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“O Futebol é uma forma de vida que encoraja a integracdo e a inclusdo social. E
primariamente uma atividade social; uma das melhores formas de alguém se integrar
numa nova regido, cidade ou escola e de construir amigos. O futebol é um desporto
de equipa onde se adquirem valores como o fair play, respeito e como vencer ou
perder. Fair Play é mais do que cumprir simplesmente as regras do jogo. Fair Play é
sobre a atitude geral do jogador ou pessoa na sociedade. O Fair Play é igualmente
valido fora do desporto e forma uma base importante de respeito mituo em todas
as dimensdes da vida”

Senes Erzik, Vice-Presidente da UE

O presente manual surge no dmbito da formac&o continua do Programa Escolhas,
que desafiou os projetos a criarem produtos inerentes as boas préticas e/ou solu¢des
inovadoras dos mesmos.

Sendo o Projeto Bola P “ra Frente, um projeto inovador no que concerne a aplicacdo
do Futebol de Rua enquanto metodologia de inclusdo social no e pelo desporto,
apostou-se na constru¢do do manual “Bola-Social-Treino Sociodesportivos de
Futebol de Rua”, que apresenta como objetivos:

> Criar um suporte tedrico-pratico acerca da metodologia sociodesportiva,
nomeadamente do Futebol de Rua;

> Contribuir para a capacitacdo técnica dos recursos humanos a nivel do desporto
inclusivo;

> Contribuir para o desenvolvimento de competéncias pessoais, sociais, e
desportivas do publico destinatério do recurso;

> Promover a pratica do Futebol de Rua, essencialmente mas ndo exclusivamente
em contextos de vulnerabilidade, e exclusdo social;



> Promover a adocdo de comportamentos saudaveis e o desenvolvimento de
experiéncias inclusivas e de cidadania através da prética desportiva.

O manual estd organizado de forma a que, técnicos/as formandos/as nas areas das
ciéncias sociais e do desporto possam desenvolver treinos sociodesportivos de
Futebol de Rua com criancas e jovens residentes em territérios com maior indice
de exclusdo social e com poucas respostas institucionais de forma integrada e
planificada.

Neste sentido, o manual integra a componente téorico-pratica da modalidade,
organizado em quatro partes principais. Na primeira é realizada uma breve
conceptualizagdo tedrica da inclusdo no e pelo desporto.

Num segundo momento, tendo por base a experiéncia de trés anos da Associagdo
Nacional de Futebol de Rua, promotora do Projeto Bola Pra Frente, na érea
anteriormente conceptualizada, sdo partilhadas algumas dificuldades, estratégias e
sucessos vivenciados ao longo do processo de implementacéo do Futebol de Rua no

Bairro Padre Cruz (Lisboa).

A terceira aborda diretamente a metodologia do Futebol de Rua, na qual se efetua
uma breve contextualizacio histérica e se apresentam os seus objetivos e regras.

Por fim, a quarta parte, apresenta a componente de utilizagdo pratica da metodologia
do Futebol de Rua que integra: uma breve explicacdo da organizacéo geral do treino;
um enquadramento das competéncias de desenvolvimento psicossociais; cinquenta
planos de sessdes de Futebol de Rua bem como as técnicas e instrumentos de
avaliacdo aplicados.

No sentido de proporcionar aos técnicos/as utilizadores/as do recurso uma visio
pratica dos treinos, o manual inclui um DVD demonstrativo de um treino de Futebol

de Rua.

Crentes que através do Futebol de Rua é possivel vencer em todos os campos, o
manual constitui uma ferramenta de facil e flexivel aplicacdo pratica para todos os
agentes de interven¢do que acreditem na inclusdo social no e pelo desporto.



00 aaad BREVE CONCEDTUALIZAQAO
TEORICA DA INCLUSAO NO
E PELO DESPORTO

No que respeita a producéo cientifica da inclusdo no e pelo desporto, em Portugal
sdo quase inexistentes estudos sobre a tematica, contudo as correntes do desporto
inclusivo tém penetrado aintervencao social na Ultima década, tendo-se estabelecido
um novo corpo de praticas que carecem de sistematizacdo e validacéo tedrica.

No sentido de compreendermos a relagdo entre a inclusdo e desporto, partimos
do conceito de exclusdo como fenémeno social, resultante de uma agudizagéo das
desigualdades sociais, em que se observa uma rutura entre as diferentes partes da
sociedade e os individuos, geradora de uma n3o participacéo plena na sociedade
por parte dos excluidos.

Recontextualizagdes tedricas atuais sobre o conceito de exclusdo no o limitam
apenas ao fendmeno da pobreza, abrangendo também a auséncia de integracdo
civica, econdmica, social e interpessoal. Nesta perspetiva, a exclusdo social pode
implicar privacéo, falta de recursos ou de auséncia de cidadania, se considerarmos
a participacéo plena na sociedade nas suas varias dimensdes: ambiental, cultural,
econdmica, politica e social.

Deste modo, segundo Roque Amaro (s.d.: 1) citado em Ramalho, Vanda et al. (2009),
a inclusdo social reflete-se em 6 dimensdes principais do quotidiano dos individuos,
ao nivel:

> “do SER, ou seja da personalidade, da dignidade e da autoestima;

> do ESTAR, ou seja das redes de pertenca social, desde a familia, as redes de
vizinhanga, aos grupos de convivio e de interacdo social;

> do FAZER, ou seja das tarefas realizadas e socialmente reconhecidas, quer sob
a forma de emprego remunerado, quer sob a forma de trabalho voluntério nao
remunerado;



> do CRIAR, ou seja da capacidade de empreender, de assumir iniciativas, de definir
e concretizar projetos, de inventar e criar agoes;

> do SABER, ou seja do acesso & informac&o necesséria & tomada fundamentada
de decisdes, e da capacidade critica face a sociedade e ao ambiente envolvente;

> do TER, ou seja do rendimento, do poder de compra, do acesso a niveis de
consumo médios da sociedade, da capacidade aquisitiva.”

