15

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 01/11/2024
Miguel Silva n°: 15

Instituicao: Tramagal Sport Uniao(Benjamins)

Graus de Avaliacao

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacéo 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

0 treino incluiu um exercicio sectorial para trabalhar a 1? fase da construcdo e o momento de pressao,
com o objetivo de melhorar a organizacao ofensiva e a capacidade de reacao da equipa perante a pressao
defensiva.

Seguiu-se um exercicio de finalizacdo (3x2), com foco na precisao e na rapidez da tomada de decisao
dos jogadores em situacdes de jogo reduzido.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.

Observacdes / Comentarios




Tabela — Reflexdo do treino 16

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 05/11/2024
Miguel Silva n°: 16
Instituicao: Tramagal Sport Uniao(Benjamins)
Graus de Avaliacao
Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacéo X
Gestaodo T d -
» ©510 do Tempo e Tempo de Transicao X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucédo X
Feedback X
Observacao X
& Compgrtamentos do Demonstracio 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

0 treino incluiu um trabalho de forca, com o objetivo de melhorar a capacidade fisica dos atletas e
potenciar a sua resisténcia e explosao muscular.

Seguiu-se um exercicio de finalizacdo, focado em melhorar a precisdo e a eficacia dos remates em

diferentes situacdes de jogo.

0 treino terminou com uma sessdo de penaltis, onde os jogadores trabalharam a confianca e a técnica

de finalizacao sob pressao.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;

- Clima positivo;

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.

Observacdes / Comentarios




Tabela — Reflexdo do treino 17

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 07/11/2024
Miguel Silva n°: 17
Instituicao: Tramagal Sport Uniao(Benjamins)
Graus de Avaliacao
Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestaodo T d -
» ©510 do Tempo e Tempo de Transicao X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucédo X
Feedback X
Observacao X
& Compgrtamentos do Demonstracio 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

0 treino incluiu um exercicio de manutencao de posse de bola, com o objetivo de melhorar a circulacao
da bola e o controlo de jogo em espacos reduzidos.

Seguiu-se um exercicio de 1x1 e 2x2, focado no aperfeicoamento das habilidades individuais e na tomada
de decisdo em situacdes de pressao.

O treino terminou com um jogo reduzido 5x5, onde os jogadores aplicaram os conceitos trabalhados,
promovendo a integracao dos principios técnicos e taticos em situacdes de jogo real.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;

- Clima positivo;

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.

Observacdes / Comentarios




Tabela — Reflexdo do treino 18

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 08/11/2024
Miguel Silva n°: 18
Instituicao: Tramagal Sport Uniao(Benjamins)
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

0 treino incluiu um exercicio sectorial de organizacdo ofensiva (2* fase de construcdo) e transicao
defensiva, com o objetivo de melhorar a circulacdo da bola e a organizacao da equipa na construcao
ofensiva, bem como a capacidade de reacao defensiva nas transicoes.

Seguiu-se um exercicio de finalizacdo, focado na precisdo e na eficacia dos remates, trabalhando a
tomada de decisao e a execucao sob pressao.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;

- Clima positivo;

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.

Observacdes / Comentarios




Tabela — Reflexdo do treino 19

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 12/11/2024
Miguel Silva n°: 19
Instituicao: Tramagal Sport Uniao(Benjamins)
Graus de Avaliacao
Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestaodo T d -
» ©510 do Tempo e Tempo de Transicao X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucédo X
Feedback X
Observacao X
& Compgrtamentos do Demonstracio 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

0 treino incluiu um exercicio de melhoramento técnico de caracter ludico, com o objetivo de desenvolver
as habilidades individuais de forma descontraida, mas eficaz.

Seguiu-se um exercicio de 1x1 e 2x2, focado no aperfeicoamento das decisdes rapidas e da execucao
técnica em situacdes de jogo direto.

O treino terminou com um jogo, onde os jogadores aplicaram os conceitos trabalhados ao longo da
sessdo, promovendo a integracao das competéncias técnicas e taticas em contexto competitivo.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;

- Clima positivo;

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.

Observacdes / Comentarios




Tabela — Reflexdo do treino 20

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 14/11/2024
Miguel Silva n°: 20
Instituicao: Tramagal Sport Uniao(Benjamins)
Graus de Avaliacao
Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestaodo T d -
» ©510 do Tempo e Tempo de Transicao X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucédo X
Feedback X
Observacao X
& Compgrtamentos do Demonstracio 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

O treino incluiu um exercicio de melhoramento técnico para o jogador de fora, com o objetivo de
melhorar a sua tomada de decisao e as suas competéncias técnicas em situacdes especificas de jogo.

Seguiu-se um exercicio de 1x1 e 2x2, focado no desenvolvimento das habilidades individuais e na
capacidade de tomar decisdes rapidas em situacoes de pressao.

O treino terminou com um jogo formal, onde os jogadores aplicaram os conceitos trabalhados ao longo
da sessao, num ambiente competitivo e estruturado.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;

- Clima positivo;

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.

Observacdes / Comentarios




Tabela — Reflexdo do treino 21

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 15/11/2024
Miguel Silva n°: 21

Instituicao: Tramagal Sport Uniao(Benjamins)

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
Instrucédo 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

0 treino incluiu um exercicio de coordenacao e velocidade, com o objetivo de melhorar a agilidade e a
capacidade de reaccdo dos jogadores em situacdes dinamicas de jogo.

Seguiu-se um exercicio técnico/tactico, focado no desenvolvimento das competéncias individuais e
colectivas, aplicando os principios técnicos e tacticos em diferentes situacdes de jogo.

O treino terminou com um exercicio de finalizacdo, onde os jogadores trabalharam a precisdo e a
eficacia dos remates em diferentes contextos de jogo.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.

Observacdes / Comentarios




Tabela — Reflexdo do treino 22

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 19/11/2024
Miguel Silva n°: 22

Instituicao: Tramagal Sport Uniao(Benjamins)

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

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

0 treino incluiu um trabalho focado na capacidade aerdbia, com o objetivo de melhorar a resisténcia
cardiovascular dos jogadores, essencial para a manutencao do desempenho durante o jogo.

Seguiu-se um exercicio de acbes técnicas, onde os jogadores trabalharam habilidades especificas, como
o controlo de bola, passes e movimentacdes, para melhorar a sua execucao técnica em situacoes de jogo.

0 treino terminou com um jogo, onde os jogadores aplicaram os conceitos e as técnicas trabalhadas,
num contexto mais competitivo e realista.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucodes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.

Observacdes / Comentarios




Tabela — Reflexdo do treino 23

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 21/11/2024
Miguel Silva n°: 23

Instituicao: Tramagal Sport Uniao(Benjamins)

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
© P Demonstracéo 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

0 treino incluiu um exercicio de velocidade, agilidade e reaccao, com o objetivo de melhorar a rapidez
dos jogadores em situacées de mudanca de direcédo e resposta a estimulos do jogo.

Seguiu-se um exercicio de posse de bola, focado em melhorar a circulacdo da bola e o controlo do jogo,
promovendo a participacao activa e o envolvimento de todos os jogadores na construcao ofensiva.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucoes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.

Observacdes / Comentarios




Tabela — Reflexdo do treino 24

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 22/11/2024
Miguel Silva n°: 24

Instituicao: Tramagal Sport Unidao(Benjamins)

Graus de Avaliacao
Dimenséao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
g ; P Tempo de Transicao X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucédo X
Feedback X
Observacao X
C t tos d -
© OMPOrtamentos €0 | pemonstracao 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

0 treino incluiu acdes técnico/taticas, com o objetivo de desenvolver as competéncias individuais e
coletivas dos jogadores, aplicando os principios taticos em situacdes reais de jogo.

Seguiu-se um exercicio de finalizagao, focado na precisao e eficacia dos remates, trabalhando a tomada
de decisao e a execucao sob pressao.

0 treino terminou com uma sessdo de penaltis, onde os jogadores trabalharam a confianca e a técnica
de finalizacao, visando melhorar a sua performance em situacdes de pressao.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucoes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.
Observacées / Comentarios




Tabela — Reflexdo do treino 25

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 26/11/2024
Miguel Silva n°: 25

Instituicao: Tramagal Sport Unidao(Benjamins)

Graus de Avaliacao

Dimenséao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
g ; P Tempo de Transicao X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
Comportamentos do N
> Pe Demonstracéo 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

0 treino incluiu um exercicio de melhoramento técnico, com o objetivo de aperfeicoar as competéncias
individuais dos jogadores, trabalhando aspetos como o controlo de bola, passes e movimentacoes.

Seguiu-se um exercicio de finalizacdo, focado na precisdao e na eficacia dos remates em diferentes
situacoes de jogo, com énfase na rapidez e tomada de decisao.

O treino terminou com jogo, onde os jogadores aplicaram os conceitos trabalhados ao longo da sessao,
num contexto mais competitivo e realista.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucoes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.
Observacées / Comentarios




Tabela — Reflexdo do treino 26

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 28/11/2024
Miguel Silva n°: 26

Instituicao: Tramagal Sport Unidao(Benjamins)

Graus de Avaliacao

Dimenséao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
g ; P Tempo de Transicao X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
Comportamentos do N
> Pe Demonstracéo 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

0 treino incluiu um exercicio de coordenacao e velocidade, com o objetivo de melhorar a agilidade e a
capacidade de reacao dos jogadores em situacoes dinamicas.

Seguiu-se um exercicio de manutencao de posse de bola, focado em melhorar a circulagao da bola e o
controlo do jogo, promovendo a participacao ativa e o envolvimento de todos os jogadores.

O treino terminou com um jogo formal, onde os jogadores aplicaram os conceitos trabalhados ao longo
da sessao, num ambiente competitivo e estruturado.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucoes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.
Observacées / Comentarios




Tabela — Reflexdo do treino 27

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 29/11/2024
Miguel Silva n°: 27

Instituicao: Tramagal Sport Unidao(Benjamins)

Graus de Avaliacao

Dimenséao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
g - P Tempo de Transicao X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
% Comportamentos do .
. Demonstracao
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

0 treino incluiu um exercicio técnico/tatico, com o objetivo de melhorar as competéncias individuais e
coletivas dos jogadores, aplicando os principios técnicos e taticos em situacoes especificas de jogo.

Seguiu-se um exercicio de finalizagao, focado na precisao e eficacia dos remates, trabalhando a tomada
de decisao e a execucao sob pressao.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucodes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.

Observacées / Comentarios




Tabela — Reflexdo do treino 28

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 03/12/2024
Miguel Silva n°: 28

Instituicao: Tramagal Sport Unidao(Benjamins)

Graus de Avaliacao

Dimenséao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
g - P Tempo de Transicao X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
% Comportamentos do .
. Demonstracao
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

0 treino incluiu um trabalho de forca, com o objetivo de melhorar a capacidade fisica dos jogadores,
aumentando a resisténcia e a explosao muscular.

Seguiu-se um exercicio de finalizacao, focado na precisao e na eficacia dos remates em varias situacoes
de jogo.

0 treino terminou com uma sessdo de penaltis, onde os jogadores trabalharam a confianca e a técnica
de finalizacao sob pressao.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucoes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.
Observacées / Comentarios




Tabela — Reflexdo do treino 29

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 05/12/2024
Miguel Silva n°: 29

Instituicao: Tramagal Sport Unidao(Benjamins)

Graus de Avaliacao

Dimenséao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
g - P Tempo de Transicao X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
Comportamentos do N
> Pe Demonstracéo 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

0 treino incluiu um exercicio de manutencao de posse de bola, com o objetivo de melhorar a circulacao
da bola e o controlo do jogo em espacos reduzidos.

Seguiu-se um exercicio de melhoramento técnico lidico, com o intuito de aperfeicoar as habilidades
individuais de forma mais descontraida, mas igualmente eficaz.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucodes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.

Observacées / Comentarios
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Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 06/12/2024
Miguel Silva n°: 30

Instituicao: Tramagal Sport Unidao(Benjamins)

Graus de Avaliacao

Dimenséao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
g By P Tempo de Transicao X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
% Comportamentos do .
. Demonstracao
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

0 treino incluiu um exercicio sectorial de organizacdo ofensiva (2 fase de construcdo) e transicao
defensiva, com o objetivo de melhorar a circulacao da bola na fase ofensiva e a reacao defensiva nas
transicoes rapidas.

A seguir, foi realizada uma sessao de finalizacao, focando-se na precisao e na tomada de decisao dos
jogadores em diferentes situacdes de finalizacao.

O treino concluiu-se com um jogo, permitindo aos jogadores aplicar os conceitos e as técnicas
trabalhadas durante a sessao em contexto de competicao real.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucoes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.

Observacdes / Comentarios
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Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 10/12/2024
Miguel Silva n°: 31

Instituicao: Tramagal Sport Unidao(Benjamins)

Graus de Avaliacao

Dimenséao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
g - P Tempo de Transicao X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
% Comportamentos do .
. Demonstracao
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

0 treino incluiu um trabalho de forca, com o objetivo de melhorar a capacidade fisica dos jogadores,
promovendo o aumento da resisténcia e da explosao muscular.

Seguiu-se um exercicio de melhoramento técnico lidico, focado no desenvolvimento das habilidades
individuais de forma descontraida, mas eficaz.

0 treino terminou com um jogo, permitindo aos jogadores aplicar as competéncias trabalhadas ao longo
da sessao, em ambiente competitivo e realista.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucoes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.
Observacées / Comentarios
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Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 12/12/2024
Miguel Silva n°: 32

Instituicao: Tramagal Sport Unidao(Benjamins)

Graus de Avaliacao

Dimenséao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacéo X
Gestao do Tempo de -
g - P Tempo de Transicao X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
% Comportamentos do .
. Demonstracao
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

0 treino focou-se no melhoramento técnico para o jogador de fora, com o objetivo de aprimorar a sua
tomada de deciséo e as suas habilidades técnicas em situacoes especificas de jogo.

Seguiu-se um jogo formal, onde os jogadores aplicaram os conceitos trabalhados de forma mais
estruturada e competitiva, testando a eficacia das técnicas e taticas desenvolvidas.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucodes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.

Observacées / Comentarios
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Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 13/12/2024
Miguel Silva n°: 33

Instituicao: Tramagal Sport Unidao(Benjamins)

Graus de Avaliacao

Dimenséao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacéo X
Gestao do Tempo de -
g - P Tempo de Transicao X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
% Comportamentos do .
. Demonstracao
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

0 treino incluiu um exercicio de coordenacao e velocidade, com o objetivo de melhorar a agilidade e a
capacidade de reacao dos jogadores em situacdes dinamicas de jogo.

Seguiu-se um exercicio técnico/tatico, focado no desenvolvimento das competéncias individuais e
coletivas, aplicando os principios técnicos e taticos em diferentes cenarios de jogo.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucodes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.

Observacées / Comentarios
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Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 17/12/2024
Miguel Silva n°: 34

Instituicao: Tramagal Sport Unidao(Benjamins)

Graus de Avaliacao

Dimenséao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
g ; P Tempo de Transicao X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
Comportamentos do N
> Pe Demonstracéo 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

0 treino incluiu um exercicio de melhoramento técnico lidico, com o objetivo de desenvolver as
competéncias individuais dos jogadores de forma descontraida, mas eficaz.

Seguiu-se um exercicio de finalizacdo, focado na precisdao e eficacia dos remates em diferentes
situacoes de jogo.

O treino terminou com um jogo, permitindo aos jogadores aplicar os conceitos trabalhados ao longo da
sessao, num ambiente competitivo e realista.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucoes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.
Observacées / Comentarios
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Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 19/12/2024
Miguel Silva n°: 35

Instituicao: Tramagal Sport Unidao(Benjamins)

Graus de Avaliacao

Dimenséao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
g ; P Tempo de Transicao X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
Comportamentos do N
> Pe Demonstracéo 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

O treino comecou com um exercicio de coordenacado e velocidade, com o objetivo de melhorar a
agilidade e a capacidade de reacao dos jogadores em situacdes dinamicas de jogo.

Seguiu-se um exercicio de finalizacdo 1x1 e 2x2, focado na tomada de decisao rapida e na execucao
técnica em situagdes de confronto direto.

O treino terminou com um jogo formal, permitindo aos jogadores aplicar os conceitos e as taticas
desenvolvidas ao longo da sessdao, num ambiente competitivo e estruturado.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucoes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.
Observacées / Comentarios
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Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 20/12/2024
Miguel Silva n°: 36

Instituicao: Tramagal Sport Unidao(Benjamins)

Graus de Avaliacao
Dimenséao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
g - P Tempo de Transicao X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucédo X
Feedback X
Observacao X
% Comportamentos do .
. Demonstracao
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

0 treino incluiu um trabalho de repeticoes (2x), com o objetivo de reforcar a execucdo técnica de
finalizacao e as agoes taticas em situacoes especificas de jogo.

Seguiu-se um exercicio técnico/tatico, focado no desenvolvimento das competéncias coletivas e
individuais, aplicando os principios taticos em diferentes cenarios de jogo.

O treino terminou com um exercicio de finalizacdo, onde os jogadores continuaram a trabalhar a
precisao e a eficacia dos remates em diferentes situacdes de presséo.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucoes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.
Observacées / Comentarios
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Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 26/12/2024
Miguel Silva n°: 37

Instituicao: Tramagal Sport Unidao(Benjamins)

Graus de Avaliacao
Dimenséao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
g - P Tempo de Transicao X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucédo X
Feedback X
Observacao X
% Comportamentos do .
. Demonstracao
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

O treino comecou com um exercicio de coordenacado e velocidade, com o objetivo de melhorar a
agilidade, a capacidade de reacao e o controle motor dos jogadores em situagdes dinamicas de jogo.

Seguiu-se um exercicio de finalizacdo 1x1 e 2x2, focado na tomada de decisao rapida e na execucao
técnica em situagdes de confronto direto.

O treino terminou com um jogo formal, onde os jogadores aplicaram os conceitos trabalhados ao longo
da sessao, num contexto competitivo e realista.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucoes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.
Observacées / Comentarios
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Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 27/12/2024
Miguel Silva n°: 38

Instituicao: Tramagal Sport Unidao(Benjamins)

Graus de Avaliacao

Dimenséao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
g N P Tempo de Transicao X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
% Comportamentos do .
. Demonstracao
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

0 treino incluiu um trabalho de forca, com o objetivo de melhorar a resisténcia e a poténcia muscular
dos jogadores, promovendo a preparacao fisica necessaria para o desempenho durante o jogo.

Seguiu-se um exercicio técnico/tatico, focado no desenvolvimento das competéncias individuais e
coletivas, com énfase na aplicacao de principios taticos durante a fase ofensiva e defensiva.

0 treino terminou com um exercicio de finalizacdo, onde os jogadores reforcaram a precisdo e a eficacia
dos remates, aplicando as técnicas trabalhadas nas situacées anteriores.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucoes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.
Observacées / Comentarios
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Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 30/12/2024
Miguel Silva n°: 39

Instituicao: Tramagal Sport Unidao(Benjamins)

Graus de Avaliacao

Dimenséao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
g N P Tempo de Transicao X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
% Comportamentos do .
. Demonstracao
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

O treino comecou com um trabalho focado na capacidade aerobia, com o objetivo de melhorar a
resisténcia cardiovascular e a capacidade dos jogadores para manterem o desempenho fisico ao longo do
jogo.

Seguiu-se um exercicio de acoes técnicas, onde os jogadores trabalharam aspetos como o controlo de
bola, passes e rececdes, visando o aperfeicoamento das habilidades técnicas individuais.

O treino terminou com um jogo, permitindo aos jogadores aplicar os conceitos trabalhados ao longo da
sessao num contexto competitivo e realista.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucoes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.
Observacdes / Comentarios
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Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 02/01/2025
Miguel Silva n°: 40

Instituicao: Tramagal Sport Unidao(Benjamins)

Graus de Avaliacao

Dimenséao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
g - P Tempo de Transicao X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
% Comportamentos do .
. Demonstracao
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

0 treino comegou com um exercicio de velocidade, agilidade e reacao, com o objetivo de melhorar a
rapidez de resposta e os movimentos dinamicos dos jogadores em situacoes de jogo.

Seguiu-se um exercicio de posse de bola, focado na circulacao eficiente da bola, no trabalho em equipa
e no controlo das acoes ofensivas e defensivas em espacos reduzidos.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucodes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.

Observacées / Comentarios
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Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 03/01/2025
Miguel Silva n°: 41

Instituicao: Tramagal Sport Unidao(Benjamins)

Graus de Avaliacao

Dimenséao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
g - P Tempo de Transicao X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
% Comportamentos do .
. Demonstracao
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

0 treino incluiu acdes técnico/taticas, com o objetivo de desenvolver as competéncias individuais e
coletivas, promovendo a aplicagao pratica dos principios taticos em situacoes simuladas de jogo.

Seguiu-se um exercicio de finalizacdo (3x2), onde os jogadores trabalharam a eficacia e a tomada de
decisao em situacoes de vantagem numérica.

0 treino terminou com uma sessdo de penaltis, com o intuito de reforcar a confianca e a técnica de
finalizagdo em momentos de elevada pressao.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucoes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.
Observacées / Comentarios
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Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 07/01/2025
Miguel Silva n°: 42

Instituicao: Tramagal Sport Unidao(Benjamins)

Graus de Avaliacao

Dimenséao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
g ; P Tempo de Transicao X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
Comportamentos do N
> Pe Demonstracéo 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

0 treino comegou com um exercicio de melhoramento técnico lidico, com o objetivo de aperfeicoar as
habilidades individuais dos jogadores de forma descontraida e eficaz.

0 treino terminou com um jogo, permitindo aos jogadores aplicar as competéncias técnicas trabalhadas
num contexto competitivo e realista.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucodes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.