Nesta perspetiva, a exclusdo social passa pela privagcdo multipla ou de ndo realizag&o
de algumas ou de todas as dimensdes: “ser”, “estar”, “fazer”, “criar”, “saber” e/ou
“ ”
ter”.

Ao trabalharmos no &mbito da intervencéo social com publicos excluidos, devemos
potenciar o desenvolvimento de todas as dimensdes mencionadas, ajustando
os projetos as reais necessidades e potencialidades dos publicos, apostando em
estratégias capacitadoras e inovadoras, no qual se insere o desporto.

Justamente, a Carta Europeia do Desporto (1992), define-o como “todas as
formas de atividades fisicas que, através de uma participacdo organizada ou n3o,
tém por objetivo a expressdo ou o melhoramento da condicao fisica e psiquica, o
desenvolvimento das relagdes sociais ou a obtenco de resultados na competicio a
todos os niveis”.

Na sua dimensdo formativa, o desporto deve veicular um conjunto de valores
alicercados nos seus principios éticos, tais como a toleréncia, a cidadania, a
amizade, o respeito pelo outro e pela dignidade humana, e pelas regras comumente
partilhadas, expressos no designado espirito desportivo ou fair-play (Marivoet,
2007). Decorrentemente, o espaco social desportivo constitui-se como um espaco
inclusivo, e por isso, de combate ao racismo, a discriminac&o, a xenofobia e a qualquer
outra intolerdncia baseada em preconceitos sociais

O desporto apresenta-se assim como um espaco privilegiado para a expe-rimentacdo
de relagées sociais, pois nele se conjugam comportamentos complexos tais como a
competicdo, a cooperagao, os conflitos e a harmonia, constituindo-se uma ferramenta
potenciadora de competéncias socio afetivas.



Estes surgem de forma intrinseca no contexto desportivo, possibilitando a avaliagco
de comportamentos individuais e sociais (Elias e Dunnig, 1992; Kleber, 2000;
Marivoet, 2002).

Autores como Melvin Delgado (2000), Mike Collins e Tess Kay (2003), Kostas
Alexandris (2004); Baley Richard (2005) citados em Ramalho, Vanda et al. (2009),
sdo algumas das referéncias no que concerne a relacdo do desporto com a inclusio
social, assinalando quer as realidades sociolégicas da pobreza e exclusdo social,
quer o papel do desporto como elemento facilitador da inclusdo e instrumento de
intervengdo comunitaria. Os recentes contributos tedricos destes autores tém vindo
a validar o desenvolvimento de estratégias sociodesportivas na prevencdo e combate
a excluséo social, pensadas & medida dos interesses dos destinatarios, operadas nos
seus espac¢os de sociabilidade habituais, aproveitando as suas potencialidades e
interesses.

Nestalinha, surge a denominadainclusdo no e pelo desporto, no qual intrinsecamente
se promovem os valores associados aos seus principios éticos, em particular, o sentido
de justica alicercado na igualdade, cooperacao, toleréncia e cidadania expressos no
fair-play, que podem ser potenciados e explorados de forma inovadora através da
intervencéo social, refletindo-se em novas estratégias de acdo sociodesportiva para
a inclusdo social.

Em suma, o desporto alicercado a estratégias de intervenc&o social podera produzir
efeitos positivos junto das populagdes excluidas, combatendo as problematicas a
estas inerentes de forma articulada e integrada, tendo em vista a inclusdo social,
o desenvolvimento humano e comunitario, a capacitacéo e o dialogo intercultural,
como metas e pilares de bem-estar e inclusdo social.

O Projeto Bola Pra Frente, financiado pelo Programa Escolhas 42 Geracéo, e
promovido pela Associacdo Nacional de Futebol de Rua, teve inicio em janeiro
de 2010. O Projeto consiste no desenvolvimento de atividades sociodesportivas
fundadas em modelos de educacéo ndo formal e formal.

Pretende-se assim, contribuir para a melhoria das competéncias dos jovens dos 12
aos 18 anos residentes no bairro Padre Cruz, com percurso marcado por absentismo
ou insucesso escolar e problemas de pobreza ou exclusdo social, associados a
residéncia num bairro social onde diferentes origens e culturas se entrecruzam nem
sempre da forma mais saudével.



O PROJETO BOLA PRA VOVIIrIIrvvrnm
-RENTE: PRATICA DE

NCLUSAO NO

- PELO DESPORTO

O Futebol de Rua surge como uma metodologia de intervencéo social, em que se
pretende trabalhar as dreas da salide e dos estilos de vida saudaveis, daigualdade de
oportunidades, do didlogo intercultural, da inclus&o social, da promoc¢ao de valores
de paz, de solidariedade, de responsabilidade social e do desenvolvimento humano.

O projeto apresenta e desenvolve as seguintes valéncias e atividades:

> Encaminhamento e reintegracdo escolar de criancas e jovens que tenham
abandonadoaescolaprecocemente: Gabinete de Atendimentoe Encaminhamento;

> Atividadesde prevencdodoabandonoeinsucessoescolar: Treinode Competéncias
Psicossociais; Oficina de Estudo; Cursos de Formag&o Desportiva;

> Coresponsabilizacido das familias no processo de superviséo parental: Clube de
Pais (voluntariado, treinos de Futebol de Rua, atividades recreativas, formac&o
parental);

> Atividades ludico pedagdgicas: campos de férias; férias desportivas; visitas
culturais e de estudo; jornal de parede; férum Crescer Tematico (sensibilizag3o
comunitaria); criacéo e gestdo de blogue e publicacio de noticias;

> Atividades desportivas: treino sociodesportivo de Futebol de Rua; intercdmbios
com projetos de desporto inclusivo; torneios comunitérios de Futebol de Rua;

> Acesso a Tecnologias de Informac&o: Centro de Inclusdo Digital (de informatica);
utilizago livre, apoio & procura de emprego, cursos e a¢des de formacao informais
e certificados para jovens e familiares; recursos educativos on-line (Escola Virtual).

> Promocgdo de dindmicas de empreendedorismo social, a definir com os jovens



do BPC: Escola de empreendedores; cursos de gestdo organizacional; atividades
empreendedoras no bairro;

> Acdées de sensibilizagdo ambiental e outras.

No &mbito do projeto, até novembro de 201, foram realizados 110 treinos
sociodesportivos de Futebol de Rua, com uma participacio de 94 jovens.

Tendo por base as escalas de competéncias aplicadas, 30 dos jovens participantes
aumentaram a sua escala de competéncias. Haverd ainda a considerar os treinos de
competéncias psicossociais desenvolvidos em contexto de sala na sede do projeto.

Tendo em conta o historial futebolistico existente na freguesia e o nimero significativo
de clubes federados existentes, considera-se bastante positivo o nimero de jovens
envolvidos nos treinos, sendo que o mesmo acaba por abranger muitos dos jovens
que por limitagdes cognitivas ou fisicas ndo se integram nestes clubes, verificando-
-se um processo de aceitacio e integracdo bastante positivo por parte dos mesmos.

Destacam-se casos de jovens com deficiéncias motoras e autismo que tém vindo a
participar nos treinos, observando-se uma aceita¢3o e valorizacéo da diferenca por
parte dos restantes jovens, e um aumento da autoestima e sentimento de pertenca
por parte dos mesmos.

Outro aspeto bastante positivo, consiste no facto de no mesmo espaco treinarem
jovens oriundos das varias etnias existentes no bairro, nomeadamente ciganos,
portugueses, africanos, descendentes de imigrantes africanos, indianos, franceses,
espanhéis, entre outros.

Tal realidade tem-se revelado um importante contributo para a promog¢do da
interculturalidade e combate ao racismo, xenofobia, discriminacdo, assim como de
resolucdo de conflitos étnicos existentes no bairro.

No que concerne & promocao da igualdade de género e combate ao preconceito
ainda existente na area futebolistica, destaca-se o facto dos treinos serem
assegurados por duas técnicas e contarem com a participacdo de jovens raparigas,
apesar de em nimero ainda pouco significativo.
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Serd ainda de destacar o facto dos treinos possibilitarem a participacdo de jovens
entre 0s 12 e 21 anos, o que permite a troca de experiéncias entre diferentes faixas
etarias e um sentido de responsabilizacio e protecéo, por parte dos mais velhos,
promotor de um espirito de coes&o social.

Ao nivel das dificuldades sentidas, salienta-se o facto dos treinos apresentarem uma
participagdo flutuante, muito devido & inexisténcia de competicdes regulares, uma
vez que o Futebol de Rua enquanto pratica regular, ainda é pouco disseminado em
Portugal.

Como estratégia de resolugdo da falta de assiduidade, maior promocdo de
competéncias, controlo comportamental e articulagdo com os restantes objetivos
previstos no projeto implementou-se a constituicdo da “Equipa A" e “Equipa B” do
Bola Pra Frente.

Da “Equipa A" fazem parte os jovens que apresentam de uma forma geral: maior
assiduidade; participacdo positiva; fair-play; participagdo em outras a¢des do projeto
e resultados positivos a nivel escolar.

Esta equipa é recompensada através da participagdo em torneios; visitas de estudo;
campos de férias e outras ac¢des irregulares realizadas no &mbito do projeto.

Da “equipa B” fazem parte os jovens que ainda apresentam défices essencialmente
no que concerne a assiduidade; comportamentos desadequados; falta de
cumprimentos de regras, entre outros.

Esta distincdo constitui uma estratégia de recompensa, sendo que face a avaliagdo
regular dos critérios de integracdo propostos, os jovens podem a qualquer
altura passar para “Equipa A" ou vice-versa, em consonéncia com o desempenho
demonstrado.

Ja ao nivel do treino esta distingdo n&o se reflete, ocorrendo apenas nas atividades
compensatorias, extra-treinos. Esta metodologia podera ser aplicada e/ou adaptada
em outros contextos.

De uma forma geral, considera-se que os treinos de Futebol de Rua bem como
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torneios realizados no bairro Padre Cruz, e difundidos j4 em outros contextos, tem
vindo a surtir impactos positivos a varios niveis, nomeadamente:

> Promocao de estilos de vida saudaveis e acesso & prética desportiva;
> Promocéio de competéncias psicossociais;

> Respeito e valorizacdo da diversidade e diferenca;

> Promocao do diadlogo intercultural;

> Fomento das rela¢des de inter-pares do bairro;

> Aumento do sentido comunitario;

> Promocao da igualdade de género;

> Estratégia de mobilizagio para outras acdes pedagdgicas do projeto;

> Disseminac&o e implementacdo de novas estratégias e paradigmas de intervencdo
social.