Observacées / Comentarios
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Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 09/01/2025
Miguel Silva n°: 43

Instituicao: Tramagal Sport Unidao(Benjamins)

Graus de Avaliacao

Dimenséao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
g ; P Tempo de Transicao X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
Comportamentos do N
> Pe Demonstracéo 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

0 treino focou-se no melhoramento técnico para o jogador de fora, com énfase no controlo e precisao
em situacdes especificas de jogo.

Seguiu-se um exercicio de finalizacdo 1x1, que trabalhou a tomada de decisao rapida e a execugao
técnica em confrontos diretos com o adversario.

O treino terminou com um jogo formal, onde os jogadores aplicaram as aprendizagens da sessao num
ambiente estruturado e competitivo.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucoes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.
Observacées / Comentarios
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Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 10/01/2025
Miguel Silva n°: 44

Instituicao: Tramagal Sport Unidao(Benjamins)

Graus de Avaliacao

Dimenséao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
g ; P Tempo de Transicao X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
% Comportamentos do .
. Demonstracao
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

O treino comecou com um exercicio de coordenacado e velocidade, com o objetivo de melhorar a
agilidade e a capacidade de reacao dos jogadores em situacoes de jogo.

Seguiu-se um exercicio técnico/tatico, focado no desenvolvimento das competéncias individuais e
coletivas, aplicando os principios taticos em cenarios especificos de jogo.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucodes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.

Observacées / Comentarios
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Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 14/01/2025
Miguel Silva n°: 45

Instituicao: Tramagal Sport Unidao(Benjamins)

Graus de Avaliacao

Dimenséao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
g ; P Tempo de Transicao X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
Comportamentos do N
> Pe Demonstracéo 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

0 treino comegou com um exercicio de melhoramento técnico, conhecido como “quadrado técnico”,
com o objetivo de desenvolver a precisao dos passes, o controlo da bola e a tomada de decisao em espacos
reduzidos.

Seguiu-se um jogo, onde os jogadores aplicaram as competéncias técnicas trabalhadas durante a sessao.

0 treino terminou com uma sessao de penaltis, promovendo a pratica da finalizacdo em momentos de
alta pressao.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucoes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.
Observacées / Comentarios




Tabela — Reflexdo do treino 46

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 16/01/2025
Miguel Silva n°: 46

Instituicao: Tramagal Sport Unidao(Benjamins)

Graus de Avaliacao

Dimenséao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
g ; P Tempo de Transicao X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
Comportamentos do N
> Pe Demonstracéo 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

0 treino iniciou-se com um trabalho de forca, focado no desenvolvimento da resisténcia muscular e na
explosao fisica dos jogadores.

Depois, realizou-se um exercicio de manutencao e posse de bola, promovendo a circulacao eficaz da
bola, a tomada de decisao coletiva e a criacao de espacos no jogo.

O treino terminou com um jogo formal, que proporcionou um ambiente competitivo e estruturado para
a aplicacao das aprendizagens.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucoes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.
Observacées / Comentarios




Tabela — Reflexdo do treino 47

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 17/01/2025
Miguel Silva n°: 47

Instituicao: Tramagal Sport Unidao(Benjamins)

Graus de Avaliacao

Dimenséao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
g ; P Tempo de Transicao X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
Comportamentos do N
> Pe Demonstracéo 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

0 treino comegou com um exercicio sectorial destinado a trabalhar a 12 fase de construcao e o momento
de pressao, com foco na organizacao ofensiva e na recuperacao defensiva.

Seguiu-se um exercicio de finalizacdo (3x2), onde os jogadores trabalharam a eficacia e a tomada de
decisao em situacoes de superioridade numérica.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucodes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.

Observacées / Comentarios




Tabela — Reflexdo do treino 48

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 21/01/2025
Miguel Silva n°: 48

Instituicao: Tramagal Sport Unidao(Benjamins)

Graus de Avaliacao

Dimenséao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
g - P Tempo de Transicao X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
% Comportamentos do .
. Demonstracao
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

0 treino comecou com um trabalho de forca, focado no desenvolvimento da resisténcia e da poténcia
muscular dos jogadores.

Seguiu-se um exercicio de finalizagdo, que trabalhou a precisao e a eficacia em diferentes cenarios de
remate.

0 treino terminou com uma sessao de penaltis, onde os jogadores praticaram a finalizacao sob pressao,
simulando situacdes reais de jogo.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucoes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.
Observacées / Comentarios




Tabela — Reflexdo do treino 49

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 23/01/2025
Miguel Silva n°: 49

Instituicao: Tramagal Sport Unidao(Benjamins)

Graus de Avaliacao

Dimenséao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
g - P Tempo de Transicao X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
% Comportamentos do .
. Demonstracao
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

0 treino iniciou-se com um exercicio de manutencao de posse de bola, com o objetivo de melhorar a
circulacao da bola, a tomada de decisao coletiva e a capacidade de criar espacos no jogo.

Depois, foram realizadas agbes técnico/taticas, centradas no desenvolvimento das competéncias
individuais e na aplicacao de principios coletivos em diferentes momentos do jogo.

0 treino concluiu-se com um exercicio de finalizacdo, reforcando a precisao e a eficacia dos jogadores
em situacdes de remate.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucoes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.
Observacées / Comentarios




Tabela — Reflexdo do treino 50

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 24/01/2025
Miguel Silva n°: 50

Instituicao: Tramagal Sport Unidao(Benjamins)

Graus de Avaliacao

Dimenséao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
g N P Tempo de Transicao X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
% Comportamentos do .
. Demonstracao
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

0 treino comegou com um exercicio sectorial de organizacao ofensiva (2° fase de construcao), com o
objetivo de trabalhar a criacdao de oportunidades e a transicao defensiva apos a perda de posse.

Seguiu-se um exercicio de finalizagcao 1x1 e 2x2, onde os jogadores praticaram situacdes de confronto
direto e agdes decisivas em pequenos grupos.

O treino terminou com um jogo reduzido 5x5, permitindo aos jogadores aplicar os conceitos trabalhados
ao longo da sessdao num contexto competitivo e dinamico.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucoes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.
Observacées / Comentarios




Tabela — Reflexdo do treino 51

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 28/01/2025
Miguel Silva n°: 51

Instituicao: Tramagal Sport Unidao(Benjamins)

Graus de Avaliacao

Dimenséao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
g ; P Tempo de Transicao X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
Comportamentos do N
> Pe Demonstracéo 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

0 treino comegou com um trabalho de capacidade aerobia, focado no desenvolvimento da resisténcia
cardiovascular e na preparacao fisica geral dos jogadores.

Seguiu-se um exercicio de acdes técnicas, com o objetivo de melhorar habilidades como passes,
rececoes e controlo de bola em situacées de jogo.

O treino terminou com um jogo, permitindo aos jogadores aplicar as competéncias trabalhadas num
ambiente competitivo e dinamico.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucoes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.
Observacées / Comentarios




Tabela — Reflexdo do treino 52

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 30/01/2025
Miguel Silva n°: 52

Instituicao: Tramagal Sport Unidao(Benjamins)

Graus de Avaliacao

Dimenséao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
g ; P Tempo de Transicao X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
Comportamentos do N
> Pe Demonstracéo 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

0 treino iniciou-se com um exercicio de velocidade, agilidade e reacao, com foco na melhoria da rapidez
de resposta e da agilidade motora em situacdes intensas.

Seguiu-se um exercicio de posse de bola, centrado na circulacdo eficaz, no trabalho em equipa e na
tomada de decisao sob pressao.

Depois, foi realizado um exercicio de finalizacdo (3x2), trabalhando a eficacia e a tomada de decisao
em cenarios de superioridade numérica.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucoes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.
Observacées / Comentarios
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Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 31/01/2025
Miguel Silva n°: 53

Instituicao: Tramagal Sport Unidao(Benjamins)

Graus de Avaliacao

Dimenséao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
g ; P Tempo de Transicao X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
Comportamentos do N
> Pe Demonstracéo 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

0 treino comegou com um exercicio de manutencao de posse de bola, com foco na circulacdo da bola,
criacao de espacos e controlo do ritmo de jogo.

Depois, realizou-se um trabalho de agbes técnico/taticas, com énfase na aplicacdo de principios
coletivos em cenarios especificos do jogo.

O treino terminou com uma sessao de penaltis, que ajudou a reforcar a confianca e a precisao dos
jogadores em situacdes de alta pressao.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucoes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.
Observacées / Comentarios




Tabela — Reflexdo do treino 54

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 04/02/2025
Miguel Silva n°: 54

Instituicao: Tramagal Sport Uniao(Benjamins)

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

O treino foi constituido por acdes técnico-taticas, pois considero estas essenciais para o
desenvolvimento dos atletas. Este momento de trabalho contribuiu significativamente para compreender
a dinamica do grupo, avaliar as suas capacidades e fomentar uma interacdo mais eficaz entre treinador e
atletas.

E importante salientar que os exercicios e jogos realizados proporcionaram um elevado nivel de
empenhamento motor, criaram um ambiente positivo e garantiram que todos os atletas se mantivessem
envolvidos nas tarefas propostas.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao;

Observacdes / Comentarios




Tabela — Reflexdao do treino 55

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 06/02/2025
Miguel Silva n°: 55

Instituicao: Tramagal Sport Uniao(Benjamins)

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
Instrucédo X
Feedback X
Observacao X
Comportamentos do N
© P Demonstracéo 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

O treino foi constituido por acdes técnico-taticas, pois considero estas essenciais para o
desenvolvimento dos atletas. Este momento de trabalho contribuiu significativamente para compreender
a dinamica do grupo, avaliar as suas capacidades e fomentar uma interacdo mais eficaz entre treinador e
atletas.

E importante salientar que os exercicios e jogos realizados proporcionaram um elevado nivel de
empenhamento motor, criaram um ambiente positivo e garantiram que todos os atletas se mantivessem
envolvidos nas tarefas propostas.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao;

Observacdes / Comentarios




Tabela — Reflexdo do treino 56

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 07/02/2025
Miguel Silva n°: 56

Instituicao: Tramagal Sport Uniao(Benjamins)

Graus de Avaliacao

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
v N P Tempo de Transicao X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucédo X
Feedback X
Observacao X
Comportamentos do N
© P Demonstracéo 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

O treino foi constituido por acdes técnico-taticas, pois considero estas essenciais para o
desenvolvimento dos atletas. Este momento de trabalho contribuiu significativamente para compreender
a dinamica do grupo, avaliar as suas capacidades e fomentar uma interacdo mais eficaz entre treinador e
atletas.

E importante salientar que os exercicios e jogos realizados proporcionaram um elevado nivel de
empenhamento motor, criaram um ambiente positivo e garantiram que todos os atletas se mantivessem
envolvidos nas tarefas propostas.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao;

Observacdes / Comentarios




Tabela — Reflexdao do treino 57

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 11/02/2025
Miguel Silva n°: 57

Instituicao: Tramagal Sport Uniao(Benjamins)

Graus de Avaliacao

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
v N P Tempo de Transicao X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucédo X
Feedback X
Observacao X
Comportamentos do N
© P Demonstracéo 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

O treino foi constituido por acdes técnico-taticas, pois considero estas essenciais para o
desenvolvimento dos atletas. Este momento de trabalho contribuiu significativamente para compreender
a dinamica do grupo, avaliar as suas capacidades e fomentar uma interacdo mais eficaz entre treinador e
atletas.

E importante salientar que os exercicios e jogos realizados proporcionaram um elevado nivel de
empenhamento motor, criaram um ambiente positivo e garantiram que todos os atletas se mantivessem
envolvidos nas tarefas propostas.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao;

Observacées / Comentarios




Tabela — Reflexdo do treino 58

Miguel Silva

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao

n°: 58

Data: 13/02/2025

Instituicao: Tramagal Sport Uniao(Benjamins)

Graus de Avaliacao

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
v N P Tempo de Transicao X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucédo X
Feedback X
Observacao X
Comportamentos do N
© P Demonstracéo 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

O treino foi estruturado com exercicios de coordenacdo e velocidade, complementados por jogos
formais, uma vez que considero estas praticas essenciais para o progresso técnico e fisico dos atletas.
Este momento revelou-se fundamental para compreender a dinamica do grupo, identificar as suas
capacidades individuais e promover uma interacao mais eficiente entre o treinador e os atletas.

E de salientar que as atividades realizadas proporcionaram um elevado nivel de envolvimento fisico,
criaram um ambiente motivador e asseguraram que todos os atletas se mantivessem focados e ativos ao

longo do treino.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;

- Clima positivo;

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao;

Observacdes / Comentarios




Tabela — Reflexdao do treino 59

Miguel Silva

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao

n°: 59

Data: 14/02/2025

Instituicao: Tramagal Sport Uniao(Benjamins)

Graus de Avaliacao

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacéo X
Gestao do Tempo de -
® - P Tempo de Transicao X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucédo X
Feedback X
Observacao X
Comportamentos do N
© P Demonstracéo 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

0 treino incluiu exercicios de manutencao da posse de bola, complementados por atividades técnico-
taticas que se revelaram fundamentais para o desenvolvimento das competéncias colectivas e individuais

dos atletas.

Houve ainda um foco na finalizacdo, com situacdées de jogo reduzido (3x2), promovendo a capacidade
de tomada de decisao, a precisao nas accoes e o reforco da ligacao entre os sectores da equipa.

Este treino destacou-se pela dinamica envolvente, com um elevado nivel de empenho fisico e mental,
garantindo a participacao activa de todos os atletas nas tarefas propostas.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;

- Clima positivo;

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao;

Observacdes / Comentarios




Tabela — Reflexdo do treino 60

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 18/02/2025
Miguel Silva n°: 60

Instituicao: Tramagal Sport Uniao(Benjamins)

Graus de Avaliacao

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacéo 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

O treino incluiu um trabalho especifico de forca, complementado por exercicios de finalizacao,
essenciais para melhorar a eficacia ofensiva e a precisao nas accoes técnicas.

No final, realizou-se uma atividade de penaltis com um caracter mais lidico, promovendo um momento
descontraido, mas igualmente Util para reforcar a confianca e a interacdo entre os atletas.

Este treino destacou-se pelo equilibrio entre a intensidade fisica e um ambiente positivo, garantindo o
envolvimento e a motivacao de todos os participantes.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao;

Observacdes / Comentarios




Tabela — Reflexdao do treino 61

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 20/02/2025
Miguel Silva n°: 61

Instituicao: Tramagal Sport Uniao(Benjamins)

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

0 treino incluiu um exercicio de manutencao da posse de bola, seguido de exercicios técnico-taticos,
essenciais para o desenvolvimento das competéncias individuais e coletivas.

Foi também realizado um jogo reduzido 5x5, que permitiu aplicar os principios técnicos e taticos
trabalhados, promovendo a tomada de decisdo rapida, o posicionamento adequado e a dinamica de equipa
em situacdes de jogo real.

Este treino destacou-se pelo bom equilibrio entre o trabalho técnico e a aplicacao pratica em contexto
de jogo, estimulando o empenho e a participacao ativa de todos os atletas.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao;

Observacdes / Comentarios




Tabela — Reflexdao do treino 62

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 21/02/2025
Miguel Silva n°: 62

Instituicao: Tramagal Sport Uniao(Benjamins)

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

0 treino incluiu um exercicio sectorial de organizacao ofensiva (2 fase de construcdo), com foco na
transicao defensiva, elementos essenciais para melhorar a fluidez e a eficacia no processo ofensivo e a
capacidade de reacao defensiva da equipa.

Foi também realizado um exercicio de finalizacdo, com o objetivo de melhorar a precisdo, a tomada de
decisao e a capacidade de finalizar em situacées de jogo.

Este treino destacou-se pela combinacao entre o trabalho tatico e técnico, promovendo a integracao
dos conceitos defensivos e ofensivos de forma equilibrada e estimulante para todos os atletas.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.

Observacdes / Comentarios




Tabela — Reflexdao do treino 63

Estudante Interveniente:
Miguel Silva

Sessao/Intervencao
n°: 63

Data: 25/02/2025

Instituicao: Tramagal Sport Uniao(Benjamins)

Graus de Avaliacao

Dimensao

Variaveis

Pouco

Algum

Muito

Tempo de Informacao

X

% Gestao do Tempo de
Sessao

Tempo de Transicao

X

Tempo Disponivel para a Pratica

Instrucao

Feedback

Observacao

% Comportamentos do
Interveniente

Demonstracao

Organizacao

Afetividade

XX | X[ X [X[X][>X

Interacoes Verbais

% Comportamentos dos

Interesse pela tarefa

Alunos

Alunos fora da tarefa

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

0 treino incluiu um exercicio de forca, com o objetivo de desenvolver a capacidade fisica dos atletas,
seguido de um exercicio de melhoramento técnico, focado na melhoria das competéncias individuais e na

execucao precisa dos movimentos.

No final, foi realizado um jogo, criando um ambiente competitivo e dinamico, que permitiu aplicar os
conceitos trabalhados durante o treino e avaliar o desempenho dos atletas em contexto real de jogo.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;

- Clima positivo;

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.

Observacdes / Comentarios




Tabela — Reflexao do treino 64

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 27/02/2025
Miguel Silva n°: 64

Instituicao: Tramagal Sport Uniao(Benjamins)

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

O treino incluiu um exercicio de melhoramento técnico para o jogador de fora, com o objetivo de
aprimorar as suas habilidades e decisdes em situacdes especificas do jogo.

Foi também realizado um jogo formal, proporcionando um contexto mais estruturado e competitivo,
onde os jogadores puderam aplicar os conceitos e as técnicas trabalhadas ao longo do treino, reforcando
a dinamica da equipa e o desempenho individual.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.

Observacdes / Comentarios




Tabela — Reflexdao do treino 65

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 28/02/2025
Miguel Silva n°: 65

Instituicao: Tramagal Sport Uniao(Benjamins)

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

O treino incluiu um exercicio de coordenacédo e velocidade, essencial para melhorar a agilidade
e a capacidade de reagdo dos atletas em situagdes dinamicas de jogo.

Foi também realizado um exercicio técnico/tatico, focado no desenvolvimento das
competéncias individuais e coletivas, com o objetivo de aplicar os principios técnicos e taticos
em contexto de jogo.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.

Observacées / Comentarios




Tabela — Reflexao do treino 66

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 04/03/2025
Miguel Silva n°: 66

Instituicao: Tramagal Sport Uniao(Benjamins)

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

0 treino incluiu um exercicio de melhoramento técnico, designado "quadrado técnico”, com o objetivo
de melhorar a precisao e o controlo de bola em espacos reduzidos.

Seguiu-se um exercicio de finalizacdo, com situacdes 1x1 e 2x2, para trabalhar a eficacia e a rapidez
na tomada de decisao dos jogadores em situacdes de pressao.

O treino terminou com uma sessao de penaltis, criando um ambiente focado na preciséo e confianca na
finalizacao.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.

Observacdes / Comentarios




Tabela — Reflexao do treino 67

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 06/03/2025
Miguel Silva n°: 67

Instituicao: Tramagal Sport Uniao(Benjamins)

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

0 treino incluiu um exercicio de manutencao e posse de bola, com o objetivo de melhorar a circulacao
da bola e o controlo do jogo, promovendo o envolvimento de todos os jogadores na construcao ofensiva.

Seguiu-se um jogo formal, onde os jogadores aplicaram os conceitos trabalhados durante o treino, num
contexto mais competitivo e estruturado, permitindo avaliar a evolucdo das dinamicas da equipa.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.

Observacdes / Comentarios




Tabela — Reflexao do treino 68

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 07/03/2025
Miguel Silva n°: 68

Instituicao: Tramagal Sport Uniao(Benjamins)

Graus de Avaliacao

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacéo 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

0 treino incluiu um exercicio sectorial para trabalhar a 1? fase da construcdo e o momento de pressao,
com o objetivo de melhorar a organizacao ofensiva e a capacidade de reacao da equipa perante a pressao
defensiva.

Seguiu-se um exercicio de finalizacdo (3x2), com foco na precisao e na rapidez da tomada de decisao
dos jogadores em situacdes de jogo reduzido.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.

Observacdes / Comentarios




Tabela — Reflexdo do treino 69

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 11/03/2025
Miguel Silva n°: 69

Instituicao: Tramagal Sport Uniao(Benjamins)

Graus de Avaliacao

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacéo 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

0 treino incluiu um trabalho de forca, com o objetivo de melhorar a capacidade fisica dos atletas e
potenciar a sua resisténcia e explosao muscular.

Seguiu-se um exercicio de finalizacdo, focado em melhorar a precisdo e a eficacia dos remates em
diferentes situacdes de jogo.

0 treino terminou com uma sessdo de penaltis, onde os jogadores trabalharam a confianca e a técnica
de finalizacao sob pressao.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.

Observacdes / Comentarios




Tabela — Reflexdo do treino 70

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 13/03/2025
Miguel Silva n°: 70
Instituicao: Tramagal Sport Uniao(Benjamins)
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

0 treino incluiu um exercicio de manutencao de posse de bola, com o objetivo de melhorar a circulacao
da bola e o controlo de jogo em espacos reduzidos.

Seguiu-se um exercicio de 1x1 e 2x2, focado no aperfeicoamento das habilidades individuais e na tomada
de decisdo em situacdes de pressao.

O treino terminou com um jogo reduzido 5x5, onde os jogadores aplicaram os conceitos trabalhados,
promovendo a integracao dos principios técnicos e taticos em situacdes de jogo real.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;

- Clima positivo;

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.

Observacdes / Comentarios




Tabela — Reflexdo do treino 71

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao
Miguel Silva n°: 71

Data: 14/03/2025

Instituicao: Tramagal Sport Uniao(Benjamins)

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

0 treino incluiu um exercicio sectorial de organizacdo ofensiva (2* fase de construcdo) e transicao
defensiva, com o objetivo de melhorar a circulacdo da bola e a organizacao da equipa na construcao

ofensiva, bem como a capacidade de reacao defensiva nas transicoes.