Em suma, o Futebol de Rua, e em particular - o jogo, sdo o campo ideal para o
desenvolvimento de sentimentos de pertenca, espirito de equipa, luta por um
objetivo comum, e neste caso, a partilha de um campo para a vidal



ACERCA DA PRATICA — vevwwwwwwwwws
DO FUTEBOL DE RUA

O futebol, desde as suas origens mais béasicas, isto &, praticado na rua entre criangas
vizinhas que o jogam com uma simples “bola de trapos”, pode ser encarado como
um elemento socializador.

Constitui também um instrumento de estreitamento de lagos e aquisicdo de
competéncias bio-psicossociais, potenciador de uma vida saudavel e mutuamente
responsavel.

A modalidade de Futebol de Rua inova essa tendéncia de entretenimento,
formalizando a sua pratica como instrumento de interven¢do social, pelas suas
caracteristicas facilitadoras da sociabilidade positiva e do desenvolvimento de
espirito comunitario.

Tendo por adquirida esta realidade, é pertinente apostar, de forma criativa e
inovadora, em canalizar essa energia solidéria e capacitadora, para a promogao
de sociedades mais justas e equitativas, com base no didlogo intercultural e na
promocdo de igualdade de oportunidades, quando se trata de inclusdo social.

A modalidade de Futebol de Rua, pretende assim recuperar as raizes do futebol,
para a promocdo de estilos de vida saudaveis e para a resolucdo de problemas
sociais tdo graves e atuais como a pobreza, a exclusédo ou a xenofobia.

O jogo é o contexto ideal para o desenvolvimento de sentimentos de pertenca
e partilha de responsabilidades, no gosto pelo jogar em si mesmo, de melhorar
prestacdes individuais e coletivas.

Espirito esse que pode ser transportado para politicas e préticas sociais, e sobretudo
para os projetos de vida de cada cidad&o, através de uma estratégia que revela
criatividade e inovagao nas formas de intervir socialmente.

Atraindo as pessoas pelo jogo, pelo estimulo da auto-superacéo, da participagéo e
da cooperacdo, sdo gerados sentimentos gregérios, espirito de equipa e objetivos
comuns pelos quais lutar, tornando-se assim possivel derrubar inimeras barreiras
sociais, e predispor os participantes para uma nova motiva¢do, um novo projeto de
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vida, e para as vitérias que poderdo ser capazes de alcancar fora de campo, muito
em particular as que se prendem com a resolucdo dos seus préprios problemas.

Deste modo, sdo trabalhados e consolidados tépicos como o desenvolvimento
da conﬁanga, da comunicagao, da cooperagao, aﬁrmagéo, autoestima, auto-
conhecimento, tolerdncia a frustracéo, gestdo de conflitos, espirito de equipa, entre
outros, permitindo aos jogadores participantes munirem-se de ferramentas para a
vida em sociedade e para uma mais facilitada inclusdo social.

Em territérios socialmente excluidos ou desfavorecidos encontramos populagdes
com elevados fatores de risco de exclusdo social. Nestes contextos sociais, as
criangas e jovens encontram-se no cerne da possibilidade de rompermos com o
ciclo vicioso e geracional da pobreza.

Aproveitando o interesse da maioria da populacdo portuguesa pela modalidade
de futebol, a sua utilizagdo como estratégia de intervenco torna-se um caminho
inovador para a mudanca social.

O desporto é considerado um dos melhores meios de criagdo e afirmacdo
de identidades (nacional, regional, local), contribuindo assim para a coesdo e
desenvolvimento social da comunidade.

Trabalhar as &reas da saide e dos estilos de vida saudaveis, da igualdade de
oportunidades, do didlogo intercultural, dainclusdo social, da promocéo de valores de
paz, da solidariedade, de responsabilidade social, do ambiente e do desenvolvimento
humano sdo alguns dos desafios de intervencao social que a modalidade de Futebol
de Rua permite.

Deste modo, o Futebol de Rua é uma competicio intrinsecamente social mas, em
termos técnicos, baseia-se nas leis internacionais do futebol com adaptagdes, sendo
que os grandes objetivos do Futebol de Rua n3o s&o os de encontrar vencedores ou
de saber qual é a melhor equipa ou os melhores jogadores.

O grande fim é o de constituir uma estrutura social que transmita valores, sentido de
compromisso social e autoconfianca através da pratica de uma atividade que, devido
a simplicidade das suas regras e nenhum investimento em termos de infraestruturas,
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sempre atraiu os jovens e os mais desfavorecidos economicamente. Também ¢é
importante referir que ao ocupar o tempo no Futebol de Rua também se afastam os
jovens de situacdes e praticas ilegais.

O Futebol de Rua acaba assim por ser uma forma subtil e cativante de transmitir
valores quase sem que os participantes disso se apercebam. A expectativa é a de
que esses valores e habitos de comportamento se venham a refletir nas outras
dimensées da vida.

Breve contextualizagdo histérica

O Futebol de Rua, tal como é conhecido, deu os seus primeiros passos em 1950,
quando no Rio de Janeiro se praticava o futebol de amigos nos quintais das
urbanizac¢des luxuosas da Tijuca, tendo, portanto, uma origem burguesa como prética
que se foi complexificando.