Seguiu-se um exercicio de finalizacdo, focado na precisdo e na eficacia dos remates, trabalhando a

tomada de decisao e a execucao sob pressao.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.

Observacdes / Comentarios

Tabela — Reflexdo do treino 72




Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 18/03/2025
Miguel Silva n°: 72

Instituicao: Tramagal Sport Uniao(Benjamins)

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

0 treino incluiu um exercicio de melhoramento técnico de caracter ludico, com o objetivo de desenvolver
as habilidades individuais de forma descontraida, mas eficaz.

Seguiu-se um exercicio de 1x1 e 2x2, focado no aperfeicoamento das decisdes rapidas e da execucao
técnica em situacdes de jogo direto.

O treino terminou com um jogo, onde os jogadores aplicaram os conceitos trabalhados ao longo da
sessdo, promovendo a integracao das competéncias técnicas e taticas em contexto competitivo.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.

Observacdes / Comentarios

Tabela — Reflexdo do treino 73




Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 20/03/2025
Miguel Silva n°: 73

Instituicao: Tramagal Sport Uniao(Benjamins)

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

O treino incluiu um exercicio de melhoramento técnico para o jogador de fora, com o objetivo de
melhorar a sua tomada de decisao e as suas competéncias técnicas em situacdes especificas de jogo.

Seguiu-se um exercicio de 1x1 e 2x2, focado no desenvolvimento das habilidades individuais e na
capacidade de tomar decisdes rapidas em situacoes de pressao.

O treino terminou com um jogo formal, onde os jogadores aplicaram os conceitos trabalhados ao longo
da sessao, num ambiente competitivo e estruturado.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.

Observacdes / Comentarios

Tabela — Reflexdo do treino 74




Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 21/03/2025
Miguel Silva n°: 74

Instituicao: Tramagal Sport Uniao(Benjamins)

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

0 treino incluiu um exercicio de coordenacao e velocidade, com o objetivo de melhorar a agilidade e a
capacidade de reaccdo dos jogadores em situacdes dinamicas de jogo.

Seguiu-se um exercicio técnico/tactico, focado no desenvolvimento das competéncias individuais e
colectivas, aplicando os principios técnicos e tacticos em diferentes situacdes de jogo.

O treino terminou com um exercicio de finalizacdo, onde os jogadores trabalharam a precisdo e a
eficacia dos remates em diferentes contextos de jogo.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.

Observacdes / Comentarios

Tabela — Reflexdo do treino 75




Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao
Miguel Silva n°: 75

Data: 25/03/2025

Instituicao: Tramagal Sport Uniao(Benjamins)

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

0 treino incluiu um trabalho focado na capacidade aerdbia, com o objetivo de melhorar a resisténcia

cardiovascular dos jogadores, essencial para a manutencao do desempenho durante o jogo.

Seguiu-se um exercicio de acbes técnicas, onde os jogadores trabalharam habilidades especificas, como
o controlo de bola, passes e movimentacdes, para melhorar a sua execucao técnica em situacoes de jogo.

0 treino terminou com um jogo, onde os jogadores aplicaram os conceitos e as técnicas trabalhadas,

num contexto mais competitivo e realista.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucodes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.

Observacdes / Comentarios

Tabela — Reflexdo do treino 76




Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 27/03/2025
Miguel Silva n°: 76

Instituicao: Tramagal Sport Uniao(Benjamins)

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

0 treino incluiu um exercicio de velocidade, agilidade e reaccao, com o objetivo de melhorar a rapidez
dos jogadores em situacées de mudanca de direcédo e resposta a estimulos do jogo.

Seguiu-se um exercicio de posse de bola, focado em melhorar a circulacdo da bola e o controlo do jogo,
promovendo a participacao activa e o envolvimento de todos os jogadores na construcao ofensiva.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucoes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.

Observacdes / Comentarios

Tabela — Reflexdo do treino 77




Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 28/03/2025
Miguel Silva n°: 77

Instituicao: Tramagal Sport Unidao(Benjamins)

Graus de Avaliacao

Dimenséao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
g ; P Tempo de Transicao X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucéo 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

0 treino incluiu acdes técnico/taticas, com o objetivo de desenvolver as competéncias individuais e
coletivas dos jogadores, aplicando os principios taticos em situacdes reais de jogo.

Seguiu-se um exercicio de finalizacao, focado na precisao e eficacia dos remates, trabalhando a tomada
de decisao e a execucao sob pressao.

0 treino terminou com uma sessdo de penaltis, onde os jogadores trabalharam a confianca e a técnica
de finalizacao, visando melhorar a sua performance em situacdes de pressao.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucoes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.

Observacées / Comentarios




Tabela — Reflexdo do treino 78

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 01/04/2025
Miguel Silva n°: 78

Instituicao: Tramagal Sport Unidao(Benjamins)

Graus de Avaliacao

Dimenséao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
g By 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

0 treino incluiu um exercicio de melhoramento técnico, com o objetivo de aperfeicoar as competéncias
individuais dos jogadores, trabalhando aspetos como o controlo de bola, passes e movimentacoes.

Seguiu-se um exercicio de finalizacdo, focado na precisdao e na eficacia dos remates em diferentes
situacoes de jogo, com énfase na rapidez e tomada de decisao.

O treino terminou com jogo, onde os jogadores aplicaram os conceitos trabalhados ao longo da sessao,
num contexto mais competitivo e realista.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucoes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.
Observacées / Comentarios




Tabela — Reflexdo do treino 79

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 03/04/2025
Miguel Silva n°: 79

Instituicao: Tramagal Sport Unidao(Benjamins)

Graus de Avaliacao

Dimenséao 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

0 treino incluiu um exercicio de coordenacao e velocidade, com o objetivo de melhorar a agilidade e a
capacidade de reacao dos jogadores em situacoes dinamicas.

Seguiu-se um exercicio de manutencao de posse de bola, focado em melhorar a circulagao da bola e o
controlo do jogo, promovendo a participacao ativa e o envolvimento de todos os jogadores.

O treino terminou com um jogo formal, onde os jogadores aplicaram os conceitos trabalhados ao longo
da sessao, num ambiente competitivo e estruturado.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucoes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.
Observacées / Comentarios

Tabela — Reflexdo do treino 80



Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 04/04/2025
Miguel Silva n°: 80

Instituicao: Tramagal Sport Unidao(Benjamins)

Graus de Avaliacao

Dimenséao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
g ; 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

0 treino incluiu um exercicio técnico/tatico, com o objetivo de melhorar as competéncias individuais e
coletivas dos jogadores, aplicando os principios técnicos e taticos em situagoes especificas de jogo.

Seguiu-se um exercicio de finalizacao, focado na precisao e eficacia dos remates, trabalhando a tomada
de decisao e a execucao sob pressao.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucodes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.

Observacées / Comentarios




Tabela — Reflexdo do treino 81

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 08/04/2025
Miguel Silva n°: 81

Instituicao: Tramagal Sport Unidao(Benjamins)

Graus de Avaliacao

Dimenséao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
g - 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

0 treino incluiu um trabalho de forca, com o objetivo de melhorar a capacidade fisica dos jogadores,
aumentando a resisténcia e a explosao muscular.

Seguiu-se um exercicio de finalizacao, focado na precisao e na eficacia dos remates em varias situacoes
de jogo.

0 treino terminou com uma sessdo de penaltis, onde os jogadores trabalharam a confianca e a técnica
de finalizacao sob pressao.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucoes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.
Observacées / Comentarios




Tabela — Reflexdo do treino 82

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 10/04/2025
Miguel Silva n°: 82

Instituicao: Tramagal Sport Unidao(Benjamins)

Graus de Avaliacao

Dimenséao 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

0 treino incluiu um exercicio de manutencao de posse de bola, com o objetivo de melhorar a circulacao
da bola e o controlo do jogo em espacos reduzidos.

Seguiu-se um exercicio de melhoramento técnico lidico, com o intuito de aperfeicoar as habilidades
individuais de forma mais descontraida, mas igualmente eficaz.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucoes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.

Observacées / Comentarios




Tabela — Reflexdo do treino 83

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 11/04/2025
Miguel Silva n°: 83

Instituicao: Tramagal Sport Unidao(Benjamins)

Graus de Avaliacao

Dimenséao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
g - 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

0 treino incluiu um exercicio sectorial de organizacdo ofensiva (2 fase de construcdo) e transicao
defensiva, com o objetivo de melhorar a circulacao da bola na fase ofensiva e a reacao defensiva nas
transicoes rapidas.

A seguir, foi realizada uma sessao de finalizacao, focando-se na precisao e na tomada de decisao dos
jogadores em diferentes situacdes de finalizacao.

O treino concluiu-se com um jogo, permitindo aos jogadores aplicar os conceitos e as técnicas
trabalhadas durante a sessao em contexto de competicao real.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucoes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.
Observacdes / Comentarios




Tabela — Reflexdo do treino 84

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 15/04/2025
Miguel Silva n°: 84

Instituicao: Tramagal Sport Unidao(Benjamins)

Graus de Avaliacao

Dimenséao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
g ; 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

0 treino incluiu um trabalho de forca, com o objetivo de melhorar a capacidade fisica dos jogadores,
promovendo o aumento da resisténcia e da explosao muscular.

Seguiu-se um exercicio de melhoramento técnico lidico, focado no desenvolvimento das habilidades
individuais de forma descontraida, mas eficaz.

0 treino terminou com um jogo, permitindo aos jogadores aplicar as competéncias trabalhadas ao longo
da sessao, em ambiente competitivo e realista.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucoes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.
Observacées / Comentarios
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Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 17/04/2025
Miguel Silva n°: 85

Instituicao: Tramagal Sport Unidao(Benjamins)

Graus de Avaliacao

Dimenséao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacéo X
Gestao do Tempo de -
g ; 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

0 treino focou-se no melhoramento técnico para o jogador de fora, com o objetivo de aprimorar a sua
tomada de deciséo e as suas habilidades técnicas em situacoes especificas de jogo.

Seguiu-se um jogo formal, onde os jogadores aplicaram os conceitos trabalhados de forma mais
estruturada e competitiva, testando a eficacia das técnicas e taticas desenvolvidas.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucodes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.

Observacées / Comentarios
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Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 18/04/2025
Miguel Silva n°: 86

Instituicao: Tramagal Sport Unidao(Benjamins)

Graus de Avaliacao

Dimenséao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacéo X
Gestao do Tempo de -
g ; 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

0 treino incluiu um exercicio de coordenacao e velocidade, com o objetivo de melhorar a agilidade e a
capacidade de reacao dos jogadores em situacdes dinamicas de jogo.

Seguiu-se um exercicio técnico/tatico, focado no desenvolvimento das competéncias individuais e
coletivas, aplicando os principios técnicos e taticos em diferentes cenarios de jogo.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucodes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.

Observacées / Comentarios
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Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 22/04/2025
Miguel Silva n°: 87

Instituicao: Tramagal Sport Unidao(Benjamins)

Graus de Avaliacao

Dimenséao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
g ; 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

0 treino incluiu um exercicio de melhoramento técnico lidico, com o objetivo de desenvolver as
competéncias individuais dos jogadores de forma descontraida, mas eficaz.

Seguiu-se um exercicio de finalizacdo, focado na precisdao e eficacia dos remates em diferentes
situacoes de jogo.

O treino terminou com um jogo, permitindo aos jogadores aplicar os conceitos trabalhados ao longo da
sessao, num ambiente competitivo e realista.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucoes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.
Observacées / Comentarios
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Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 24/04/2025
Miguel Silva n°: 88

Instituicao: Tramagal Sport Unidao(Benjamins)

Graus de Avaliacao

Dimenséao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
g ; 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

O treino comecou com um exercicio de coordenacado e velocidade, com o objetivo de melhorar a
agilidade e a capacidade de reacao dos jogadores em situacdes dinamicas de jogo.

Seguiu-se um exercicio de finalizacdo 1x1 e 2x2, focado na tomada de decisao rapida e na execucao
técnica em situagdes de confronto direto.

O treino terminou com um jogo formal, permitindo aos jogadores aplicar os conceitos e as taticas
desenvolvidas ao longo da sessdao, num ambiente competitivo e estruturado.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucoes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.
Observacées / Comentarios
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Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 25/04/2025
Miguel Silva n°: 89

Instituicao: Tramagal Sport Unidao(Benjamins)

Graus de Avaliacao

Dimenséao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
g ; P Tempo de Transicao X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucédo 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

0 treino incluiu um trabalho de repeticoes (2x), com o objetivo de reforcar a execucdo técnica de
finalizacao e as agoes taticas em situacoes especificas de jogo.

Seguiu-se um exercicio técnico/tatico, focado no desenvolvimento das competéncias coletivas e
individuais, aplicando os principios taticos em diferentes cenarios de jogo.

O treino terminou com um exercicio de finalizacdo, onde os jogadores continuaram a trabalhar a
precisao e a eficacia dos remates em diferentes situacdes de presséo.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucoes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.
Observacées / Comentarios




Tabela — Reflexdo do treino 90

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 29/04/2025
Miguel Silva n°: 90

Instituicao: Tramagal Sport Unidao(Benjamins)

Graus de Avaliacao

Dimenséao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
g ; P Tempo de Transicao X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucédo 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

O treino comecou com um exercicio de coordenacado e velocidade, com o objetivo de melhorar a
agilidade, a capacidade de reacao e o controle motor dos jogadores em situagdes dinamicas de jogo.

Seguiu-se um exercicio de finalizacdo 1x1 e 2x2, focado na tomada de decisao rapida e na execucao
técnica em situagdes de confronto direto.

O treino terminou com um jogo formal, onde os jogadores aplicaram os conceitos trabalhados ao longo
da sessao, num contexto competitivo e realista.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucoes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.
Observacées / Comentarios




Tabela — Reflexdo do treino 91

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 01/05/2025
Miguel Silva n°: 91

Instituicao: Tramagal Sport Unidao(Benjamins)

Graus de Avaliacao

Dimenséao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
g By 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

0 treino incluiu um trabalho de forca, com o objetivo de melhorar a resisténcia e a poténcia muscular
dos jogadores, promovendo a preparacao fisica necessaria para o desempenho durante o jogo.

Seguiu-se um exercicio técnico/tatico, focado no desenvolvimento das competéncias individuais e
coletivas, com énfase na aplicacao de principios taticos durante a fase ofensiva e defensiva.

0 treino terminou com um exercicio de finalizacdo, onde os jogadores reforcaram a precisdo e a eficacia
dos remates, aplicando as técnicas trabalhadas nas situacées anteriores.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucoes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.
Observacées / Comentarios




Tabela — Reflexdo do treino 92

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 02/05/2025
Miguel Silva n°: 92

Instituicao: Tramagal Sport Unidao(Benjamins)

Graus de Avaliacao

Dimenséao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
g By 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

O treino comecou com um trabalho focado na capacidade aerobia, com o objetivo de melhorar a
resisténcia cardiovascular e a capacidade dos jogadores para manterem o desempenho fisico ao longo do
jogo.

Seguiu-se um exercicio de acoes técnicas, onde os jogadores trabalharam aspetos como o controlo de
bola, passes e rececdes, visando o aperfeicoamento das habilidades técnicas individuais.

O treino terminou com um jogo, permitindo aos jogadores aplicar os conceitos trabalhados ao longo da
sessao num contexto competitivo e realista.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucoes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.
Observacdes / Comentarios
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Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 06/05/2025
Miguel Silva n°: 93

Instituicao: Tramagal Sport Unidao(Benjamins)

Graus de Avaliacao

Dimenséao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
g ; 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

0 treino comegou com um exercicio de velocidade, agilidade e reacao, com o objetivo de melhorar a
rapidez de resposta e os movimentos dinamicos dos jogadores em situacoes de jogo.

Seguiu-se um exercicio de posse de bola, focado na circulacao eficiente da bola, no trabalho em equipa
e no controlo das acoes ofensivas e defensivas em espacos reduzidos.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucodes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.

Observacées / Comentarios
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Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 08/05/2025
Miguel Silva n°: 94

Instituicao: Tramagal Sport Unidao(Benjamins)

Graus de Avaliacao

Dimenséao 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

0 treino incluiu acdes técnico/taticas, com o objetivo de desenvolver as competéncias individuais e
coletivas, promovendo a aplicagao pratica dos principios taticos em situacoes simuladas de jogo.

Seguiu-se um exercicio de finalizacdo (3x2), onde os jogadores trabalharam a eficacia e a tomada de
decisao em situacoes de vantagem numérica.

0 treino terminou com uma sessdo de penaltis, com o intuito de reforcar a confianca e a técnica de
finalizacdo em momentos de elevada pressao.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucoes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.
Observacées / Comentarios




Tabela — Reflexdo do treino 95

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 09/05/2025
Miguel Silva n°: 95

Instituicao: Tramagal Sport Unidao(Benjamins)

Graus de Avaliacao

Dimenséao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
g ; 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

0 treino comegou com um exercicio de melhoramento técnico lidico, com o objetivo de aperfeicoar as
habilidades individuais dos jogadores de forma descontraida e eficaz.

0 treino terminou com um jogo, permitindo aos jogadores aplicar as competéncias técnicas trabalhadas
num contexto competitivo e realista.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucodes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.

Observacées / Comentarios




Tabela — Reflexdo do treino 96

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 13/05/2025
Miguel Silva n°: 96

Instituicao: Tramagal Sport Unidao(Benjamins)

Graus de Avaliacao

Dimenséao 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

0 treino focou-se no melhoramento técnico para o jogador de fora, com énfase no controlo e precisao
em situacdes especificas de jogo.

Seguiu-se um exercicio de finalizacdo 1x1, que trabalhou a tomada de decisao rapida e a execugao
técnica em confrontos diretos com o adversario.

O treino terminou com um jogo formal, onde os jogadores aplicaram as aprendizagens da sessao num
ambiente estruturado e competitivo.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucoes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.
Observacées / Comentarios




Tabela — Reflexdo do treino 97

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 15/05/2025
Miguel Silva n°: 97

Instituicao: Tramagal Sport Unidao(Benjamins)

Graus de Avaliacao

Dimenséao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
g ; 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

O treino comecou com um exercicio de coordenacado e velocidade, com o objetivo de melhorar a
agilidade e a capacidade de reacao dos jogadores em situacoes de jogo.

Seguiu-se um exercicio técnico/tatico, focado no desenvolvimento das competéncias individuais e
coletivas, aplicando os principios taticos em cenarios especificos de jogo.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucodes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.

Observacées / Comentarios




Tabela — Reflexdo do treino 98

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 16/05/2025
Miguel Silva n°: 98

Instituicao: Tramagal Sport Unidao(Benjamins)

Graus de Avaliacao

Dimenséao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
g ; 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

0 treino comegou com um exercicio de melhoramento técnico, conhecido como “quadrado técnico”,
com o objetivo de desenvolver a precisao dos passes, o controlo da bola e a tomada de decisao em espacos
reduzidos.

Seguiu-se um jogo, onde os jogadores aplicaram as competéncias técnicas trabalhadas durante a sessao.

0 treino terminou com uma sessao de penaltis, promovendo a pratica da finalizacdo em momentos de
alta pressao.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucoes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.
Observacées / Comentarios




Tabela — Reflexdo do treino 99

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 20/05/2025
Miguel Silva n°: 99

Instituicao: Tramagal Sport Unidao(Benjamins)

Graus de Avaliacao

Dimenséao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
g ; 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

0 treino iniciou-se com um trabalho de forca, focado no desenvolvimento da resisténcia muscular e na
explosao fisica dos jogadores.

Depois, realizou-se um exercicio de manutencao e posse de bola, promovendo a circulacao eficaz da
bola, a tomada de decisao coletiva e a criacao de espacos no jogo.

O treino terminou com um jogo formal, que proporcionou um ambiente competitivo e estruturado para
a aplicacao das aprendizagens.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucoes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.
Observacées / Comentarios




Tabela — Reflexdo do treino 100

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 22/05/2025
Miguel Silva n°: 100

Instituicao: Tramagal Sport Unidao(Benjamins)

Graus de Avaliacao

Dimenséao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
g ; 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

0 treino comegou com um exercicio sectorial destinado a trabalhar a 12 fase de construcao e o momento
de pressao, com foco na organizacao ofensiva e na recuperacao defensiva.

Seguiu-se um exercicio de finalizacdo (3x2), onde os jogadores trabalharam a eficacia e a tomada de
decisao em situacoes de superioridade numérica.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucodes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.

Observacées / Comentarios




Tabela — Reflexdo do treino 101

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 23/05/2025
Miguel Silva n°: 101

Instituicao: Tramagal Sport Unidao(Benjamins)

Graus de Avaliacao

Dimenséao 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

0 treino comegou com um trabalho de forca, focado no desenvolvimento da resisténcia e da poténcia
muscular dos jogadores.

Seguiu-se um exercicio de finalizagcdo, que trabalhou a precisao e a eficacia em diferentes cenarios de
remate.

0 treino terminou com uma sessao de penaltis, onde os jogadores praticaram a finalizacao sob pressao,
simulando situacdes reais de jogo.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucoes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.
Observacées / Comentarios




Tabela — Reflexao do treino 102

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 27/05/2025
Miguel Silva n°: 102

Instituicao: Tramagal Sport Unidao(Benjamins)

Graus de Avaliacao

Dimenséao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
g ; 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

0 treino iniciou-se com um exercicio de manutencao de posse de bola, com o objetivo de melhorar a
circulacao da bola, a tomada de decisao coletiva e a capacidade de criar espacos no jogo.

Depois, foram realizadas agbes técnico/taticas, centradas no desenvolvimento das competéncias
individuais e na aplicacao de principios coletivos em diferentes momentos do jogo.

0 treino concluiu-se com um exercicio de finalizacdo, reforcando a precisao e a eficacia dos jogadores
em situacdes de remate.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucoes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.
Observacées / Comentarios




Tabela — Reflexao do treino 103

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 29/05/2025
Miguel Silva n°: 103

Instituicao: Tramagal Sport Unidao(Benjamins)

Graus de Avaliacao

Dimenséao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
g N 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

0 treino comegou com um exercicio sectorial de organizacao ofensiva (2° fase de construcao), com o
objetivo de trabalhar a criacdao de oportunidades e a transicao defensiva apos a perda de posse.

Seguiu-se um exercicio de finalizagcao 1x1 e 2x2, onde os jogadores praticaram situacdes de confronto
direto e agdes decisivas em pequenos grupos.

O treino terminou com um jogo reduzido 5x5, permitindo aos jogadores aplicar os conceitos trabalhados
ao longo da sessdao num contexto competitivo e dinamico.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucoes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.
Observacées / Comentarios




Tabela — Reflexdo do treino 104

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 30/05/2025
Miguel Silva n°: 104

Instituicao: Tramagal Sport Unidao(Benjamins)

Graus de Avaliacao

Dimenséao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -

g ; P Tempo de Transicao X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica
Instrucao
Feedback
Observacao

% Comportamentos do .
Demonstracao

Interveniente

Organizacao

Afetividade

Interacoes Verbais

XIUX | XX [ X | X | X]|X]|X

% Comportamentos dos | Interesse pela tarefa

Alunos Alunos fora da tarefa X

—_—

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

0 treino comegou com um trabalho de capacidade aerobia, focado no desenvolvimento da resisténcia
cardiovascular e na preparacao fisica geral dos jogadores.

Seguiu-se um exercicio de acdes técnicas, com o objetivo de melhorar habilidades como passes,
rececoes e controlo de bola em situacées de jogo.

O treino terminou com um jogo, permitindo aos jogadores aplicar as competéncias trabalhadas num
ambiente competitivo e dinamico.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucoes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.
Observacées / Comentarios




Tabela — Reflexao do treino 105

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 03/06/2025
Miguel Silva n°: 106

Instituicao: Tramagal Sport Unidao(Benjamins)

Graus de Avaliacao

Dimenséao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -

g ; P Tempo de Transicao X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica
Instrucao
Feedback
Observacao

% Comportamentos do .
Demonstracao

Interveniente

Organizacao

Afetividade

Interacoes Verbais

XIUX | XX [ X | X | X]|X]|X

% Comportamentos dos | Interesse pela tarefa

Alunos Alunos fora da tarefa X

—_—

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

0 treino iniciou-se com um exercicio de velocidade, agilidade e reacao, com foco na melhoria da rapidez
de resposta e da agilidade motora em situacdes intensas.

Seguiu-se um exercicio de posse de bola, centrado na circulacdo eficaz, no trabalho em equipa e na
tomada de decisao sob pressao.

Depois, foi realizado um exercicio de finalizacdo (3x2), trabalhando a eficacia e a tomada de decisao
em cenarios de superioridade numérica.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucoes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.
Observacées / Comentarios




Tabela — Reflexdo do treino 106

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 05/06/2025
Miguel Silva n°: 106

Instituicao: Tramagal Sport Unidao(Benjamins)

Graus de Avaliacao

Dimenséao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -

g ; P Tempo de Transicao X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica
Instrucao
Feedback
Observacao

% Comportamentos do .
Demonstracao

Interveniente

Organizacao

Afetividade

Interacoes Verbais

XIUX | XX [ X | X | X]|X]|X

% Comportamentos dos | Interesse pela tarefa

Alunos Alunos fora da tarefa X

—_—

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

0 treino comegou com um exercicio de manutencao de posse de bola, com foco na circulacdo da bola,
criacao de espacos e controlo do ritmo de jogo.

Depois, realizou-se um trabalho de agbes técnico/taticas, com énfase na aplicacdo de principios
coletivos em cenarios especificos do jogo.

O treino terminou com uma sessao de penaltis, que ajudou a reforcar a confianca e a precisao dos
jogadores em situacdes de alta pressao.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucoes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.
Observacées / Comentarios




Tabela — Reflexdo do treino 107

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 06/06/2025
Miguel Silva n°: 107

Instituicao: Tramagal Sport Unidao(Benjamins)

Graus de Avaliacao

Dimenséao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -

g ; P Tempo de Transicao X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica
Instrucao
Feedback
Observacao

% Comportamentos do .
Demonstracao

Interveniente

Organizacao

Afetividade

Interacoes Verbais

XIUX | XX [ X | X | X]|X]|X

% Comportamentos dos | Interesse pela tarefa

Alunos Alunos fora da tarefa X

—_—

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

0 treino comegou com um exercicio de manutencao de posse de bola, com foco na circulacdo da bola,
criacao de espacos e controlo do ritmo de jogo.

Depois, realizou-se um trabalho de agbes técnico/taticas, com énfase na aplicacdo de principios
coletivos em cenarios especificos do jogo.

O treino terminou com uma sessao de penaltis, que ajudou a reforcar a confianca e a precisao dos
jogadores em situacdes de alta pressao.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucoes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.
Observacées / Comentarios




Fichas de reflexdes Juniores ( Anexo 6)
Tabela — Reflexdo do treino 4

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 07/10/2024
Miguel Silva n°: 4

Instituicao: Tramagal Sport Unido(Juniores)

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
Instrucéo X
Feedback X
Observacao X
Comportamentos do N
© P Demonstracéo 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

O treino iniciou-se com um exercicio de jogo reduzido 3x3 em vagas, focado no desenvolvimento da
intensidade, da dinamica de equipa e da tomada de decisao em situacoes de jogo apertadas, seguiu-se
um torneio em formato de escada, baseado em principios de jogo como contencao e cobertura defensiva,
bem como penetracdo e cobertura ofensiva, promovendo a aplicacao pratica de conceitos taticos.

Por fim, realizou-se um exercicio de manutencao de posse de bola 4x2, combinado com finalizagao 3x2,
que trabalhou a transicdo rapida da posse para o ataque.

E importante salientar que os exercicios e jogos realizados proporcionaram um elevado nivel de
empenhamento motor, criaram um ambiente positivo e garantiram que todos os atletas se mantivessem
envolvidos nas tarefas propostas.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao;

Observacées / Comentarios




Tabela — Reflexdo do treino 5

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 09/10/2024
Miguel Silva n°: 5

Instituicao: Tramagal Sport Unidao(Juniores)

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
Instrucédo X
Feedback X
Observacao X
C t tos d -
© omportamentos €0 | pemonstracao 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

0 treino comecou com um exercicio de melhoramento técnico, conhecido como “Y técnico”, desta vez
com novas condicionantes para aumentar a dificuldade e simular situacées mais proximas do jogo real,
seguiu-se um exercicio sectorial de organizacao ofensiva (22 fase de construcao) combinado com transicao
defensiva, com o objetivo de melhorar a capacidade de criacao de jogo e de reacao rapida a perda da
posse. Depois, foi realizado um exercicio de finalizacdo em transicdo ofensiva, focando a rapidez e a
eficacia no momento de atacar a baliza, o treino terminou com um jogo formal, acompanhado por um
trabalho especifico de melhoramento técnico para os jogadores de fora, refinando cruzamentos e passes
longos.

E de salientar que as atividades realizadas proporcionaram um elevado nivel de envolvimento fisico,
criaram um ambiente motivador e asseguraram que todos os atletas se mantivessem focados e ativos ao
longo do treino.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao;

Observacées / Comentarios




Tabela — Reflexdo do treino 6

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 10/10/2024
Miguel Silva n°: 6

Instituicao: Tramagal Sport Unidao(Juniores)

Graus de Avaliacao

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacéo 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

0 treino iniciou-se com um exercicio de manutencao de posse de bola 4x2, com foco na circulacao
rapida e nas movimentacdes sem bola, seguiu-se um exercicio sectorial de organizacdo ofensiva e
defensiva, destinado a preparacao do proximo jogo, promovendo a interacdo entre os diferentes setores
e ajustando o equilibrio da equipa.

0 treino terminou com esquemas taticos, incluindo jogadas ensaiadas e situacoes especificas de jogo,
garantindo o alinhamento e a confianca para o proximo desafio.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao;

Observacdes / Comentarios




Tabela — Reflexdo do treino 7

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 14/10/2024
Miguel Silva n°: 7

Instituicao: Tramagal Sport Unidao(Juniores)

Graus de Avaliacao

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacéo X
Gestao do Tempo de -
® - P Tempo de Transicao X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucédo X
Feedback X
Observacao X
Comportamentos do N
© P Demonstracéo 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

0 treino iniciou-se com um treino de forca, focado no desenvolvimento da resisténcia muscular e na
poténcia fisica dos jogadores, seguiu-se um exercicio de jogo reduzido 3x3 em vagas, com o objetivo de
melhorar a dinamica de equipa, a circulacdo da bola e a tomada de decisdes em espacos reduzidos.

Depois, realizou-se um trabalho baseado em principios de jogo, como contencao e cobertura defensiva,
penetracado e cobertura ofensiva, para aplicar os conceitos taticos de forma pratica, o treino terminou
com um exercicio de manutencao de posse de bola 4x2, combinado com finalizacao 3x2, focando-se na
transicao da posse para o ataque e na eficacia na finalizacao.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao;

Observacdes / Comentarios




Tabela — Reflexdo do treino 8

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 16/10/2024
Miguel Silva n°: 8

Instituicao: Tramagal Sport Unidao(Juniores)

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

O treino comecou com um exercicio de melhoramento técnico “Y técnico”, agora com novas
condicionantes, aumentando o nivel de dificuldade e aproximando o exercicio das situacdes de jogo reais,
seguiu-se um exercicio sectorial de organizacao ofensiva (22 fase de construcao) combinado com transicao
defensiva, promovendo a capacidade da equipa em construir jogadas ofensivas e reagir a perda da bola.

Depois, foi realizado um exercicio de finalizacdo em transicao ofensiva, com o foco em aproveitar
rapidamente as oportunidades de ataque a baliza, o treino terminou com um jogo formal, complementado
por um trabalho especifico de melhoramento técnico para os jogadores de fora, com exercicios de
cruzamentos e passes longos.

Este treino destacou-se pelo bom equilibrio entre o trabalho técnico e a aplicagcao pratica em contexto
de jogo, estimulando o empenho e a participacao ativa de todos os atletas.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao;

Observacées / Comentarios




Tabela — Reflexdo do treino 9

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 17/10/2024
Miguel Silva n°: 9
Instituicao: Tramagal Sport Unidao(Juniores)
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

0 treino iniciou-se com um exercicio de manutencao de posse de bola 4x2, focado na circulacao de bola
rapida e nas movimentacdes sem bola, seguiu-se um exercicio sectorial de organizacdo ofensiva e
defensiva, preparando a equipa para o proximo jogo, com énfase na interacao entre os setores e no

equilibrio defensivo e ofensivo.

O treino terminou com um trabalho de esquemas taticos, incluindo jogadas ensaiadas e situacdes
especificas de jogo, garantindo a aplicacdo dos principios trabalhados ao longo da semana. Este treino
destacou-se pela combinacao entre o trabalho tatico e técnico, promovendo a integracdo dos conceitos
defensivos e ofensivos de forma equilibrada e estimulante para todos os atletas.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;

- Clima positivo;

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.

Observacdes / Comentarios




Tabela — Reflexao do treino 10

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 21/10/2024
Miguel Silva n°: 10

Instituicao: Tramagal Sport Unidao(Juniores)

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

0 treino comegou com um exercicio de jogo reduzido 3x3 em vagas, com o foco na melhoria da dinamica
da equipa, circulacao de bola e tomada de decisao em espacos pequenos, seguiu-se um torneio tipo
escada, com exercicios baseados nos principios de jogo, incluindo contencao e cobertura defensiva, bem
como penetracao e cobertura ofensiva, para promover a aplicacao pratica de conceitos taticos.

0 treino terminou com um exercicio de manutencao de posse de bola 4x2, combinado com finalizacao
3x2, trabalhando tanto a circulacdo da bola quanto a transicao para o ataque e a eficacia na finalizagao.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.

Observacdes / Comentarios




Tabela — Reflexdo do treino 11

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 23/10/2024
Miguel Silva n°: 11

Instituicao: Tramagal Sport Unidao(Juniores)

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
Instrucédo X
Feedback X
Observacao X
Comportamentos do N
© P Demonstracéo 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

0 treino comecou com um exercicio de melhoramento técnico “Y técnico”, com novas condicionantes
que aumentaram a complexidade, simulando situacées mais desafiadoras do jogo real.

De seguida, realizou-se um exercicio sectorial de organizacdo ofensiva (1* fase de construcao)
combinado com transicao defensiva, com o objetivo de melhorar a capacidade de criacdo de jogo e a
organizacao defensiva apds a perda de bola. Apods isso, foi realizado um exercicio de finalizacdo em
transicao ofensiva, onde se trabalhou a rapidez de execucao e a eficacia na finalizacao durante os contra-
ataques. O treino terminou com um jogo formal, complementado por um trabalho especifico de
melhoramento técnico para os jogadores de fora, com foco em passes longos e cruzamentos.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.

Observacdes / Comentarios




Tabela — Reflexdao do treino 12

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 24/10/2024
Miguel Silva n°: 12

Instituicao: Tramagal Sport Unidao(Juniores)

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
Instrucédo 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

O treino iniciou-se com um exercicio de manutencdo de posse de bola 4x2, focando a
circulacdo da bola e a movimentagdo sem bola para criar espacos, seguiu-se um exercicio
de jogo reduzido 3x3 em vagas, com o objetivo de intensificar a aplicacdo dos conceitos de
posse e pressdo, além de melhorar a tomada de decisdo em situacdes de jogo real.

Depois, foi realizado um exercicio sectorial de organizagado ofensiva e defensiva, destinado
a preparagdo para o proximo jogo, com énfase na transicdo entre os diferentes momentos
do jogo. O treino terminou com esquemas taticos, nos quais se trabalharam jogadas
ensaiadas e situagoes especificas de jogo, com o objetivo de otimizar a organizacgao coletiva
da equipa.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.

Observacdes / Comentarios




Tabela — Reflexdao do treino 13

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 28/10/2024
Miguel Silva n°: 13

Instituicao: Tramagal Sport Unidao(Juniores)

Graus de Avaliacao

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
v N P Tempo de Transicao X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucédo X
Feedback X
Observacao X
Comportamentos do N
© P Demonstracéo 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

O treino comecou com um exercicio de jogo reduzido 3x3 em vagas, com o objetivo de melhorar a
dinamica da equipa, a circulacdo da bola e as decisdes em situacoes de jogo em espacos reduzidos, seguiu-
se um torneio tipo escada, focado nos principios de jogo, como contencdo e cobertura defensiva,
penetracao e cobertura ofensiva. Este exercicio teve como objetivo aplicar na pratica os conceitos taticos
de defesa e ataque, promovendo a compreensao do jogo.

0 treino terminou com um exercicio de manutencao de posse de bola 4x2, combinado com finalizacao
3x2. O foco foi trabalhar a circulacdo da bola e a transicdo para o ataque, além de melhorar a eficacia
na finalizacao

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.

Observacées / Comentarios




Tabela — Reflexdo do treino 14

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 30/10/2024
Miguel Silva n°: 14

Instituicao: Tramagal Sport Unidao(Juniores)

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
Instrucédo X
Feedback X
Observacao X
Comportamentos do N
© P Demonstracéo 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

0 treino iniciou-se com um exercicio de velocidade, agilidade e reacao, destinado a melhorar a rapidez
de execucao, o tempo de resposta e o controlo do corpo durante o jogo. De seguida, realizou-se um
exercicio de melhoramento técnico “Y técnico”, agora com novas condicionantes, que aumentaram a
dificuldade e aproximaram o exercicio das situacdes reais de jogo.

Foi seguido por um exercicio sectorial de organizacao ofensiva (2* fase de construcdo) combinado com
transicao defensiva, com foco em melhorar a capacidade de criar jogadas ofensivas e reagir
defensivamente apos a perda da bola, o treino continuou com um exercicio de finalizacdo em transicao
ofensiva, trabalhando a rapidez no ataque e a precisao nas finalizacoes em contra-ataque.

0 treino terminou com um jogo formal, complementado com um trabalho especifico de melhoramento
técnico para os jogadores de fora, com énfase em passes longos e cruzamentos.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.

Observacées / Comentarios




Tabela — Reflexdao do treino 15

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 31/11/2024
Miguel Silva n°: 15

Instituicao: Tramagal Sport Unidao(Juniores)

Graus de Avaliacao

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacéo 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

0 treino comecou com um exercicio de manutencao de posse de bola 4x2, focando na circulacao rapida
e nas movimentacoes dos jogadores sem bola para abrir espacos, seguiu-se um exercicio de jogo reduzido
3x3 em vagas, com o objetivo de intensificar a aplicacao dos conceitos de posse de bola, pressao e
ocupacao do espaco. Depois, realizou-se um exercicio sectorial de organizacdo ofensiva e defensiva,
preparando a equipa para o proximo jogo, com énfase na transicdo entre os momentos ofensivos e
defensivos.

0 treino terminou com um trabalho de esquemas taticos, no qual se trabalharam jogadas ensaiadas e
situacoes especificas de jogo, visando melhorar a organizacao coletiva da equipa.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.

Observacées / Comentarios




Tabela — Reflexdo do treino 16

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 04/11/2024
Miguel Silva n°: 16
Instituicao: Tramagal Sport Unidao(Juniores)
Graus de Avaliacao
Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacéo X
Gestaodo T d -
» ©510 do Tempo e Tempo de Transicao X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucédo X
Feedback X
Observacao X
% Compgrtamentos do Demonstracio 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

0 treino iniciou-se com um exercicio de jogo reduzido 3x3 em vagas, com foco na melhoria da dinamica
da equipa, na circulacao da bola e nas decisdes em espacos reduzidos, seguiu-se um trabalho sobre os
principios de jogo, focado em contencao e cobertura defensiva, além de penetracado e cobertura ofensiva.
0 objetivo foi melhorar a leitura de jogo e aplicar estes principios de forma pratica em situacoes reais.

0 treino terminou com um exercicio de manutencao de posse de bola 4x2, combinado com finalizacao
3x2, visando trabalhar a circulagao da bola e a transicao para o ataque, além de melhorar a eficacia nas

finalizacoes.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;

- Clima positivo;

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.

Observacdes / Comentarios




Tabela — Reflexdo do treino 17

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 06/11/2024
Miguel Silva n°: 17

Instituicao: Tramagal Sport Unidao(Juniores)

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
Instrucédo X
Feedback X
Observacao X
C t tos d -
© OMPOrtamentos €0 pemonstracao 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

O treino iniciou-se com um exercicio de coordenacao e velocidade, com o objetivo de melhorar a
agilidade, a reacao e a capacidade de adaptacao dos jogadores em diferentes situacées de jogo, em
seguida, foi realizado um exercicio de melhoramento técnico “Y técnico”, agora com novas
condicionantes para aumentar a dificuldade e desafiar os jogadores a aplicar as suas habilidades em
situacdes mais complexas.

O treino continuou com um exercicio sectorial de organizacdo ofensiva (2% fase de construcao)
combinado com transicao defensiva. O objetivo foi melhorar a capacidade de construir jogadas ofensivas
e reagir defensivamente apo6s a perda da bola. Foi realizado um exercicio de finalizacdo em transicao
ofensiva, com foco na rapidez de execucao e na precisao das finalizagées durante os contra-ataques.

0 treino terminou com um jogo formal, complementado por um trabalho especifico de melhoramento
técnico para os jogadores de fora, com foco em passes longos e cruzamentos.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.

Observacées / Comentarios




Tabela — Reflexdo do treino 18

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 07/11/2024
Miguel Silva n°: 18
Instituicao: Tramagal Sport Unidao(Juniores)
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

0 treino iniciou-se com um exercicio de manutencao de posse de bola 4x2, visando melhorar a circulagao
rapida e a movimentacdo dos jogadores sem bola para criar espacos, seguiu-se um exercicio de jogo
reduzido 3x3 em vagas, com o objetivo de intensificar a aplicacao dos conceitos de posse de bola e
pressdo, além de melhorar a ocupacao do espaco e a tomada de decisao.

0 treino continuou com um exercicio sectorial de organizacao ofensiva e defensiva, preparado para o
jogo, com énfase na transicao entre momentos ofensivos e defensivos. O treino terminou com um trabalho
de esquemas taticos, no qual foram trabalhadas jogadas ensaiadas e situacdes especificas de jogo, com o
intuito de melhorar a organizacao coletiva da equipa.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;

- Clima positivo;

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.

Observacées / Comentarios




Tabela — Reflexdo do treino 19

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 11/11/2024
Miguel Silva n°: 19
Instituicao: Tramagal Sport Unidao(Juniores)
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
Instrucédo X
Feedback X
Observacao X

C -

© ompgrtamentos do Demonstracéo 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

O treino iniciou-se com um exercicio intersectorial 5x5, focado no trabalho de apoio do ponta de lanca
(PL) e penetracao dos interiores. O objetivo foi melhorar a dinamica ofensiva da equipa, com énfase na

criacao de espacos e na construcao de jogadas perigosas a partir de movimentos combinados.

Seguiu-se um jogo de principios 4x4, onde foram aplicados conceitos como a circulacao rapida da bola,
a pressao defensiva e o jogo em profundidade. O foco foi no desenvolvimento da capacidade dos jogadores
para tomar decisoes rapidas e eficientes dentro de um jogo competitivo.

O treino terminou com um exercicio de manutencao de posse de bola 6x3, destinado a trabalhar a
transicao ofensiva, com énfase na saida rapida da bola da zona de pressao, garantindo que a equipa
consiga reorganizar-se rapidamente para atacar.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;

- Clima positivo;

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.