O primeiro campo oficialmente construido para a modalidade surgiu na rua Uruguai,
574 - Tijuca. O seu proprietario José Coelho, conhecido por Juca, foi um dos grandes
impulsionadores do desenvolvimento da tradicional ‘peladinha’.

Na época, Juca serviu de motivagdo para outras familias que viviam em urbanizag¢&es
luxuosas, como o da Rua S&o Paulo, no Bairro Sampaio e na casa das pedras no alto
da Boa Vista, que acabaram por criar também os seus préprios campos para a prética
de Futebol de Rua. As regras eram adaptadas do futebol, mas sem impedimento,
com marcagdo de faltas diretas, sem arbitro. Havia, somente, uma érea e o campo
era de 25x50 mts, dentro dos padrées da época.

O Country Clube da Tijuca (Rio de Janeiro) ocupa hoje o endereco do 10 campo.
Em 1981, os cariocas criaram uma entidade estadual com a finalidade de dirigir este
desporto informal, ainda com as mesmas caracteristicas.

Um outro Estado, o Rio Grande do Sul, iniciou um movimento semelhante. As
primeiras disputas tiveram a participacdo de equipas do Uruguai, da cidade de
Riviera. O movimento foi crescendo, e em 1968 vérios desportistas fundaram a Liga
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Santanense da modalidade, na altura conhecida no Brasil como futebol society ou
futebol sete (http://www.portalsaofrancisco.com.br/alfa/futebol-society/historia-do-
futebol-society.php) .

Este desporto implantou-se em 1980, sem regras padronizadas atravessando
fronteiras. Em 1986 surge a primeira entidade reguladora da modalidade no Brasil,
estabelecendo regras proprias para a pratica do Futebol de Rua.

O movimento do ‘futebol society’, assim denominado pela sua origem ‘burguesa’ e
por ser jogado incialmente por personalidades da sociedade brasileira (atualmente
chamado Futebol de Rua) em Sao Paulo, deu-se por volta de 1985. Os primeiros
campos, com o objetivo de locacdo para a prética extraoficial do publico em geral,
foram construidos de areia e surgiram no bairro do Itaim por volta de 1988.

Nada era organizado, e as regras utilizadas eram também as mesmas do futebol
sem impedimento, assim como a bola utilizada era a do futebol. O campo variava
de tamanho de acordo com o espaco disponivel. Os participantes tinham em sua
maioria a idade de 40 anos.

Este movimento tornou-se popular, pois, apesar de ser praticado por classes de
condicdo social alta que o associavam a festas e churrascos luxuosos, ndo acarretava
em si grandes custos, mas apenas a disponibilidade de um terreno baldio livre e a
substituicio da bola real e das balizas por pedras e bola de trapos. Criancgas, jovens
e mesmo adultos de todas as idades adotaram a ‘peladinha’ de rua como pratica
didria do seu quotidiano de bairro, nos momentos de lazer.

Também em 1988 aproveitando o entusiamo pela pratica das comunidades mais
desfavorecidas, a Associacéo de Futebol Social do Estado de SZo Paulo foi propulsora
da Federacdo Paulista, que foi criada em 1989.

Nesta época, o desportista Milton Mattani, iniciou o trabalho de padronizacéo das
regras oficiais da modalidade, organizando e criando regras préprias. Inclusive,
atualmente lancou um novo tipo de bola oficial, para uma melhor adaptacio da
pratica deste desporto, e que teve imediatamente aceitacdo comercial (www.
distintivos.com.br).
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Foi com o espirito de inovagdo social, que no final dos anos 80 algumas ONG's
brasileiras aproveitaram a prética informal de futebol por criancas e jovens
desfavorecidos nas ruas dos seus bairros, para estabelecer estratégias de intervencgéo
junto dos mesmos.

Assim, deu-se o inicio da utilizacdo do Futebol de Rua como instrumento de
intervencéo social, pelas suas caracteristicas de sociabilidade positiva, descontracdo
e atividade natural que integrou os habitos de todos os estratos da sociedade
brasileira, facilitando as estratégias de inclusdo social da populagio maioritariamente
pobre do pais. Nos Estados Unidos, uma das organizacdes pioneiras foi a Soccer in
the Street, que em 1989 comecou a formalizar a utilizagéo social da modalidade.

Como podemos ver, o Futebol de Rua, apesar de ser uma pratica informal e que
desde as origens do futebol foi praticada nas comunidades, sé a partir dos finais da
década de 80 se veio a tornar numa modalidade formal, embora sempre amadora,
utilizada apenas com objetivos sociais, apesar de englobar aspetos inerentes ao seu
caracter desportivo (www.fedpaulistasociety.com.br).

Assim, podemos dizer, que o movimento de Futebol de Rua, atualmente entendido
na sua missdo social, teve inicio no continente americano, sobretudo no Brasil e
posteriormente nos Estados Unidos, quando criancas e jovens desfavorecidos no
tinham onde praticar o futebol, jogando na rua desenvolvendo novas habilidades
motoras, cognitivas e sociais, que chamaram & atencdo do espirito inovador de
organizagdes ndo governamentais que iniciaram os primeiros projetos de intervencdo
social na rua, através da utilizacdo da modalidade.

Ainda hoje, o Peladdo, com alguma sofisticacdo e regras préprias, € um dos maiores
torneios de futebol amador do mundo com mais de 500 equipas participantes.
E realizado em Manaus, Brasil, desde 1973, unindo as diferentes comunidades do
Estado do Amazdnias numa gigantesca celebracio, ndo apenas desportiva, mas
social e civica por exceléncia.