Observacées / Comentarios




Tabela — Reflexdo do treino 20

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 13/11/2024
Miguel Silva n°: 20

Instituicao: Tramagal Sport Unidao(Juniores)

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
Instrucédo X
Feedback X
Observacao X
C t tos d -
© omportamentos €0 | pemonstracao 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

O treino iniciou-se com um exercicio de melhoramento técnico “Rabia” 3x2, focado na melhoria do
dominio de bola, conducdo e passe. O objetivo foi melhorar a técnica individual dos jogadores em
situacoes de pressdo, garantindo um maior controlo e precisdo, seguiu-se um exercicio de jogo reduzido
4x4+4 apoios frontais, com o objetivo de melhorar a circulacao da bola, o posicionamento e a criacao de
linhas de passe. Foi importante trabalhar a combinacdo entre os jogadores no espaco e a rapidez na
transicao entre ataque e defesa.

O treino continuou com um exercicio de organizacdo ofensiva, no qual os jogadores focaram na
construcao de jogadas de ataque, mantendo a posse de bola e procurando solucoes criativas para
desorganizar a defesa adversaria.

O treino terminou com um jogo formal, complementado por um trabalho de forca para os jogadores de
fora, com foco no desenvolvimento fisico e muscular para aumentar a resisténcia e a capacidade de
explosao.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.

Observacées / Comentarios




Tabela — Reflexdo do treino 21

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 14/11/2024
Miguel Silva n°: 21

Instituicao: Tramagal Sport Unidao(Juniores)

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
Instrucédo 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

O treino iniciou-se com um jogo lidico para trabalhar o jogo aéreo, com o objetivo de melhorar o
posicionamento dos jogadores em situacdes de bola alta, além de desenvolver a capacidade de ganhar
duelos no ar e a precisdo nos cruzamentos, seguiu-se um exercicio sectorial de organizacao ofensiva e
defensiva, preparando a equipa para o jogo. O objetivo foi simular situacées reais de jogo, com foco na
transicao entre momentos ofensivos e defensivos e na ocupac¢ao correta dos espacos.

O treino continuou com um exercicio de finalizacdo 3x1 em cruzamento, no qual os jogadores
trabalharam a finalizacdo apds cruzamentos, com especial atencdo a precisao e a colocacao da bola no
alvo.

O treino terminou com jogos reduzidos 5x5, com o objetivo de aplicar os conceitos trabalhados ao longo
da semana em situacgoes reais de jogo, promovendo a dinamica e a tomada de decisao em espagos mais
apertados.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.

Observacées / Comentarios




Tabela — Reflexdo do treino 22

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 18/11/2024
Miguel Silva n°: 22

Instituicao: Tramagal Sport Unidao(Juniores)

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

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

O treino iniciou-se com um exercicio intersectorial 5x5, focado no apoio do ponta de lanca (PL) e
penetracao dos interiores. O objetivo foi melhorar as dinamicas ofensivas, trabalhando a criacdo de
espacos e as movimentacoes entre os atacantes para aumentar a eficiéncia ofensiva.

Seguiu-se um jogo de principios 4x4, onde os jogadores aplicaram conceitos como a contencao
defensiva, a cobertura ofensiva e a penetracao, com foco na tomada de decisdes rapidas e na circulacao
de bola eficaz.

0 treino continuou com um exercicio de manutencao de posse de bola 6x3, onde se trabalhou a transicao
ofensiva, com o objetivo de retirar a bola da zona de pressao e garantir a continuidade no ataque.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucodes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.

Observacées / Comentarios




Tabela — Reflexdo do treino 23

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 20/11/2024
Miguel Silva n°: 23

Instituicao: Tramagal Sport Uniao( Juniores)

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
© P Demonstracéo 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

O treino comecou com um exercicio de coordenacao e velocidade, onde os jogadores trabalharam
movimentos rapidos, agilidade e capacidade de adaptacdo em situacdes de pressao.

Em seguida, houve um exercicio de melhoramento técnico “Rabia” 3x2, com foco na técnica individual
dos jogadores, melhorando o controlo de bola, conducao e passe em situacdes de pressao.

O treino prosseguiu com um exercicio de jogo reduzido 4x4+4 apoios frontais, onde se trabalhou a
circulacao rapida da bola, posicionamento e ocupacao do espaco, incentivando os jogadores a tomarem
decisGes rapidas e a estarem atentos ao posicionamento do adversario.

A sessao terminou com um exercicio de organizacao ofensiva, focado na construcao de jogadas criativas
e na movimentacao sem bola para oferecer mais opcoes ao portador da bola.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucodes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.

Observacées / Comentarios




Tabela — Reflexdo do treino 24

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 21/11/2024
Miguel Silva n°: 24

Instituicao: Tramagal Sport Uniao(Juniores)

Graus de Avaliacao
Dimenséao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
g - P Tempo de Transicao X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucédo X
Feedback X
Observacao X
C t tos d -
© OMPpOrtamentos €0 | pemonstracao 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

O treino iniciou-se com um exercicio de melhoramento técnico “Quadrado Técnico”, focado no
desenvolvimento da técnica individual em espacos reduzidos, com foco na precisao de passe, controlo e
rececao de bola.

Seguiu-se um exercicio sectorial de organizacdo ofensiva e defensiva, onde se prepararam situagoes
reais de jogo, trabalhando a transicdo entre os momentos ofensivos e defensivos, além de reforcar a
ocupacao correta do espaco.

O treino terminou com um exercicio de finalizacdo 3x1 em cruzamento, com foco na precisao e
posicionamento para finalizagées apds cruzamentos, além da leitura do jogo para a tomada de decisao no
momento de rematar.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucoes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.
Observacdes / Comentarios




Tabela — Reflexdo do treino 25

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 25/11/2024
Miguel Silva n°: 25

Instituicao: Tramagal Sport Uniao(Juniores)

Graus de Avaliacao

Dimenséao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
N 3 P Tempo de Transicao X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
Comportamentos do N
N PS 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

0 treino comegou com um exercicio intersectorial 5x5, focado na transicao ofensiva com finalizacao em
cruzamento. Os jogadores trabalharam a rapidez na recuperacao da posse de bola, seguido de um ataque
direto e a finalizacao apos o cruzamento, visando melhorar a eficiéncia em jogadas rapidas.

Em seguida, houve um jogo de principios 4x4, onde os jogadores aplicaram conceitos taticos de
contencao defensiva e penetracao ofensiva, com o foco na movimentacao sem bola e nas tomadas de
decisdo rapidas.

A sessao terminou com um exercicio de manutencao de posse de bola 6x3, focado na transicao ofensiva,
especialmente em situacées de pressao, e no processo de tirar a bola da zona de pressao para um ataque
organizado.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucoes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.
Observacdes / Comentarios




Tabela — Reflexdo do treino 26

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 27/11/2024
Miguel Silva n°: 26

Instituicao: Tramagal Sport Uniao(Juniores)

Graus de Avaliacao

Dimenséao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
g By P Tempo de Transicao X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
Comportamentos do N
N PS 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

O treino iniciou-se com um exercicio de melhoramento técnico “Caca Bolas”, que trabalhou o
posicionamento e a capacidade de reagir rapidamente as perdas de bola, ajudando os jogadores a
melhorarem o seu comportamento defensivo e a antecipacao.

Seguiu-se um exercicio de finalizacdo, focado em trabalhar zonas especificas de finalizacao apos
cruzamento, com os jogadores a praticarem movimentos para se posicionarem corretamente e a melhorar
a precisao dos remates.

0 treino continuou com um exercicio de organizacdo defensiva, onde se trabalhou o posicionamento
defensivo em bloco baixo, seguido de uma transicdo ofensiva rapida, focando na organizacdo da equipa
para sair de forma eficaz para o ataque.

A sessdo terminou com um jogo formal, com um foco adicional em velocidade, especialmente para os
jogadores que estavam a treinar fora do jogo.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucodes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.
Observacdes / Comentarios




Tabela — Reflexdo do treino 27

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 28/11/2024
Miguel Silva n°: 27

Instituicao: Tramagal Sport Uniao(Juniores)

Graus de Avaliacao

Dimenséao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
g N P Tempo de Transicao X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
% Comportamentos do .
. Demonstracao
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

0 treino comegou com exercicios de velocidade de reacao e finalizacao, onde se trabalhou a capacidade
de os jogadores reagirem rapidamente a situacoes de jogo e finalizarem com precisao em situacoes de
pressao, seguiu-se um exercicio de finalizagcao 3x1 em cruzamento, que teve como objetivo melhorar a
capacidade dos jogadores para finalizar apos cruzamentos, focando na precisao e na movimentacao
adequada no momento da finalizacao.

O treino terminou com um exercicio de organizacdo defensiva em bloco baixo, seguido de transicao
ofensiva, onde se trabalhou a transicao entre momentos defensivos e ofensivos, preparando a equipa para
jogos mais exigentes. Para finalizar, foi realizado um trabalho de esquemas taticos, onde a equipa
trabalhou aspetos especificos da sua organizacdo em campo e as jogadas preparadas para o jogo.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucoes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.

Observacdes / Comentarios




Tabela — Reflexdo do treino 28

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 02/12/2024
Miguel Silva n°: 28

Instituicao: Tramagal Sport Uniao(Juniores)

Graus de Avaliacao

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

—_—

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

O treino comecou com um exercicio intersectorial 5x5, onde o objetivo era trabalhar a transicao
ofensiva com finalizagcao apos cruzamento. A equipa focou-se em sair rapidamente da defesa, utilizando
passes rapidos e finalizando eficazmente nas situagdes criadas a partir dos cruzamentos.

Seguiu-se um jogo de principios 4x4, onde os jogadores aplicaram os principios de contencao e cobertura
defensiva, assim como penetracao e cobertura ofensiva, com uma énfase especial na movimentacao sem
bola e no apoio mutuo durante as transicoes.

A sessao terminou com um exercicio de manutencao de posse de bola 6x3, onde se trabalhou a transicao
ofensiva e a capacidade de tirar a bola de zonas de pressao, garantindo que a equipa fosse capaz de
controlar a posse e sair para o ataque de forma eficiente.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucoes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.
Observacdes / Comentarios




Tabela — Reflexdo do treino 29

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 04/12/2024
Miguel Silva n°: 29

Instituicao: Tramagal Sport Uniao(Juniores)

Graus de Avaliacao

Dimenséao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
g By P Tempo de Transicao X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
Comportamentos do N
N PS 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

0 treino comegou com o exercicio de melhoramento técnico “Caca Bolas”, com foco no posicionamento
dos jogadores e na capacidade de reagir rapidamente a perdas de posse, melhorando o comportamento
defensivo e a antecipacao de jogadas.

Seguiu-se um exercicio de finalizacao, com o foco em trabalhar zonas especificas de finalizacao apos
cruzamento, melhorando a capacidade de os jogadores se posicionarem adequadamente para finalizar em
situagcdes de cruzamento.

Depois, foi realizado um exercicio de organizacao defensiva, onde se trabalhou a organizacao defensiva
em bloco baixo, seguido de uma transicao ofensiva rapida, treinando a equipa para sair de forma eficiente
para o ataque a partir de uma defesa compacta.

A sessao terminou com um jogo formal, no qual se colocou énfase na velocidade de jogo, especialmente
para os jogadores que estavam a treinar fora do jogo.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucodes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.
Observacdes / Comentarios




Tabela — Reflexdo do treino 30

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 05/12/2024
Miguel Silva n°: 30

Instituicao: Tramagal Sport Uniao(Juniores)

Graus de Avaliacao

Dimenséao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
g By P Tempo de Transicao X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
% Comportamentos do .
. Demonstracao
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

0 treino iniciou-se com exercicios de velocidade de reacao e finalizacao, focando a capacidade dos
jogadores de reagirem rapidamente e finalizarem com precisao, particularmente em situacdes de pressao.

Seguiu-se um exercicio de finalizacao 3x2 em cruzamento, onde os jogadores treinaram a finalizacao
em situacdes de cruzamento, trabalhando a movimentacao e a precisao dos remates.

A sessao continuou com um exercicio de organizacdo defensiva em bloco baixo, seguido de transicao
ofensiva, onde se trabalhou a transicao entre a defesa e o ataque, simulando situacdes de jogo real.

O treino terminou com esquemas taticos, onde a equipa fez o ajuste dos seus movimentos e
posicionamentos em campo, preparando-se para o proximo jogo com foco na organizacao coletiva.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucoes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.
Observacdes / Comentarios




Tabela — Reflexdo do treino 31

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 09/12/2024
Miguel Silva n°: 31

Instituicao: Tramagal Sport Uniao(Juniores)

Graus de Avaliacao

Dimenséao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
g N P Tempo de Transicao X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
% Comportamentos do .
. Demonstracao
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

0 treino comegou com um exercicio intersectorial 5x5, focado na transicao ofensiva e finalizacao. Este
trabalho teve como objetivo principal desenvolver o apoio frontal do ponta-de-lanca, reforcando as
ligacoes entre os setores e garantindo maior eficacia nas agoes ofensivas.

Na sequéncia, realizaram-se jogos reduzidos 4x4, que colocaram énfase na pressao alta. Este exercicio
foi desenhado para melhorar a reacdo dos jogadores a perda da posse de bola, simulando cenarios de
recuperacao rapida e coordenacao coletiva na marcacao.

0 treino foi finalizado com um exercicio de manutencao de posse de bola 6x3. O foco esteve na transicao
ofensiva, trabalhando a habilidade dos jogadores em retirar a bola de zonas de pressao e criar linhas de
passe seguras, assegurando um jogo fluido e organizado.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucoes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.
Observacdes / Comentarios




Tabela — Reflexdo do treino 32

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 11/12/2024
Miguel Silva n°: 32

Instituicao: Tramagal Sport Uniao(Juniores)

Graus de Avaliacao

Dimenséao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacéo X
Gestao do Tempo de -
g N P Tempo de Transicao X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
% Comportamentos do .
. Demonstracao
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

0 treino iniciou-se com um circuito técnico-tatico para trabalhar conducao, passe e combinacao direta,
culminando em situagdes de 1x1. Este exercicio focou-se em melhorar a tomada de decisao e a eficacia
técnica sob pressao.

A seguir, os jogadores realizaram exercicios de finalizacao em superioridade numérica (2x1 e 3x2). Este
trabalho ajudou a reforcar a precisao e a criatividade nas situacdes de vantagem ofensiva, promovendo a
integracéo rapida entre os setores.

0 treino continuou com um exercicio de organizacao ofensiva, no qual se trabalhou o comportamento
coletivo durante a fase de criacdo, garantindo um melhor entendimento das movimentacgoes e opcoes de
ataque.

A sessdo terminou com um jogo formal, que incluiu trabalho especifico de coordenacdo motora para os
jogadores de fora, reforcando as capacidades fisicas necessarias para melhorar o desempenho no jogo.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucodes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.
Observacdes / Comentarios




Tabela — Reflexdo do treino 33

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 12/12/2024
Miguel Silva n°: 33

Instituicao: Tramagal Sport Uniao(Juniores)

Graus de Avaliacao
Dimenséao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacéo X
Gestao do Tempo de -
g N P Tempo de Transicao X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucédo X
Feedback X
Observacao X
% Comportamentos do .
. Demonstracao
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

O treino comecou com exercicios de velocidade de reacdo e finalizacdo, focados em aumentar a
explosividade e a precisao em situacoes de pressao imediata.

Posteriormente, realizou-se um exercicio de finalizagao 3x2 em cruzamento, que buscou melhorar a
capacidade dos jogadores de concluir acoes ofensivas criadas a partir de movimentacdes laterais.

A seguir, a equipa trabalhou a organizacao ofensiva em situacdes especificas, secundada pela transicao
defensiva. Este exercicio foi desenhado para preparar os jogadores para cenarios reais de jogo, onde a
reacdo apds a perda da bola é critica.

0 treino foi concluido com esquemas taticos, onde a equipa afinou estratégias especificas para situacoes
de jogo, consolidando os conceitos treinados durante a semana.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucoes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.
Observacdes / Comentarios




Tabela — Reflexdo do treino 34

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 16/12/2024
Miguel Silva n°: 34

Instituicao: Tramagal Sport Uniao(Juniores)

Graus de Avaliacao

Dimenséao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
g By P Tempo de Transicao X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
Comportamentos do N
N PS 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

0 treino comegou com um exercicio intersectorial 5x5, projetado para trabalhar a transicao ofensiva
com finalizacao, focando especialmente no apoio frontal do ponta-de-lanca. O objetivo foi reforcar a
conexao entre os setores, assegurando fluidez nas acbes ofensivas e maior aproveitamento nas
finalizacoes.

Em seguida, realizaram-se jogos reduzidos 4x4 para trabalhar a pressao alta. Este exercicio desafiou os
jogadores a reagir rapidamente a perda de posse, coordenando-se em grupo para recuperar a bola e
pressionar o adversario de forma eficiente.

A sesséo foi concluida com um exercicio de manutencao de posse de bola, direcionado para a transicao
defensiva. Os jogadores foram encorajados a ajustar rapidamente suas posicdes apds a perda de posse,
garantindo uma organizacao defensiva sélida e efetiva.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucodes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.
Observacdes / Comentarios




Tabela — Reflexdo do treino 35

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 18/12/2024
Miguel Silva n°: 35

Instituicao: Tramagal Sport Uniao(Juniores)

Graus de Avaliacao

Dimenséao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
g By P Tempo de Transicao X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
Comportamentos do N
N PS 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

O treino teve inicio com um circuito técnico para aprimorar conducdo de bola, precisdo no passe,
combinagodes diretas e situacdes de 1x1. Este exercicio teve como foco melhorar a execucao técnica e a
tomada de decisao sob pressao.

Posteriormente, foram realizados exercicios de finalizacdo em superioridade numérica (2x1 e 3x2). Este
trabalho visou desenvolver a capacidade dos jogadores de explorar situacdes de vantagem no ataque,
maximizando a eficiéncia e o trabalho em equipe nas conclusoes.

Na sequéncia, foi realizado um exercicio de organizacao ofensiva, com foco nos comportamentos na
fase de criacdo. Este trabalho buscou refinar a movimentacao dos jogadores, a ocupacao de espacos € a
tomada de decisao para superar as linhas defensivas adversarias.

0 treino foi encerrado com um jogo formal, seguido de exercicios de coordenacdao motora especificos
para jogadores de fora, com o intuito de melhorar a performance individual e o equilibrio fisico.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucodes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.
Observacdes / Comentarios




Tabela — Reflexdo do treino 36

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 19/12/2024
Miguel Silva n°: 36

Instituicao: Tramagal Sport Unido( Juniores)

Graus de Avaliacao
Dimenséao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
g N P Tempo de Transicao X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucédo X
Feedback X
Observacao X
% Comportamentos do .
. Demonstracao
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

0 treino iniciou com exercicios de velocidade de reacao e finalizacao, com énfase na explosividade e
precisao em situacdes rapidas de jogo.

Em seguida, foi realizado um exercicio de finalizacdao 3x2 em cruzamento. Este trabalho visou a
conclusao de jogadas a partir das laterais, aprimorando o entrosamento entre os cruzadores e o0s
finalizadores.

Depois, foi trabalhada a organizacao ofensiva secundada pela transicao defensiva. O foco esteve em
preparar a equipa para responder rapidamente apds a perda da posse, garantindo uma postura defensiva
eficaz e organizada.

0 dia terminou com esquemas taticos, nos quais foram detalhados ajustes e estratégias para as proximas
partidas, consolidando os conceitos trabalhados durante a semana.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucodes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.

Observacdes / Comentarios




Tabela — Reflexdo do treino 37

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 26/12/2024
Miguel Silva n°: 37

Instituicao: Tramagal Sport Uniao(Juniores)

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

—_—

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

A sessao comecgou com exercicios de velocidade de reacao e finalizagao, trabalhando explosividade e
precisao em situacées simuladas de jogo real.

0 treino continuou com um exercicio de finalizacao 3x2 em cruzamento, focando na criacao e conclusao
de jogadas a partir das laterais.

Depois, foi realizado um exercicio de organizacao ofensiva secundado pela transicao defensiva, onde os
jogadores ajustaram rapidamente as suas posicées apds a perda de posse.

Por fim, esquemas taticos foram trabalhados, detalhando estratégias especificas para jogos futuros e
consolidando os conceitos aplicados na pratica.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucoes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.
Observacdes / Comentarios
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Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 27/12/2024
Miguel Silva n°: 38

Instituicao: Tramagal Sport Uniao(Juniores)

Graus de Avaliacao

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

—_—

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

0 treino comegou com um circuito técnico destinado a melhorar conducéo de bola, passes, combinagoes
diretas e situacoes de 1x1.

Na sequéncia, realizaram-se exercicios de finalizacdo em superioridade numérica (2x1 e 3x2), com o
objetivo de aproveitar vantagens numéricas no ataque.

Foi realizado ainda um exercicio de organizacdo ofensiva, enfatizando comportamentos na fase de
criacdo e a movimentacao dos jogadores para superar a linha defensiva adversaria.

0 treino foi concluido com um jogo formal e exercicios especificos de coordenacao motora para os
jogadores de fora, aprimorando suas capacidades fisicas e técnicas individuais.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucoes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.
Observacdes / Comentarios
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Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 30/12/2024
Miguel Silva n°: 39

Instituicao: Tramagal Sport Uniao(Juniores)

Graus de Avaliacao

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

—_—

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

O treino voltou com um circuito técnico para trabalhar conducao, passe, combinacdes diretas e
situacoes de 1x1, desenvolvendo precisao e eficacia técnica.

Seguiram-se exercicios de finalizacdo em superioridade numérica (2x1 e 3x2), com foco na criacdo e
concretizacao de jogadas em vantagem.