Desde ent&o, a modalidade tem vindo a desenvolver-se, até que nos anos 90 a FIFA a
reconhece como futebol amador potenciador do desenvolvimento humano, criando
regras especificas e adaptadas universal e internacionalmente, que o demarcam



Futebol de Rua do futebol profissional ou do que se joga em recintos desportivos,
encontrando-se estas adaptadas as condi¢cdes de espagos publicos.

Campos com dimens&es entre os 12 por 16 metros e os 16 e 21 metros, sem linha
de meio campo, com areas Unicas em semi-circulo, balizas de 4 metros por 1,30
metros de altura, nimero de jogadores entre 3 a 5 por equipa, formas especificas
de marcagdo de cantos, foras e penalties, introducdo do cartdo azul, entre outras
diferengas.

A partir do ano 2000 surgem com mais forca as correntes de desporto inclusivo, e
em todo o mundo iniciam-se projetos de Futebol de Rua para intervir em diferentes
problemas sociais e com diferentes populagdes. Surgem as primeiras redes
internacionais de Futebol de Rua, que agregam em si as vérias organiza¢cdes do setor
(www.7society.com.br).

Em 2003, o Futebol de Rua ganha destaque por ser associado a interven¢éo junto de
pessoas sem-abrigo, com o surgimento do projeto Homeless World Cup em parceria
com a UEFA, um campeonato do mundo anual destinado a vitimas de exclusdo
habitacional, atualmente uma fundacéo que promove o futebol misto e inclusivo.

Na mesma altura, surge a rede internacional Streetfootballworld, que
estrategicamente realiza uma parceria com a FIFA, promovendo o Futebol de Rua
como modalidade do desenvolvimento humano, da mudanca social, da paz e da
resolucdo de problemas sociais a nivel mundial, agregando todas as organizacées
que trabalham com o futebol como estratégia de intervengdo social. Em 2006, esta
rede internacional organizou o primeiro Campeonato do Mundo de Futebol de Rua
para diferentes idades e publicos-alvo, intitulado o Streetfootball Festival (http://
www.streetfootballworld.org).

Desenvolveram-se ainda agéncias e redes internacionais on-line de Futebol de Rua,
que foram chamando a atencio de agéncias de comunicacdo e responsabilidade
social, dada a criatividade e inovagao dos projetos e atividades da modalidade.

Em Portugal, o Futebol de Rua surge em 2004, através da primeira participagdo no
Homeless World Cup, uma experiéncia que mostrou o poder da modalidade para
integrar pessoas vitimas de exclus3o, e o seu potencial para trabalhar com diferentes
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publicos-alvo, que dificilmente recorrem a suporte psicossocial de forma tradicional.

Dessa experiéncia surgiu a necessidade de em 2007 se criar a Associa¢do Nacional
de Futebol de Rua, por forma a expandir as boas praticas da modalidade.

Hoje em dia, as competicdes da modalidade de Futebol de Rua séo utilizadas com
fins exclusivamente sociais em diferentes partes do mundo. Sio cerca de 300
organiza¢des as que utilizam o Futebol de Rua como instrumento de intervencdo
social nos seus projetos (http://www.streetfootballworld.org).



Regras do Jogo

(Baseado nas Leis Internacionais de Futebol - da FIFA para Futebol de Rua)

Participantes: As equipas podem ser constituidas, sé por jogadores do sexo masculino,
s6 feminino ou mistas;

Dimensédes da bola: n°4 (futsal). Nas competigdes internacionais oficiais é utilizada a
bola n5 (futl1)

Inicio do Jogo: O jogo inicia-se com o langamento da bola para campo pelo juiz de cam-
po. No primeiro tempo para uma equipa e no segundo tempo para a outra equipa.
Quando for marcado um golo a bola segue do guarda-redes.

Jogadores: devem estar em campo 1 guarda-redes e 3 jogadores de campo. O jogo sé
poderd iniciar ou continuar no minimo com um guarda-redes e um jogador de
campo. Caso as condigées minimas nao existam a equipa em falta perdera o jogo.

Substituicdes: O nimero de substituigdes durante um jogo é livre e sem ser necessaria
a autorizagdo do juiz de campo.

Guarda-Redes:

* O guarda-redes ndo pode marcar golos, se marcar o golo é anulado;

* O guarda-redes ndo deve sair da grande éarea, se sair é grande penalidade;

* 0O guarda-redes ndo pode ter demasiado tempo a bola em seu poder (5");

® O Guarda-redes n&do pode apanhar a bola com a méo se esta for passada por um
colega de equipa. Sera livre, marcado do local onde foi efectuado o atraso.

Regras da Grande drea:

* O guarda-redes ndo deve sair da grande area, se sair é livre mas se tocar na bola
¢é grande penalidade;

* Os jogadores ndo devem entrar na grande area independentemente da sua posigao
ofensiva ou defensiva (ir buscar a bola ndo é permitido). Se um jogador da equipa
que defende entrar na grande érea, a outra equipa tera direito a marcagao de uma
grande penalidade;

*  Seum jogador da equipa atacante entrar na grande &rea, a outra equipa tera direito
a um pontapé de baliza.