Foi realizado um exercicio de organizacao ofensiva, promovendo o desenvolvimento de comportamentos
coordenados na fase de criacao de jogadas.

O treino terminou com um jogo formal e atividades de coordenacao motora para os jogadores de fora,
visando manter o equilibrio e a performance individual.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucoes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.
Observacdes / Comentarios




Tabela — Reflexdo do treino 40

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 02/01/2025
Miguel Silva n°: 40

Instituicao: Tramagal Sport Uniao(Juniores)

Graus de Avaliacao

Dimenséao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
g N P Tempo de Transicao X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
% Comportamentos do .
. Demonstracao
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

0 treino comegou com exercicios de velocidade de reacao e finalizacdo, preparando os jogadores para
responderem rapidamente as demandas do jogo. Em seguida, foi realizado um exercicio de finalizacao
3x2 em cruzamento, desenvolvendo entrosamento e precisao em jogadas laterais.

Foi trabalhada a organizacao ofensiva seguida de transicao defensiva, promovendo a adaptacao rapida
apos a perda de posse.

Os esquemas taticos foram o ponto final do treino, com foco na aplicacdo pratica dos conceitos
estratégicos discutidos.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucoes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.
Observacdes / Comentarios
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Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 03/01/2025
Miguel Silva n°: 41

Instituicao: Tramagal Sport Uniao(Juniores)

Graus de Avaliacao

Dimenséao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
g N P Tempo de Transicao X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
% Comportamentos do .
. Demonstracao
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

0 treino iniciou com um circuito técnico, focado em conducao de bola, passes e 1x1, desenvolvendo
agilidade e controle. Seguiu-se exercicios de finalizacdo em superioridade numérica (2x1 e 3x2), para
aproveitar as vantagens ofensivas.

Depois, os jogadores trabalharam a organizacao ofensiva, aprimorando a criacao de jogadas e
movimentacao no ataque. A sessao terminou com um jogo formal, enquanto os jogadores de fora
realizaram atividades de coordenacdo motora para melhorar agilidade e equilibrio.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucoes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.
Observacées / Comentarios




Tabela — Reflexdo do treino 42

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 07/01/2025
Miguel Silva n°: 42

Instituicao: Tramagal Sport Uniao(Juniores)

Graus de Avaliacao

Dimenséao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
g ; P Tempo de Transicao X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
Comportamentos do N
> Pe Demonstracéo 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

0 treino comegou com um exercicio de melhoramento técnico lidico, com o objetivo de aperfeicoar as
habilidades individuais dos jogadores de forma descontraida e eficaz.

0 treino terminou com um jogo, permitindo aos jogadores aplicar as competéncias técnicas trabalhadas
num contexto competitivo e realista.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucodes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.

Observacées / Comentarios
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Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 06/01/2025
Miguel Silva n°: 43

Instituicao: Tramagal Sport Uniao(Juniores)

Graus de Avaliacao

Dimenséao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
> - P Tempo de Transicao X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
Comportamentos do N
N PS 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

O treino comecou com um jogo reduzido 5x5 + 2 apoios laterais, com o objetivo de trabalhar a variacao
de centro de jogo, permitindo aos jogadores treinar transicoes rapidas e variacoes taticas.

Seguiu-se um exercicio de finalizacdo 1x0, 2x1 e 2x2 com transicao defensiva, onde os jogadores
trabalharam a conclusao de jogadas e a recuperacao rapida apds a perda de posse.

O treino foi concluido com um exercicio de manutencao de posse de bola, secundado de finalizacdo em
balizas pequenas, trabalhando o controlo da bola e a finalizacdo em espacos reduzidos

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucoes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.
Observacdes / Comentarios
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Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 08/01/2025
Miguel Silva n°: 44

Instituicao: Tramagal Sport Uniao(Juniores)

Graus de Avaliacao

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

—_—

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

0 treino comegou com um exercicio de melhoramento técnico “Caca Bolas” em equipas, com o objetivo
de melhorar a rececao e a precisao no passe.

Seguiu-se um exercicio sectorial de organizacao ofensiva (1* e 2* fase de construcdo) + 1° fase de
pressao, com foco na construcao de jogadas e na pressao no momento de perda da bola.

0 treino continuou com um exercicio intersectorial para trabalhar a variacao de centro de jogo, o apoio
frontal do ponta-de-lanca e a penetracao dos interiores, melhorando a dinamica ofensiva e as transicoes
rapidas.

A sessao terminou com um jogo formal, onde os jogadores aplicaram os conceitos trabalhados nos
exercicios anteriores.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucoes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.
Observacdes / Comentarios




Tabela — Reflexdo do treino 45

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 09/01/2025
Miguel Silva n°: 45

Instituicao: Tramagal Sport Uniao(Juniores)

Graus de Avaliacao

Dimenséao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
g ; P Tempo de Transicao X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
Comportamentos do N
> Pe Demonstracéo 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

Exercicios de velocidade de reacao e finalizacdo, com énfase em melhorar a explosividade e a precisao
dos jogadores em situagdes de finalizacao rapidas.

Seguiu-se um exercicio de finalizacdo 3x2 em cruzamento, onde os jogadores focaram-se na criacao e
execucao de jogadas a partir das laterais.

0 treino foi finalizado com um exercicio de organizacao ofensiva, secundado de transicao defensiva,
preparando os jogadores para mudancas rapidas de fase de jogo.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucoes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.
Observacdes / Comentarios
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Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 13/01/2025
Miguel Silva n°: 46

Instituicao: Tramagal Sport Uniao(Juniores)

Graus de Avaliacao

Dimenséao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
N 3 P Tempo de Transicao X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
Comportamentos do N
N PS 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

0 treino comegou com um exercicio de jogo reduzido 3x3 em vagas “Holandés”, que visou melhorar a
movimentacao e a dinamica dos jogadores, criando espacos e trabalhando a posse em situacdes de
pressao.

Seguiu-se um exercicio de finalizacdo 1x1 e 2x2, com remate fora de area, no qual os jogadores se
focaram na precisao e na tomada de decisao ao finalizar de longe.

0 treino continuou com um exercicio de manutencao de posse de bola, com o objetivo de melhorar o
controle do jogo e a circulacao de bola em zonas apertadas.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucoes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.
Observacdes / Comentarios




Tabela — Reflexdo do treino 47

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 15/01/2025
Miguel Silva n°: 47

Instituicao: Tramagal Sport Uniao(Juniores)

Graus de Avaliacao

Dimenséao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
g By P Tempo de Transicao X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
Comportamentos do N
N PS 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

0 treino iniciou com um exercicio sectorial de organizacdo defensiva para trabalhar os alinhamentos
dos centrais no novo sistema de jogo, garantindo que a equipa estivesse bem posicionada durante as acoes
defensivas.

Seguiu-se um exercicio sectorial para trabalhar a primeira fase de construcdo no novo sistema, com
énfase na saida de bola e na transicao do jogo defensivo para o ofensivo.

0 treino foi finalizado com um jogo formal, onde os jogadores puderam aplicar os conceitos e as taticas
trabalhadas anteriormente em condicgdes reais de jogo.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucoes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.
Observacdes / Comentarios




Tabela — Reflexdo do treino 48

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 16/01/2025
Miguel Silva n°: 48

Instituicao: Tramagal Sport Uniao(Juniores)

Graus de Avaliacao

Dimenséao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
g N P Tempo de Transicao X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
% Comportamentos do .
. Demonstracao
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

0 treino iniciou com exercicios de velocidade de reacao e agilidade, desenvolvendo a capacidade dos
jogadores para reagir rapidamente a mudancas no jogo e a situacoes de pressao.

0 treino continuou com um exercicio de jogo reduzido 3x3 em vagas “Holandés”, repetindo a dinamica
de movimentacao e combinacao rapida em espacos reduzidos.

Seguiu-se jogos reduzidos 4x4 com condicionantes relacionadas com variacao do centro de jogo, com o
objetivo de aprimorar a flexibilidade tatica e a capacidade de adaptacao dos jogadores.

O treino terminou com trabalho de esquemas taticos, ajustando a estrutura coletiva para os jogos
futuros.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucoes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.
Observacdes / Comentarios




Tabela — Reflexdo do treino 49

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 20/01/2025
Miguel Silva n°: 49

Instituicao: Tramagal Sport Uniao(Juniores)

Graus de Avaliacao

Dimenséao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
g N P Tempo de Transicao X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
% Comportamentos do .
. Demonstracao
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

0 treino iniciou com um exercicio de jogo reduzido 3x3 em vagas “Holandés”, focando-se na criagcao de
espacos e na movimentacao dinamica dos jogadores. O objetivo foi melhorar as combinagdes rapidas e o
jogo em zonas reduzidas.

Seguiu-se um exercicio de finalizacdo 1x1 e 2x2, com remate fora de area, onde os jogadores se
concentraram na precisao dos remates e na capacidade de finalizar com pressao.

O treino continuou com um exercicio de manutencao de posse de bola, onde o foco foi garantir o
controlo e a circulacao rapida da bola, mantendo a posse e o dominio do jogo.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucoes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.
Observacdes / Comentarios




Tabela — Reflexdo do treino 50

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 22/01/2025
Miguel Silva n°: 50

Instituicao: Tramagal Sport Uniao(Juniores)

Graus de Avaliacao

Dimenséao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
g N P Tempo de Transicao X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
% Comportamentos do .
. Demonstracao
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

O treino comegou com um exercicio sectorial de organizacao defensiva, que teve como objetivo
trabalhar os alinhamentos dos centrais no novo sistema, melhorando a coesao defensiva e a cobertura das
linhas adversarias.

Seguiu-se um exercicio sectorial para trabalhar a primeira fase de construcdo no novo sistema, com
énfase na organizacao e na transicao do jogo defensivo para ofensivo.

O treino finalizou com um jogo formal, onde os jogadores puderam aplicar as ideias taticas e os
conceitos defensivos e ofensivos trabalhados ao longo do treino.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucoes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.
Observacdes / Comentarios




Tabela — Reflexdo do treino 51

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 23/01/2025
Miguel Silva n°: 51

Instituicao: Tramagal Sport Uniao(Juniores)

Graus de Avaliacao

Dimenséao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
g By P Tempo de Transicao X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
Comportamentos do N
N PS 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

0 treino comegou com exercicios de velocidade de reacao e agilidade, visando melhorar a rapidez de
decisao e a capacidade de adaptacao dos jogadores em situacoes de pressao no jogo.

Seguiu-se o exercicio de jogo reduzido 3x3 em vagas “Holandés”, que novamente focou a movimentacao
dinamica, a ocupacao de espacos e as combinagdes rapidas entre os jogadores.

O treino continuou com jogos reduzidos 4x4 com condicionantes relacionadas com variacao do centro
de jogo, estimulando os jogadores a mudarem o foco do jogo e a adaptar-se as mudancas do adversario.

0 treino terminou com a analise e aplicacdo de esquemas taticos para os préximos jogos, afinando as
estratégias coletivas da equipa.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucoes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.
Observacdes / Comentarios




Tabela — Reflexdo do treino 52

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 27/01/2025
Miguel Silva n°: 52

Instituicao: Tramagal Sport Uniao(Juniores)

Graus de Avaliacao

Dimenséao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
g By P Tempo de Transicao X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
Comportamentos do N
N PS 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

O treino comegou com um exercicio de jogo reduzido 3x3 em vagas “Holandés”, com o objetivo de
melhorar a movimentacao e o uso de espacos em situagdes de jogo compacto, fomentando a troca rapida
de passes e a criacao de superioridade numérica.

A seguir, foi realizado um exercicio de finalizacdo 1x1 e 2x2 com remate fora de area, focando na
finalizacdo em situacdes de pressao e desenvolvendo a capacidade de concretizar jogadas fora da area.

O treino terminou com um exercicio de manutencdo de posse de bola, onde a equipa trabalhou na
circulacao rapida da bola e na protecao da posse, com o objetivo de dominar o jogo e cansar o adversario.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucoes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.
Observacdes / Comentarios




Tabela — Reflexdo do treino 53

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 29/01/2025
Miguel Silva n°: 53

Instituicao: Tramagal Sport Uniao(Juniores)

Graus de Avaliacao

Dimenséao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
N 3 P Tempo de Transicao X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
Comportamentos do N
N PS 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

0 treino iniciou com um exercicio sectorial de organizacao defensiva, com foco nos alinhamentos dos
centrais no novo sistema tatico. O objetivo foi melhorar a coesao da linha defensiva, com énfase em
coberturas e comunicacao entre os jogadores.

Em seguida, foi realizado um exercicio sectorial para trabalhar a primeira fase de construcao no novo
sistema, com atencao especial a movimentacao dos médios e a transicao da defesa para o ataque.

O treino concluiu-se com um jogo formal, onde os jogadores puderam aplicar os conceitos defensivos e
ofensivos trabalhados durante a sessdo em um contexto mais dinamico e competitivo.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucoes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.
Observacdes / Comentarios




Tabela — Reflexdo do treino 54

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 30/01/2025
Miguel Silva n°: 54

Instituicao: Tramagal Sport Uniao(Juniores)

Graus de Avaliacao

Dimenséao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
N 3 P Tempo de Transicao X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
Comportamentos do N
N PS 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

0 treino iniciou com exercicios de velocidade de reacao e agilidade, visando aprimorar a capacidade de
resposta dos jogadores em situacoes de alta intensidade e rapidas mudancas de direcao.

A seguir, foi realizado novamente o exercicio de jogo reduzido 3x3 em vagas “Holandés”, focando a
troca de passes rapida e a adaptacao ao jogo em espacos limitados.

O treino continuou com jogos reduzidos 4x4 com condicionantes relacionadas com a variacao do centro
de jogo, incentivando os jogadores a modificar o jogo de um lado para o outro e a explorar diferentes
zonas do campo.

0 treino finalizou com a revisao e aplicacdo de esquemas taticos para os jogos futuros, consolidando as
estratégias de jogo coletivas.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucoes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.
Observacdes / Comentarios




Tabela — Reflexdo do treino 55

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 03/02/2025
Miguel Silva n°: 55

Instituicao: Tramagal Sport Unidao(Juniores)

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

0 treino iniciou-se com exercicios de forca, focados no desenvolvimento da resisténcia muscular e da
poténcia fisica dos jogadores. De seguida, realizou-se um exercicio de manutencao de posse de bola, com
o objetivo de melhorar a circulagdo, o controlo da bola e a tomada de decisao em situacées de jogo.

0 treino concluiu-se com um exercicio 5x5 em campo grande, onde se trabalhou o aproveitamento do
espaco disponivel e a concentracao defensiva, promovendo uma melhor organizacdo em campo.

E importante salientar que os exercicios e jogos realizados proporcionaram um elevado nivel de
empenhamento motor, criaram um ambiente positivo e garantiram que todos os atletas se mantivessem
envolvidos nas tarefas propostas.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao;

Observacées / Comentarios




Tabela — Reflexao do treino 56

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 05/02/2025
Miguel Silva n°: 56

Instituicao: Tramagal Sport Unidao(Juniores)

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

0 treino comecou com um exercicio de melhoramento técnico, conhecido como "Y técnico”, que visou
o aperfeicoamento dos passes, rececdes e movimentacdes rapidas, posteriormente, realizou-se um
exercicio sectorial de organizacdo defensiva, focado na estruturacao da equipa em situacdes de pressao
e na recuperacao defensiva eficaz.

Seguiu-se um exercicio sectorial para trabalhar a 1° fase de construcdo e o momento de pressao,
promovendo a transicao eficiente entre os setores da equipa. O treino terminou com um jogo formal,
permitindo aos jogadores aplicar os conceitos taticos num ambiente competitivo.

E importante salientar que os exercicios e jogos realizados proporcionaram um elevado nivel de
empenhamento motor, criaram um ambiente positivo e garantiram que todos os atletas se mantivessem
envolvidos nas tarefas propostas.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao;

Observacées / Comentarios

Tabela — Reflexdo do treino 57




Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 06/02/2025
Miguel Silva n°: 57

Instituicao: Tramagal Sport Unidao(Juniores)

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

0 treino iniciou-se com um exercicio de manutencao de posse de bola 4x2, destacando-se a circulacao
rapida, as movimentacdes sem bola e a pressao ao portador. De seguida, foi realizado um exercicio
sectorial de organizacao ofensiva, destinado a preparacao para o proximo jogo, com énfase na criacdo de
oportunidades e na gestao do ritmo ofensivo.

O treino terminou com trabalho de esquemas taticos, incluindo jogadas ensaiadas e situacdes
especificas, ajustando os Ultimos detalhes para maximizar o desempenho da equipa.

E importante salientar que os exercicios e jogos realizados proporcionaram um elevado nivel de
empenhamento motor, criaram um ambiente positivo e garantiram que todos os atletas se mantivessem
envolvidos nas tarefas propostas.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao;

Observacdes / Comentarios

Tabela — Reflexdo do treino 58




Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 10/02/2025
Miguel Silva n°: 58

Instituicao: Tramagal Sport Unidao(Juniores)

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

O treino iniciou-se com um exercicio de jogo reduzido 3x3 em vagas, focado no desenvolvimento da
intensidade, da dinamica de equipa e da tomada de decisao em situacoes de jogo apertadas, seguiu-se
um torneio em formato de escada, baseado em principios de jogo como contencado e cobertura defensiva,
bem como penetracdo e cobertura ofensiva, promovendo a aplicacao pratica de conceitos taticos.

Por fim, realizou-se um exercicio de manutencao de posse de bola 4x2, combinado com finalizagao 3x2,
que trabalhou a transicdo rapida da posse para o ataque.

E importante salientar que os exercicios e jogos realizados proporcionaram um elevado nivel de
empenhamento motor, criaram um ambiente positivo e garantiram que todos os atletas se mantivessem
envolvidos nas tarefas propostas.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao;

Observacées / Comentarios

Tabela — Reflexdo do treino 59




Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 12/02/2025
Miguel Silva n°: 59

Instituicao: Tramagal Sport Unidao(Juniores)

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

0 treino comecou com um exercicio de melhoramento técnico, conhecido como “Y técnico”, desta vez
com novas condicionantes para aumentar a dificuldade e simular situacées mais proximas do jogo real,
seguiu-se um exercicio sectorial de organizacao ofensiva (22 fase de construcao) combinado com transicao
defensiva, com o objetivo de melhorar a capacidade de criacao de jogo e de reacao rapida a perda da
posse. Depois, foi realizado um exercicio de finalizacdo em transicdo ofensiva, focando a rapidez e a
eficacia no momento de atacar a baliza, o treino terminou com um jogo formal, acompanhado por um
trabalho especifico de melhoramento técnico para os jogadores de fora, refinando cruzamentos e passes
longos.

E de salientar que as atividades realizadas proporcionaram um elevado nivel de envolvimento fisico,
criaram um ambiente motivador e asseguraram que todos os atletas se mantivessem focados e ativos ao
longo do treino.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao;

Observacées / Comentarios

Tabela — Reflexdo do treino 60




Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao
Miguel Silva n°: 60

Data: 13/02/2025

Instituicao: Tramagal Sport Unidao(Juniores)

Graus de Avaliacao

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacéo 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

O treino iniciou-se com um exercicio de manutencao de posse de bola 4x2, com foco na circulacao
rapida e nas movimentacdes sem bola, seguiu-se um exercicio sectorial de organizacdo ofensiva e
defensiva, destinado a preparacao do proximo jogo, promovendo a interacdo entre os diferentes setores

e ajustando o equilibrio da equipa.

0 treino terminou com esquemas taticos, incluindo jogadas ensaiadas e situacoes especificas de jogo,

garantindo o alinhamento e a confianca para o proximo desafio.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao;

Observacdes / Comentarios

Tabela — Reflexdo do treino 61




Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 17/02/2025
Miguel Silva n°: 61

Instituicao: Tramagal Sport Unidao(Juniores)

Graus de Avaliacao

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacéo 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

0 treino iniciou-se com um treino de forca, focado no desenvolvimento da resisténcia muscular e na
poténcia fisica dos jogadores, seguiu-se um exercicio de jogo reduzido 3x3 em vagas, com o objetivo de
melhorar a dinamica de equipa, a circulacdo da bola e a tomada de decisdes em espacos reduzidos.

Depois, realizou-se um trabalho baseado em principios de jogo, como contencao e cobertura defensiva,
penetracado e cobertura ofensiva, para aplicar os conceitos taticos de forma pratica, o treino terminou
com um exercicio de manutencao de posse de bola 4x2, combinado com finalizacao 3x2, focando-se na
transicao da posse para o ataque e na eficacia na finalizacao.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao;

Observacdes / Comentarios

Tabela — Reflexdo do treino 62




Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 19/10/2024
Miguel Silva n°: 62

Instituicao: Tramagal Sport Unidao(Juniores)

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

O treino comecou com um exercicio de melhoramento técnico “Y técnico”, agora com novas
condicionantes, aumentando o nivel de dificuldade e aproximando o exercicio das situacdes de jogo reais,
seguiu-se um exercicio sectorial de organizacao ofensiva (22 fase de construcao) combinado com transicao
defensiva, promovendo a capacidade da equipa em construir jogadas ofensivas e reagir a perda da bola.

Depois, foi realizado um exercicio de finalizacdo em transicao ofensiva, com o foco em aproveitar
rapidamente as oportunidades de ataque a baliza, o treino terminou com um jogo formal, complementado
por um trabalho especifico de melhoramento técnico para os jogadores de fora, com exercicios de
cruzamentos e passes longos.

Este treino destacou-se pelo bom equilibrio entre o trabalho técnico e a aplicacao pratica em contexto
de jogo, estimulando o empenho e a participacao ativa de todos os atletas.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao;

Observacées / Comentarios

Tabela — Reflexdo do treino 63




Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 20/02/2025
Miguel Silva n°: 63

Instituicao: Tramagal Sport Unidao(Juniores)

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

0 treino iniciou-se com um exercicio de manutencao de posse de bola 4x2, focado na circulacao de bola
rapida e nas movimentacdes sem bola, seguiu-se um exercicio sectorial de organizacdo ofensiva e
defensiva, preparando a equipa para o proximo jogo, com énfase na interacao entre os setores e no
equilibrio defensivo e ofensivo.

O treino terminou com um trabalho de esquemas taticos, incluindo jogadas ensaiadas e situacdes
especificas de jogo, garantindo a aplicacdo dos principios trabalhados ao longo da semana. Este treino
destacou-se pela combinacao entre o trabalho tatico e técnico, promovendo a integracdo dos conceitos
defensivos e ofensivos de forma equilibrada e estimulante para todos os atletas.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.

Observacdes / Comentarios
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Data: 24/02/2025

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao




Miguel Silva n°: 64

Instituicao: Tramagal Sport Unido(Juniores)

Graus de Avaliacao

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -

o - 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
InteracGes Verbais X

4, Comportamentos dos | Interesse pela tarefa X

Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

0 treino comegou com um exercicio de jogo reduzido 3x3 em vagas, com o foco na melhoria da dinamica
da equipa, circulacao de bola e tomada de decisao em espacos pequenos, seguiu-se um torneio tipo
escada, com exercicios baseados nos principios de jogo, incluindo contencao e cobertura defensiva, bem
como penetracao e cobertura ofensiva, para promover a aplicacao pratica de conceitos taticos.

0 treino terminou com um exercicio de manutencao de posse de bola 4x2, combinado com finalizacao
3x2, trabalhando tanto a circulacdo da bola quanto a transicao para o ataque e a eficacia na finalizagao.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.

Observacées / Comentarios
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Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 26/02/2025
Miguel Silva n°: 65

Instituicao: Tramagal Sport Unidao(Juniores)

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

0 treino comecou com um exercicio de melhoramento técnico “Y técnico”, com novas condicionantes
que aumentaram a complexidade, simulando situacées mais desafiadoras do jogo real.

De seguida, realizou-se um exercicio sectorial de organizacdo ofensiva (1* fase de construcao)
combinado com transicao defensiva, com o objetivo de melhorar a capacidade de criacdo de jogo e a
organizacao defensiva apds a perda de bola. Apods isso, foi realizado um exercicio de finalizacdo em
transicao ofensiva, onde se trabalhou a rapidez de execucao e a eficacia na finalizacao durante os contra-
ataques. O treino terminou com um jogo formal, complementado por um trabalho especifico de
melhoramento técnico para os jogadores de fora, com foco em passes longos e cruzamentos.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.

Observacdes / Comentarios
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Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 27/02/2025
Miguel Silva n°: 66

Instituicao: Tramagal Sport Unidao(Juniores)

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

0 treino iniciou-se com um exercicio de manutencao de posse de bola 4x2, focando a circulacdo da bola
e a movimentacdo sem bola para criar espacos, seguiu-se um exercicio de jogo reduzido 3x3 em vagas,
com o objetivo de intensificar a aplicacao dos conceitos de posse e pressdo, além de melhorar a tomada
de decisdo em situacoes de jogo real.

Depois, foi realizado um exercicio sectorial de organizacao ofensiva e defensiva, destinado a preparacao
para o proximo jogo, com énfase na transicao entre os diferentes momentos do jogo. O treino terminou
com esquemas taticos, nos quais se trabalharam jogadas ensaiadas e situacoes especificas de jogo, com
o objetivo de otimizar a organizacao coletiva da equipa.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.

Observacées / Comentarios
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Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 03/03/2025
Miguel Silva n°: 67

Instituicao: Tramagal Sport Unidao(Juniores)

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

O treino comecou com um exercicio de jogo reduzido 3x3 em vagas, com o objetivo de melhorar a
dinamica da equipa, a circulacdo da bola e as decisdes em situacdes de jogo em espacos reduzidos, seguiu-
se um torneio tipo escada, focado nos principios de jogo, como contencdo e cobertura defensiva,
penetracao e cobertura ofensiva. Este exercicio teve como objetivo aplicar na pratica os conceitos taticos
de defesa e ataque, promovendo a compreensao do jogo.

0 treino terminou com um exercicio de manutencao de posse de bola 4x2, combinado com finalizacao
3x2. O foco foi trabalhar a circulacdo da bola e a transicdo para o ataque, além de melhorar a eficacia
na finalizacao

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.

Observacées / Comentarios
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Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 05/03/2025
Miguel Silva n°: 68

Instituicao: Tramagal Sport Unidao(Juniores)

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

0 treino iniciou-se com um exercicio de velocidade, agilidade e reacao, destinado a melhorar a rapidez
de execucao, o tempo de resposta e o controlo do corpo durante o jogo. De seguida, realizou-se um
exercicio de melhoramento técnico “Y técnico”, agora com novas condicionantes, que aumentaram a
dificuldade e aproximaram o exercicio das situacdes reais de jogo.

Foi seguido por um exercicio sectorial de organizacao ofensiva (2* fase de construcdo) combinado com
transicao defensiva, com foco em melhorar a capacidade de criar jogadas ofensivas e reagir
defensivamente apos a perda da bola, o treino continuou com um exercicio de finalizacdo em transicao
ofensiva, trabalhando a rapidez no ataque e a precisao nas finalizacoes em contra-ataque.

0 treino terminou com um jogo formal, complementado com um trabalho especifico de melhoramento
técnico para os jogadores de fora, com énfase em passes longos e cruzamentos.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.

Observacées / Comentarios
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Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 06/03/2025
Miguel Silva n°: 69

Instituicao: Tramagal Sport Unidao(Juniores)

Graus de Avaliacao

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacéo 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

0 treino comecou com um exercicio de manutencao de posse de bola 4x2, focando na circulacao rapida
e nas movimentacoes dos jogadores sem bola para abrir espacos, seguiu-se um exercicio de jogo reduzido
3x3 em vagas, com o objetivo de intensificar a aplicacao dos conceitos de posse de bola, pressao e
ocupacao do espaco. Depois, realizou-se um exercicio sectorial de organizacdo ofensiva e defensiva,
preparando a equipa para o proximo jogo, com énfase na transicdo entre os momentos ofensivos e
defensivos.

0 treino terminou com um trabalho de esquemas taticos, no qual se trabalharam jogadas ensaiadas e
situacoes especificas de jogo, visando melhorar a organizacao coletiva da equipa.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.

Observacées / Comentarios
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Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao
Miguel Silva n°: 70

Data: 10/03/2025

Instituicao: Tramagal Sport Unidao(Juniores)

Graus de Avaliacao

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacéo 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

0 treino iniciou-se com um exercicio de jogo reduzido 3x3 em vagas, com foco na melhoria da dinamica
da equipa, na circulacao da bola e nas decisdes em espacos reduzidos, seguiu-se um trabalho sobre os
principios de jogo, focado em contencao e cobertura defensiva, além de penetracado e cobertura ofensiva.
0 objetivo foi melhorar a leitura de jogo e aplicar estes principios de forma pratica em situacoes reais.

0 treino terminou com um exercicio de manutencao de posse de bola 4x2, combinado com finalizacao
3x2, visando trabalhar a circulagao da bola e a transicao para o ataque, além de melhorar a eficacia nas

finalizacoes.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.

Observacdes / Comentarios
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Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 12/03/2025
Miguel Silva n°: 71

Instituicao: Tramagal Sport Unidao(Juniores)

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

O treino iniciou-se com um exercicio de coordenacao e velocidade, com o objetivo de melhorar a
agilidade, a reacao e a capacidade de adaptacao dos jogadores em diferentes situacées de jogo, em
seguida, foi realizado um exercicio de melhoramento técnico “Y técnico”, agora com novas
condicionantes para aumentar a dificuldade e desafiar os jogadores a aplicar as suas habilidades em
situacdes mais complexas.

O treino continuou com um exercicio sectorial de organizacdo ofensiva (2% fase de construcao)
combinado com transicao defensiva. O objetivo foi melhorar a capacidade de construir jogadas ofensivas
e reagir defensivamente apos a perda da bola.Foi realizado um exercicio de finalizacao em transicao
ofensiva, com foco na rapidez de execucao e na precisao das finalizagées durante os contra-ataques.

0 treino terminou com um jogo formal, complementado por um trabalho especifico de melhoramento
técnico para os jogadores de fora, com foco em passes longos e cruzamentos.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.

Observacées / Comentarios
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Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 13/03/2025
Miguel Silva n°: 72

Instituicao: Tramagal Sport Unidao(Juniores)

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

0 treino iniciou-se com um exercicio de manutencao de posse de bola 4x2, visando melhorar a circulacao
rapida e a movimentacdo dos jogadores sem bola para criar espacos, seguiu-se um exercicio de jogo
reduzido 3x3 em vagas, com o objetivo de intensificar a aplicacao dos conceitos de posse de bola e
pressdo, além de melhorar a ocupacao do espaco e a tomada de decisao.

0 treino continuou com um exercicio sectorial de organizacao ofensiva e defensiva, preparado para o
jogo, com énfase na transicao entre momentos ofensivos e defensivos.O treino terminou com um trabalho
de esquemas taticos, no qual foram trabalhadas jogadas ensaiadas e situacdes especificas de jogo, com o
intuito de melhorar a organizacao coletiva da equipa.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.

Observacées / Comentarios
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Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao
Miguel Silva n°: 74

Data: 17/11/2024

Instituicao: Tramagal Sport Unidao(Juniores)

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

O treino iniciou-se com um exercicio intersectorial 5x5, focado no trabalho de apoio do ponta de lanca
(PL) e penetracao dos interiores. O objetivo foi melhorar a dinamica ofensiva da equipa, com énfase na

criacao de espacos e na construcao de jogadas perigosas a partir de movimentos combinados.

Seguiu-se um jogo de principios 4x4, onde foram aplicados conceitos como a circulacao rapida da bola,
a pressao defensiva e o jogo em profundidade. O foco foi no desenvolvimento da capacidade dos jogadores
para tomar decisoes rapidas e eficientes dentro de um jogo competitivo.

O treino terminou com um exercicio de manutencao de posse de bola 6x3, destinado a trabalhar a
transicao ofensiva, com énfase na saida rapida da bola da zona de pressao, garantindo que a equipa

consiga reorganizar-se rapidamente para atacar.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.

Observacées / Comentarios
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Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 19/03/2025
Miguel Silva n°: 75

Instituicao: Tramagal Sport Unidao(Juniores)

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

O treino iniciou-se com um exercicio de melhoramento técnico “Rabia” 3x2, focado na melhoria do
dominio de bola, conducdo e passe. O objetivo foi melhorar a técnica individual dos jogadores em
situacoes de pressdo, garantindo um maior controlo e precisdo, seguiu-se um exercicio de jogo reduzido
4x4+4 apoios frontais, com o objetivo de melhorar a circulacao da bola, o posicionamento e a criacao de
linhas de passe. Foi importante trabalhar a combinacdo entre os jogadores no espaco e a rapidez na
transicao entre ataque e defesa.

O treino continuou com um exercicio de organizacdo ofensiva, no qual os jogadores focaram na
construcao de jogadas de ataque, mantendo a posse de bola e procurando solucoes criativas para
desorganizar a defesa adversaria.

O treino terminou com um jogo formal, complementado por um trabalho de forca para os jogadores de
fora, com foco no desenvolvimento fisico e muscular para aumentar a resisténcia e a capacidade de
explosao.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.

Observacées / Comentarios
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Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 20/03/2025
Miguel Silva n°: 76

Instituicao: Tramagal Sport Unidao(Juniores)

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

O treino iniciou-se com um jogo lidico para trabalhar o jogo aéreo, com o objetivo de melhorar o
posicionamento dos jogadores em situacdes de bola alta, além de desenvolver a capacidade de ganhar
duelos no ar e a precisdo nos cruzamentos, seguiu-se um exercicio sectorial de organizacao ofensiva e
defensiva, preparando a equipa para o jogo. O objetivo foi simular situacées reais de jogo, com foco na
transicao entre momentos ofensivos e defensivos e na ocupac¢ao correta dos espacos.

O treino continuou com um exercicio de finalizacdo 3x1 em cruzamento, no qual os jogadores
trabalharam a finalizacdo apds cruzamentos, com especial atencdo a precisao e a colocacao da bola no
alvo.

O treino terminou com jogos reduzidos 5x5, com o objetivo de aplicar os conceitos trabalhados ao longo
da semana em situacgoes reais de jogo, promovendo a dinamica e a tomada de decisao em espagos mais
apertados.

Aspetos positivos
- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.

Observacées / Comentarios
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Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 24/03/2025
Miguel Silva n°: 77

Instituicao: Tramagal Sport Unidao(Juniores)

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

O treino iniciou-se com um exercicio intersectorial 5x5, focado no apoio do ponta de lanca (PL) e
penetracao dos interiores. O objetivo foi melhorar as dinamicas ofensivas, trabalhando a criacdo de
espacos e as movimentacoes entre os atacantes para aumentar a eficiéncia ofensiva.

Seguiu-se um jogo de principios 4x4, onde os jogadores aplicaram conceitos como a contencao
defensiva, a cobertura ofensiva e a penetracao, com foco na tomada de decisdes rapidas e na circulacao
de bola eficaz.

0 treino continuou com um exercicio de manutencao de posse de bola 6x3, onde se trabalhou a transicao
ofensiva, com o objetivo de retirar a bola da zona de pressao e garantir a continuidade no ataque.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucodes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.

Observacées / Comentarios
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Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 26/03/2025
Miguel Silva n°: 78
Instituicao: Tramagal Sport Uniao( Juniores)
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

O treino comecou com um exercicio de coordenacao e velocidade, onde os jogadores trabalharam

movimentos rapidos, agilidade e capacidade de adaptacdo em situacdes de pressao.

Em seguida, houve um exercicio de melhoramento técnico “Rabia” 3x2, com foco na técnica individual

dos jogadores, melhorando o controlo de bola, conducao e passe em situacdes de pressao.

O treino prosseguiu com um exercicio de jogo reduzido 4x4+4 apoios frontais, onde se trabalhou a
circulacao rapida da bola, posicionamento e ocupacao do espaco, incentivando os jogadores a tomarem
decisdes rapidas e a estarem atentos ao posicionamento do adversario.

A sessao terminou com um exercicio de organizacao ofensiva, focado na construcao de jogadas criativas

e na movimentacao sem bola para oferecer mais opcoes ao portador da bola.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;

- Clima positivo;

-Instrucodes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.

Observacées / Comentarios
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Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 27/03/2025
Miguel Silva n°: 79

Instituicao: Tramagal Sport Uniao(Juniores)

Graus de Avaliacao

Dimenséao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
g By P Tempo de Transicao X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucédo 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

O treino iniciou-se com um exercicio de melhoramento técnico “Quadrado Técnico”, focado no
desenvolvimento da técnica individual em espacos reduzidos, com foco na precisao de passe, controlo e
rececao de bola.

Seguiu-se um exercicio sectorial de organizacdo ofensiva e defensiva, onde se prepararam situagoes
reais de jogo, trabalhando a transicdo entre os momentos ofensivos e defensivos, além de reforcar a
ocupacao correta do espaco.

O treino terminou com um exercicio de finalizacdo 3x1 em cruzamento, com foco na precisao e
posicionamento para finalizagées apos cruzamentos, além da leitura do jogo para a tomada de decisao no
momento de rematar.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucoes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.
Observacdes / Comentarios
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Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 31/03/2025
Miguel Silva n°: 80

Instituicao: Tramagal Sport Uniao(Juniores)

Graus de Avaliacao

Dimenséao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
g By 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

0 treino comegou com um exercicio intersectorial 5x5, focado na transicao ofensiva com finalizacao em
cruzamento. Os jogadores trabalharam a rapidez na recuperacao da posse de bola, seguido de um ataque
direto e a finalizacao apos o cruzamento, visando melhorar a eficiéncia em jogadas rapidas.

Em seguida, houve um jogo de principios 4x4, onde os jogadores aplicaram conceitos taticos de
contencao defensiva e penetracao ofensiva, com o foco na movimentacao sem bola e nas tomadas de
decisdo rapidas.

A sessao terminou com um exercicio de manutencao de posse de bola 6x3, focado na transicao ofensiva,
especialmente em situacées de pressao, e no processo de tirar a bola da zona de pressao para um ataque
organizado.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucoes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.
Observacdes / Comentarios
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Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 02/04/2025
Miguel Silva n°: 81

Instituicao: Tramagal Sport Uniao(Juniores)

Graus de Avaliacao

Dimenséao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
g By 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

O treino iniciou-se com um exercicio de melhoramento técnico “Caca Bolas”, que trabalhou o
posicionamento e a capacidade de reagir rapidamente as perdas de bola, ajudando os jogadores a
melhorarem o seu comportamento defensivo e a antecipacao.

Seguiu-se um exercicio de finalizacdo, focado em trabalhar zonas especificas de finalizacao apos
cruzamento, com os jogadores a praticarem movimentos para se posicionarem corretamente e a melhorar
a precisao dos remates.

0 treino continuou com um exercicio de organizacdo defensiva, onde se trabalhou o posicionamento
defensivo em bloco baixo, seguido de uma transicdo ofensiva rapida, focando na organizacdo da equipa
para sair de forma eficaz para o ataque.

A sessdo terminou com um jogo formal, com um foco adicional em velocidade, especialmente para os
jogadores que estavam a treinar fora do jogo.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucodes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.
Observacdes / Comentarios
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Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 03/04/2025
Miguel Silva n°: 82

Instituicao: Tramagal Sport Uniao(Juniores)

Graus de Avaliacao

Dimenséao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
g N 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

0 treino comegou com exercicios de velocidade de reacao e finalizacao, onde se trabalhou a capacidade
de os jogadores reagirem rapidamente a situacoes de jogo e finalizarem com precisao em situacoes de
pressao, seguiu-se um exercicio de finalizagao 3x1 em cruzamento, que teve como objetivo melhorar a
capacidade dos jogadores para finalizar apos cruzamentos, focando na precisao e na movimentacao
adequada no momento da finalizacao.

O treino terminou com um exercicio de organizacdo defensiva em bloco baixo, seguido de transicao
ofensiva, onde se trabalhou a transicao entre momentos defensivos e ofensivos, preparando a equipa para
jogos mais exigentes. Para finalizar, foi realizado um trabalho de esquemas taticos, onde a equipa
trabalhou aspetos especificos da sua organizacdo em campo e as jogadas preparadas para o jogo.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucoes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.

Observacdes / Comentarios
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Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 07/04/2025
Miguel Silva n°: 83

Instituicao: Tramagal Sport Uniao(Juniores)

Graus de Avaliacao

Dimenséao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
g N 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

O treino comecou com um exercicio intersectorial 5x5, onde o objetivo era trabalhar a transicao
ofensiva com finalizagcdo apos cruzamento. A equipa focou-se em sair rapidamente da defesa, utilizando
passes rapidos e finalizando eficazmente nas situagdes criadas a partir dos cruzamentos.

Seguiu-se um jogo de principios 4x4, onde os jogadores aplicaram os principios de contencao e cobertura
defensiva, assim como penetracao e cobertura ofensiva, com uma énfase especial na movimentacao sem
bola e no apoio mutuo durante as transicoes.

A sessao terminou com um exercicio de manutencao de posse de bola 6x3, onde se trabalhou a transicao
ofensiva e a capacidade de tirar a bola de zonas de pressao, garantindo que a equipa fosse capaz de
controlar a posse e sair para o ataque de forma eficiente.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucoes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.

Observacdes / Comentarios
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Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 09/04/2025
Miguel Silva n°: 84

Instituicao: Tramagal Sport Uniao(Juniores)

Graus de Avaliacao

Dimenséao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
g By 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

0 treino comegou com o exercicio de melhoramento técnico “Caca Bolas”, com foco no posicionamento
dos jogadores e na capacidade de reagir rapidamente a perdas de posse, melhorando o comportamento
defensivo e a antecipacao de jogadas.

Seguiu-se um exercicio de finalizacao, com o foco em trabalhar zonas especificas de finalizacao apos
cruzamento, melhorando a capacidade de os jogadores se posicionarem adequadamente para finalizar em
situagcdes de cruzamento.

Depois, foi realizado um exercicio de organizacao defensiva, onde se trabalhou a organizacao defensiva
em bloco baixo, seguido de uma transicao ofensiva rapida, treinando a equipa para sair de forma eficiente
para o ataque a partir de uma defesa compacta.

A sessao terminou com um jogo formal, no qual se colocou énfase na velocidade de jogo, especialmente
para os jogadores que estavam a treinar fora do jogo.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucoes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.
Observacdes / Comentarios
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Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 10/04/2025
Miguel Silva n°: 85

Instituicao: Tramagal Sport Uniao(Juniores)

Graus de Avaliacao

Dimenséao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
g By 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

0 treino iniciou-se com exercicios de velocidade de reacao e finalizacao, focando a capacidade dos
jogadores de reagirem rapidamente e finalizarem com precisao, particularmente em situacées de pressao.

Seguiu-se um exercicio de finalizacao 3x2 em cruzamento, onde os jogadores treinaram a finalizacao
em situacdes de cruzamento, trabalhando a movimentacao e a precisao dos remates.

A sessdo continuou com um exercicio de organizacdo defensiva em bloco baixo, seguido de transicao
ofensiva, onde se trabalhou a transicao entre a defesa e o ataque, simulando situacdes de jogo real.

O treino terminou com esquemas taticos, onde a equipa fez o ajuste dos seus movimentos e
posicionamentos em campo, preparando-se para o proximo jogo com foco na organizacao coletiva.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucoes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.
Observacdes / Comentarios
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Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 14/04/2025
Miguel Silva n°: 86

Instituicao: Tramagal Sport Uniao(Juniores)

Graus de Avaliacao

Dimenséao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
g N 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

0 treino comegou com um exercicio intersectorial 5x5, focado na transicao ofensiva e finalizacao. Este
trabalho teve como objetivo principal desenvolver o apoio frontal do ponta-de-lanca, reforcando as
ligacoes entre os setores e garantindo maior eficacia nas agoes ofensivas.