Grandes Penalidades:

* As grandes penalidades sao marcadas quando:

* Um jogador da equipa defensiva em disputa da bola entra na grande area;

® Surgirem trés passes consecutivos para o guarda-redes sem que nenhum jogador
da equipa adverséria tenha ainda tocado a bolg;
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0O guarda-redes mantiver a bola mais tempo que o necessério na grande area (5 “);
Existirem faltas graves;

Aquando da marcagao de uma grande penalidade, o jogador deve colocar a bola na
marca de grande penalidade e marcar da forma que desejar até a o limite da grande
area (bola corrida).

Marcagdo de Livres: a marcagdo de um livre surge como consequéncia de uma
falta de um jogador de uma equipa em relagdo a outra. Todos os livres devem ser
marcados de forma indirecta. Se a bola entrar na baliza sem ter tocado em algum
jogador, ndo sera golo. O livre é marcado com o pé.

Distdncia entre Jogadores (barreira): nos livres, foras ou cantos os jogadores da
equipa contraria devem estar no minimo a 2 metros de distancia.

Bola Fora: sempre que a bola bate na rede ou sai fora do perimetro de jogo. O lan-
¢amento da bola lateral é marcado com a mao e com a bola junto ao chao.

Canto: é canto sempre que um jogador de campo da equipa que defende, tocar na
bola e ela sair pela linha de fundo. Se for o guarda-redes a tocar na bola por ultimo
ndo é canto. O canto é marcado com a mao e com a bola junto ao chao.

Regra do meio campo: a equipa que defende sé o pode fazer com 2 jogadores de
campo e o guarda-redes, atrds da linha de meio campo. Ficando sempre um jo-
gador no ataque para além do meio campo. Em caso de desrespeito desta regra é
marcado um livre.

Caracteristicas do Campo de Jogo:

Dimensdes do campo: 21 metros de comprimento x 16 metros de largura;

Tabelas de delimitagdo: de 1 metro a 1,30 de altura;

Entrada para o recinto de jogo: duas entradas numa das laterais.

Arbitro: 2 juizes de campo, um principal outro auxiliar;

Dimensdes das Balizas: 4metros de comprimento x 1,30metros de altura. Imetro de
profundidade;

Grande area: 4metros de diametro;



*  Piso: superficie plana.
* Redes: atrés de cada baliza devem existir redes para que a bola ndo cause estra-
gos.

Sangoes Disciplinares:

®  Cartdo amarelo: serve de aviso. Dois cartdes d&o direito a um azul. A utilizagao de
linguagem menos propria, (asneiras/caldo) insultos ou desrespeito por qualquer
pessoa dentro ou fora de campo dé& direito a um cartdo amarelo;

* Cartdo azul: (tempo de exclusdo) quando um jogador ignora as regras pode ser
excluido do jogo por 2 minutos. A equipa tera de jogar com menos 1 jogador.

A marcagado de um golo pela equipa adverséaria nao suspende a exclusdo do jogador
antes do término dos 2 minutos; Dois Cartdes azuis no mesmo jogo dao direito a um
vermelho, ndo podendo jogar no jogo seguinte. O jogador que recebe por acumulagao
no mesmo torneio 3 cartdes azuis ndo podera jogar no jogo seguinte.

* Cartao Vermelho: (ma conduta - agressées verbais e desrespeito pelo juiz de cam-
po, por outro jogador, audiéncia ou organizagao) o jogador sera expulso. A equipa
terd que jogar com menos 1 jogador até ao fim do jogo. O jogador que recebe cartdo
vermelho ndo podera jogar no jogo seguinte. A acumulagao de 2 cartdes verme-
lhos no mesmo torneio d& expulsao do torneio.
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PPUPPPPIRPPRPPRY DA TEORIA A PRATICA.
TREINOS SOCIODESPORTIVOS
DE FUTEBOL DE RUA

Os cinquenta planos de treinos sociodesportivos propostos neste manual so fruto
de uma aplicagdo pratica, nos quais se compilaram as dindmicas de competéncias
psicossociais, essencialmente de movimento, que melhores resultados demonstraram
ao longo dos mais de duzentos treinos ja realizados com jovens no Bairro Padre Cruz.

O treino de competéncias surge alicercado e integrado nos treinos desportivos,
uma vez que a conciliagio no tempo e no espaco destas duas componentes,
possibilita uma analise mais aprofundada dos défices de competéncias dos jovens,
e consequente construcdo mais integrada e técnica de planos de intervencio em
grupo e individuais.

Tendo em conta o desenvolvimento das competéncias sociais como veiculo para
a inclusdo social, os treinos devem ser sempre assegurados por um/a técnico/a de
desporto e um/a técnico/a de intervencao social, de modo a que se complementem
as perspetivas desportivas e sociais, dai a denominacdo de treinos sociodesportivos.

No que respeita ao local de treino, apesar das dimensdes oficiais do campo, o Futebol
de Rua, pode ser adaptado a qualquer superficie plana na rua que ofereca o minimo
de condicdes de seguranca aos jogadores, onde seja possivel delimitar o espaco
com as dimens&es previstas de forma exata ou aproximada. Note-se entretanto,
que nos meses de chuva e frio, poderdo adaptar-se as condicdes oferecidas pelos
pavilhdes desportivos.

Os 50 planos apresentados estdo estruturados para treinos com a duracéo de duas
horas, com uma regularidade de duas vezes por semana.