Na sequéncia, realizaram-se jogos reduzidos 4x4, que colocaram énfase na pressao alta. Este exercicio
foi desenhado para melhorar a reacdo dos jogadores a perda da posse de bola, simulando cenarios de
recuperacao rapida e coordenacao coletiva na marcacao.

0 treino foi finalizado com um exercicio de manutencao de posse de bola 6x3. O foco esteve na transicao
ofensiva, trabalhando a habilidade dos jogadores em retirar a bola de zonas de pressao e criar linhas de
passe seguras, assegurando um jogo fluido e organizado.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucoes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.
Observacdes / Comentarios
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Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 16/04/2025
Miguel Silva n°: 87

Instituicao: Tramagal Sport Uniao(Juniores)

Graus de Avaliacao

Dimenséao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacéo X
Gestao do Tempo de -
g N 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

0 treino iniciou-se com um circuito técnico-tatico para trabalhar conducgao, passe e combinacao direta,
culminando em situagdes de 1x1. Este exercicio focou-se em melhorar a tomada de decisdo e a eficacia
técnica sob pressao.

A seguir, os jogadores realizaram exercicios de finalizacao em superioridade numérica (2x1 e 3x2). Este
trabalho ajudou a reforcar a precisao e a criatividade nas situacdes de vantagem ofensiva, promovendo a
integracéo rapida entre os setores.

0 treino continuou com um exercicio de organizacao ofensiva, no qual se trabalhou o comportamento
coletivo durante a fase de criacdo, garantindo um melhor entendimento das movimentacgoes e opcoes de
ataque.

A sessdo terminou com um jogo formal, que incluiu trabalho especifico de coordenacdo motora para os
jogadores de fora, reforcando as capacidades fisicas necessarias para melhorar o desempenho no jogo.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucodes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.
Observacdes / Comentarios
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Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 17/04/2025
Miguel Silva n°: 88

Instituicao: Tramagal Sport Uniao(Juniores)

Graus de Avaliacao

Dimenséao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacéo X
Gestao do Tempo de -
g N P Tempo de Transicao X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucéo 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

O treino comegou com exercicios de velocidade de reacdo e finalizagcdao, focados em aumentar a
explosividade e a precisao em situacoes de pressao imediata.

Posteriormente, realizou-se um exercicio de finalizagao 3x2 em cruzamento, que buscou melhorar a
capacidade dos jogadores de concluir acoes ofensivas criadas a partir de movimentacdes laterais.

A seguir, a equipa trabalhou a organizacao ofensiva em situacdes especificas, secundada pela transicao
defensiva. Este exercicio foi desenhado para preparar os jogadores para cenarios reais de jogo, onde a
reacao apds a perda da bola é critica.

0 treino foi concluido com esquemas taticos, onde a equipa afinou estratégias especificas para situacoes
de jogo, consolidando os conceitos treinados durante a semana.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucoes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.
Observacdes / Comentarios
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Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 21/04/2025
Miguel Silva n°: 89

Instituicao: Tramagal Sport Uniao(Juniores)

Graus de Avaliacao

Dimenséao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
g By 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

0 treino comegou com um exercicio intersectorial 5x5, projetado para trabalhar a transicao ofensiva
com finalizacao, focando especialmente no apoio frontal do ponta-de-lanca. O objetivo foi reforcar a
conexao entre os setores, assegurando fluidez nas acdes ofensivas e maior aproveitamento nas
finalizacoes.

Em seguida, realizaram-se jogos reduzidos 4x4 para trabalhar a pressao alta. Este exercicio desafiou os
jogadores a reagir rapidamente a perda de posse, coordenando-se em grupo para recuperar a bola e
pressionar o adversario de forma eficiente.

A sesséo foi concluida com um exercicio de manutencao de posse de bola, direcionado para a transicao
defensiva. Os jogadores foram encorajados a ajustar rapidamente suas posicdes apds a perda de posse,
garantindo uma organizacao defensiva sélida e efetiva.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucoes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.
Observacdes / Comentarios
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Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 23/04/2025
Miguel Silva n°: 90

Instituicao: Tramagal Sport Uniao(Juniores)

Graus de Avaliacao

Dimenséao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
g By 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

O treino teve inicio com um circuito técnico para aprimorar conducdo de bola, precisdo no passe,
combinagodes diretas e situacdes de 1x1. Este exercicio teve como foco melhorar a execucao técnica e a
tomada de decisao sob pressao.

Posteriormente, foram realizados exercicios de finalizacdo em superioridade numérica (2x1 e 3x2). Este
trabalho visou desenvolver a capacidade dos jogadores de explorar situacdes de vantagem no ataque,
maximizando a eficiéncia e o trabalho em equipe nas conclusoes.

Na sequéncia, foi realizado um exercicio de organizacao ofensiva, com foco nos comportamentos na
fase de criacao. Este trabalho buscou refinar a movimentacao dos jogadores, a ocupacao de espacos € a
tomada de decisao para superar as linhas defensivas adversarias.

0 treino foi encerrado com um jogo formal, seguido de exercicios de coordenacdao motora especificos
para jogadores de fora, com o intuito de melhorar a performance individual e o equilibrio fisico.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucodes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.
Observacdes / Comentarios
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Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 24/04/2025
Miguel Silva n°: 91

Instituicao: Tramagal Sport Unido( Juniores)

Graus de Avaliacao

Dimenséao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
g N P Tempo de Transicao X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucédo 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

0 treino iniciou com exercicios de velocidade de reacao e finalizacao, com énfase na explosividade e
precisao em situacdes rapidas de jogo.

Em seguida, foi realizado um exercicio de finalizacdao 3x2 em cruzamento. Este trabalho visou a
conclusao de jogadas a partir das laterais, aprimorando o entrosamento entre os cruzadores e o0s
finalizadores.

Depois, foi trabalhada a organizacao ofensiva secundada pela transicao defensiva. O foco esteve em
preparar a equipa para responder rapidamente apds a perda da posse, garantindo uma postura defensiva
eficaz e organizada.

0 dia terminou com esquemas taticos, nos quais foram detalhados ajustes e estratégias para as proximas
partidas, consolidando os conceitos trabalhados durante a semana.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucodes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.

Observacdes / Comentarios
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Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 28/04/2025
Miguel Silva n°: 92

Instituicao: Tramagal Sport Uniao(Juniores)

Graus de Avaliacao

Dimenséao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
N - P Tempo de Transicao X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucédo 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

A sessao comecgou com exercicios de velocidade de reacao e finalizagao, trabalhando explosividade e
precisao em situacées simuladas de jogo real.

0 treino continuou com um exercicio de finalizacao 3x2 em cruzamento, focando na criacao e conclusao
de jogadas a partir das laterais.

Depois, foi realizado um exercicio de organizacao ofensiva secundado pela transicao defensiva, onde os
jogadores ajustaram rapidamente as suas posicées apds a perda de posse.

Por fim, esquemas taticos foram trabalhados, detalhando estratégias especificas para jogos futuros e
consolidando os conceitos aplicados na pratica.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucoes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.

Observacdes / Comentarios
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Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 30/04/2025
Miguel Silva n°: 93

Instituicao: Tramagal Sport Uniao(Juniores)

Graus de Avaliacao

Dimenséao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
g - 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

0 treino comegou com um circuito técnico destinado a melhorar conducéo de bola, passes, combinagoes
diretas e situacoes de 1x1.

Na sequéncia, realizaram-se exercicios de finalizacdo em superioridade numérica (2x1 e 3x2), com o
objetivo de aproveitar vantagens numéricas no ataque.

Foi realizado ainda um exercicio de organizacdo ofensiva, enfatizando comportamentos na fase de
criacdo e a movimentacao dos jogadores para superar a linha defensiva adversaria.

0 treino foi concluido com um jogo formal e exercicios especificos de coordenacao motora para os
jogadores de fora, aprimorando suas capacidades fisicas e técnicas individuais.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucoes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.
Observacdes / Comentarios




Tabela — Reflexdo do treino 94

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 01/05/2025
Miguel Silva n°: 94

Instituicao: Tramagal Sport Uniao(Juniores)

Graus de Avaliacao

Dimenséao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
g - 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

O treino voltou com um circuito técnico para trabalhar conducao, passe, combinacdes diretas e
situacoes de 1x1, desenvolvendo precisao e eficacia técnica.

Seguiram-se exercicios de finalizacdo em superioridade numérica (2x1 e 3x2), com foco na criacdo e
concretizacao de jogadas em vantagem.

Foi realizado um exercicio de organizacao ofensiva, promovendo o desenvolvimento de comportamentos
coordenados na fase de criacao de jogadas.

O treino terminou com um jogo formal e atividades de coordenacao motora para os jogadores de fora,
visando manter o equilibrio e a performance individual.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucoes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.
Observacdes / Comentarios
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Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 05/05/2025
Miguel Silva n°: 95

Instituicao: Tramagal Sport Uniao(Juniores)

Graus de Avaliacao

Dimenséao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
g N 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

0 treino comegou com exercicios de velocidade de reacao e finalizacdo, preparando os jogadores para
responderem rapidamente as demandas do jogo. Em seguida, foi realizado um exercicio de finalizacao
3x2 em cruzamento, desenvolvendo entrosamento e precisao em jogadas laterais.

Foi trabalhada a organizacao ofensiva seguida de transicao defensiva, promovendo a adaptacao rapida
apos a perda de posse.

Os esquemas taticos foram o ponto final do treino, com foco na aplicacdo pratica dos conceitos
estratégicos discutidos.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucoes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.
Observacdes / Comentarios
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Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 07/05/2025
Miguel Silva n°: 96

Instituicao: Tramagal Sport Uniao(Juniores)

Graus de Avaliacao

Dimenséao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
g N 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

0 treino iniciou com um circuito técnico, focado em conducao de bola, passes e 1x1, desenvolvendo
agilidade e controle. Seguiu-se exercicios de finalizacdo em superioridade numérica (2x1 e 3x2), para
aproveitar as vantagens ofensivas.

Depois, os jogadores trabalharam a organizacao ofensiva, aprimorando a criacao de jogadas e
movimentacao no ataque. A sessao terminou com um jogo formal, enquanto os jogadores de fora
realizaram atividades de coordenacdo motora para melhorar agilidade e equilibrio.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucoes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.
Observacées / Comentarios
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Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 08/05/2025
Miguel Silva n°: 97

Instituicao: Tramagal Sport Uniao(Juniores)

Graus de Avaliacao

Dimenséao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
g ; 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

0 treino comegou com um exercicio de melhoramento técnico lidico, com o objetivo de aperfeicoar as
habilidades individuais dos jogadores de forma descontraida e eficaz.

0 treino terminou com um jogo, permitindo aos jogadores aplicar as competéncias técnicas trabalhadas
num contexto competitivo e realista.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucodes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.

Observacées / Comentarios
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Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 12/05/2025
Miguel Silva n°: 98

Instituicao: Tramagal Sport Uniao(Juniores)

Graus de Avaliacao

Dimenséao 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

O treino comecou com um jogo reduzido 5x5 + 2 apoios laterais, com o objetivo de trabalhar a variacao
de centro de jogo, permitindo aos jogadores treinar transicoes rapidas e variacoes taticas.

Seguiu-se um exercicio de finalizacdo 1x0, 2x1 e 2x2 com transicao defensiva, onde os jogadores
trabalharam a conclusao de jogadas e a recuperacao rapida apds a perda de posse.

O treino foi concluido com um exercicio de manutencao de posse de bola, secundado de finalizacdo em
balizas pequenas, trabalhando o controlo da bola e a finalizacdo em espacos reduzidos

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucoes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.
Observacdes / Comentarios
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Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 14/05/2025
Miguel Silva n°: 99

Instituicao: Tramagal Sport Uniao(Juniores)

Graus de Avaliacao

Dimenséao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
N 3 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

0 treino comegou com um exercicio de melhoramento técnico “Caca Bolas” em equipas, com o objetivo
de melhorar a rececao e a precisao no passe.

Seguiu-se um exercicio sectorial de organizacao ofensiva (1* e 2* fase de construcdo) + 1° fase de
pressao, com foco na construcao de jogadas e na pressao no momento de perda da bola.

0 treino continuou com um exercicio intersectorial para trabalhar a variacao de centro de jogo, o apoio
frontal do ponta-de-lanca e a penetracao dos interiores, melhorando a dinamica ofensiva e as transicoes
rapidas.

A sessao terminou com um jogo formal, onde os jogadores aplicaram os conceitos trabalhados nos
exercicios anteriores.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucoes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.

Observacdes / Comentarios
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Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 15/05/2025
Miguel Silva n°: 100

Instituicao: Tramagal Sport Uniao(Juniores)

Graus de Avaliacao

Dimenséao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
g ; 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

Exercicios de velocidade de reacao e finalizacdo, com énfase em melhorar a explosividade e a precisao
dos jogadores em situagdes de finalizacao rapidas.

Seguiu-se um exercicio de finalizacdo 3x2 em cruzamento, onde os jogadores focaram-se na criacao e
execucao de jogadas a partir das laterais.

0 treino foi finalizado com um exercicio de organizacao ofensiva, secundado de transicao defensiva,
preparando os jogadores para mudancas rapidas de fase de jogo.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucoes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.
Observacdes / Comentarios
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Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 19/05/2025
Miguel Silva n°: 101

Instituicao: Tramagal Sport Uniao(Juniores)

Graus de Avaliacao

Dimenséao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
g - 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

0 treino comegou com um exercicio de jogo reduzido 3x3 em vagas “Holandés”, que visou melhorar a
movimentacao e a dinamica dos jogadores, criando espacos e trabalhando a posse em situacdes de
pressao.

Seguiu-se um exercicio de finalizacdo 1x1 e 2x2, com remate fora de area, no qual os jogadores se
focaram na precisao e na tomada de decisao ao finalizar de longe.

0 treino continuou com um exercicio de manutencao de posse de bola, com o objetivo de melhorar o
controle do jogo e a circulacao de bola em zonas apertadas.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucoes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.
Observacdes / Comentarios




Tabela — Reflexao do treino 102

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 21/05/2025
Miguel Silva n°: 102

Instituicao: Tramagal Sport Uniao(Juniores)

Graus de Avaliacao

Dimenséao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
g By 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

0 treino iniciou com um exercicio sectorial de organizacdo defensiva para trabalhar os alinhamentos
dos centrais no novo sistema de jogo, garantindo que a equipa estivesse bem posicionada durante as acoes
defensivas.

Seguiu-se um exercicio sectorial para trabalhar a primeira fase de construcdo no novo sistema, com
énfase na saida de bola e na transicao do jogo defensivo para o ofensivo.

0 treino foi finalizado com um jogo formal, onde os jogadores puderam aplicar os conceitos e as taticas
trabalhadas anteriormente em condicgdes reais de jogo.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucoes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.
Observacdes / Comentarios
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Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 22/05/2025
Miguel Silva n°: 103

Instituicao: Tramagal Sport Uniao(Juniores)

Graus de Avaliacao

Dimenséao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
g N 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

0 treino iniciou com exercicios de velocidade de reacao e agilidade, desenvolvendo a capacidade dos
jogadores para reagir rapidamente a mudancas no jogo e a situacoes de pressao.

0 treino continuou com um exercicio de jogo reduzido 3x3 em vagas “Holandés”, repetindo a dinamica
de movimentacao e combinacao rapida em espacos reduzidos.

Seguiu-se jogos reduzidos 4x4 com condicionantes relacionadas com variacao do centro de jogo, com o
objetivo de aprimorar a flexibilidade tatica e a capacidade de adaptacao dos jogadores.

O treino terminou com trabalho de esquemas taticos, ajustando a estrutura coletiva para os jogos
futuros.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucoes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.
Observacdes / Comentarios
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Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 26/05/2025
Miguel Silva n°: 104

Instituicao: Tramagal Sport Uniao(Juniores)

Graus de Avaliacao

Dimenséao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
g - 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

0 treino iniciou com um exercicio de jogo reduzido 3x3 em vagas “Holandés”, focando-se na criagao de
espacos e na movimentacao dinamica dos jogadores. O objetivo foi melhorar as combinagdes rapidas e o
jogo em zonas reduzidas.

Seguiu-se um exercicio de finalizacdo 1x1 e 2x2, com remate fora de area, onde os jogadores se
concentraram na precisao dos remates e na capacidade de finalizar com pressao.

O treino continuou com um exercicio de manutencao de posse de bola, onde o foco foi garantir o
controlo e a circulacao rapida da bola, mantendo a posse e o dominio do jogo.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucoes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.
Observacdes / Comentarios
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Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 28/05/2025
Miguel Silva n°: 105

Instituicao: Tramagal Sport Uniao(Juniores)

Graus de Avaliacao

Dimenséao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
g - 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

O treino comegou com um exercicio sectorial de organizacao defensiva, que teve como objetivo
trabalhar os alinhamentos dos centrais no novo sistema, melhorando a coesao defensiva e a cobertura das
linhas adversarias.

Seguiu-se um exercicio sectorial para trabalhar a primeira fase de construcdo no novo sistema, com
énfase na organizacao e na transicao do jogo defensivo para ofensivo.

O treino finalizou com um jogo formal, onde os jogadores puderam aplicar as ideias taticas e os
conceitos defensivos e ofensivos trabalhados ao longo do treino.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucoes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.
Observacdes / Comentarios
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Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 29/05/2025
Miguel Silva n°: 106

Instituicao: Tramagal Sport Uniao(Juniores)

Graus de Avaliacao

Dimenséao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
g By 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

0 treino comegou com exercicios de velocidade de reacao e agilidade, visando melhorar a rapidez de
decisao e a capacidade de adaptacao dos jogadores em situacoes de pressao no jogo.

Seguiu-se o exercicio de jogo reduzido 3x3 em vagas “Holandés”, que novamente focou a movimentacao
dinamica, a ocupacao de espacos e as combinagdes rapidas entre os jogadores.

O treino continuou com jogos reduzidos 4x4 com condicionantes relacionadas com variacao do centro
de jogo, estimulando os jogadores a mudarem o foco do jogo e a adaptar-se as mudancas do adversario.

0 treino terminou com a analise e aplicacdo de esquemas taticos para os préximos jogos, afinando as
estratégias coletivas da equipa.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucoes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.
Observacdes / Comentarios

Tabela — Reflexdo do treino 107



Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 02/06/2025
Miguel Silva n°: 107

Instituicao: Tramagal Sport Uniao(Juniores)

Graus de Avaliacao

Dimenséao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
g By 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

O treino comegou com um exercicio de jogo reduzido 3x3 em vagas “Holandés”, com o objetivo de
melhorar a movimentacao e o uso de espacos em situagdes de jogo compacto, fomentando a troca rapida
de passes e a criacao de superioridade numérica.

A seguir, foi realizado um exercicio de finalizacdo 1x1 e 2x2 com remate fora de area, focando na
finalizacdo em situacdes de pressao e desenvolvendo a capacidade de concretizar jogadas fora da area.

0 treino terminou com um exercicio de manutencdo de posse de bola, onde a equipa trabalhou na
circulacao rapida da bola e na protecao da posse, com o objetivo de dominar o jogo e cansar o adversario.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucoes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.
Observacdes / Comentarios




Tabela — Reflexdo do treino 108

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 04/05/2025
Miguel Silva n°: 108

Instituicao: Tramagal Sport Uniao(Juniores)

Graus de Avaliacao

Dimenséao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
g By 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

0 treino iniciou com um exercicio sectorial de organizacao defensiva, com foco nos alinhamentos dos
centrais no novo sistema tatico. O objetivo foi melhorar a coesao da linha defensiva, com énfase em
coberturas e comunicacao entre os jogadores.

Em seguida, foi realizado um exercicio sectorial para trabalhar a primeira fase de construcao no novo
sistema, com atencao especial a movimentacao dos médios e a transicao da defesa para o ataque.

O treino concluiu-se com um jogo formal, onde os jogadores puderam aplicar os conceitos defensivos e
ofensivos trabalhados durante a sessdo em um contexto mais dinamico e competitivo.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucoes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.
Observacdes / Comentarios




Tabela — Reflexdo do treino 109

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 05/05/2025
Miguel Silva n°: 109

Instituicao: Tramagal Sport Uniao(Juniores)

Graus de Avaliacao

Dimenséao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
Gestao do Tempo de -
g By 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

0 treino iniciou com exercicios de velocidade de reacao e agilidade, visando aprimorar a capacidade de
resposta dos jogadores em situagoes de alta intensidade e rapidas mudancas de direcao.

A seguir, foi realizado novamente o exercicio de jogo reduzido 3x3 em vagas “Holandés”, focando a
troca de passes rapida e a adaptacao ao jogo em espacos limitados.

O treino continuou com jogos reduzidos 4x4 com condicionantes relacionadas com a variacao do centro
de jogo, incentivando os jogadores a modificar o jogo de um lado para o outro e a explorar diferentes
zonas do campo.

0 treino finalizou com a revisao e aplicacdo de esquemas taticos para os jogos futuros, consolidando as
estratégias de jogo coletivas.

Aspetos positivos

- Bom empenhamento motor;
- Clima positivo;

-Instrucoes claras

- Nenhum atleta fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao.

Observacdes / Comentarios




Registos Fotograficos do Projeto de Intervenc¢ao ( Anexo 7)

Campos de Futebol de 7
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« CBAA - Gube Despertive e Becreativo de Mlierrarede s Bragdes™
+ CPM - G352 de Povo de Mentaivo

« (PP -Gasa de Fove de Pego

« ESA- Ricieo Sportinguisia de Allerrarede