Sao apresentados os objetivos desportivos e sociais, sendo que ambos poderao
ser adaptados as necessidades, potencialidades e diferentes ritmos do grupo. Para
facilitar este processo, apresentamos um indice de dindmicas de desenvolvimento
de competéncias para que os utilizadores possam adequar as sessdes.
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O Desenvolvimento de Competéncias Pessoais e Sociais

Competéncia social é uma série de comportamentos inter-relacionais, dirigidos para
um objetivo, que podem ser aprendidos e que estdo sob o controlo do individuo.
Estas competéncias sdo aprendidas ou “aprendiveis”; por isso sdo baseadas na
aprendizagem, e ndo em tracos, necessidades ou processos intrapsiquicos.

De fato, os aspeto basicos do comportamento social sdo aprendidos na infancia,
sendo que reportérios mais complexos sdo adquiridos mais tarde (Silva, 2004).

Uma vez que as competéncias sociais sdo adquiridas por aprendizagem, todos os
aspetos do comportamento social podem ser modificados pela experiéncia e pelo
treino, utilizando técnicas bésicas de inspiracdo comportamental-cognitiva, como
observacao (ou modelagem), reforco, moldagem e generalizacao.

Destaca-se a definicdo de Caballo (2000), que define competéncia social pelo
“conjunto de condutas emitidas por um individuo num contexto interpessoal que
expressa os sentimentos, atitudes, desejos, opinides (ou direito desse individuo) de
um modo adequado a situacéo, respeitando as condutas dos outros, e que geralmente
resolve os problemas imediatos da situagcdo minimizando a probabilidade de futuros
problemas” (p12).

Entretanto, é fundamental compreender que a socializagdo depende do que se
espera que as pessoas facam num determinado lugar, contexto, idade e tempo. Numa
escola valoriza-se a concentracgdo, ja outra coisa é esperada num recinto musical ou
desportivo.

Por exemplo, diferentes comportamentos sdo solicitados a assisténcia e aos
jogadores dentro de campo num mesmo estadio. Deste modo, é irrelevante tentar
treinar competéncias sociais no vacuo, sem ter em atencdo os contextos onde elas
revelam a sua utilidade.

Nesta linha, salientam-se dois tipos fundamentais de fatores de risco relativos a
défices de competéncias sociais:

> Fatores de ecologia familiar - baixos niveis educativos, doencas psiquiatricas,
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abuso de substéncias, criminalidade, problemas conjugais, violéncia doméstica,
pobreza e condi¢des de habitacdo degradada, desemprego, monoparentalidade
associada a baixos rendimento;

> Fatores relativos aos estilos de educacéo parental - as fungdes parentais incluem
a protec¢do, a alimentacéo, o alojamento, vestuario e o afeto, o estabelecimento de
regras e limites. Conforme o estilo persuasivo, autoritario ou negligente, diferentes
graus de competéncias ocorrem.

Assim sendo, ao planificarmos um conjunto de dindmicas de promocgdo de
competéncias a desenvolver com os destinatéarios da acéo, importa identificar a
priori os défices de competéncia. Segundo, Lopes (2006), existem 3 tipos de défices
de competéncias:

> De aquisicdo - a pessoa ndo percebe quais os comportamentos tipicos que
compdem a competéncia e ndo é capaz de a desempenhar de forma adequada;
(n3o consigo);

> De desempenho - incapacidade de executar uma competéncia a um nivel
aceitavel, apesar de a pessoa saber como fazé-lo e saber em que situacdes ela é
adequada. Muitas vezes deriva de problemas de motivacao;

> De fluéncia - a utilizacdo da competéncia é pouco refinada e imprecisa. A pessoa
conhece os comportamentos sociais e quer utiliza-los, mas executa-os de forma
imprecisa.

As competéncias podem ser avaliadas antes, durante e depois, através de escalas de
medicao e classificacdo, que segundo o autor acima referido, devem incluir a anélise:

> Das relagdes com pares (interacdo, comportamento pré social, capacidades
sociais preferidas pelos pares, empatia, participacéo social;

> Auto-gestdo  (auto-controlo, convencdo social, independéncia social,
responsabilidade, conformidade);

> Habita¢des (adaptacdo ao sistema de sentido, respeito pelas regras sociais na
escola e trabalho, orientacdo para a tarefa, responsabilidade académica ou
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profissional);
> Conformidade (cooperacdo social, competéncia, cooperaco);
> Afirmacéo (assertividade, iniciativa social, ativador social).

Apds avaliado o grau de competéncias individuais e grupais, devera ser tracado o
programa a aplicar. Para Silva (2004: 70-1), “o objetivo de um programa de treino
de competéncias sociais consiste em oferecer ao individuo um aumento das suas
opgdes e oportunidades de expressar adequadamente as suas emocdes para o
tornar capaz de decidir, diminuir ou eliminar o seu desconforto em situa¢des de
relacionamento interpessoal. N3o se trata de o ensinar a comportar-se ou de lhe
oferecer uma panaceia para a resolucéo dos seus problemas ou ainda assegurar o
sucesso em todas as situacdes”.

Nas sessdes sociodesportivas apresentadas neste manual, as dindmicas sugeridas
sdo de formato grupal, uma vez que sdo desenvolvidas em contexto de treino.

E de referir que, no formato grupal, o treino em competéncias sociais é composto
em trés fases sucessivas:

> Treino em competéncias sociais basicas - saber escutar, saber cumprimentar e
apresentar-se, estar atento & componente ndo-verbal da conduta social;

> Treino em competéncias sociais especificas - iniciar e manter uma conversa, fazer
e receber pedidos dificeis, dar e receber elogios, saber dizer n3o, lidar com a
autoridade e com as reclamacdes, etc.;

> Treino em competéncias sociais avancados - resolucdo de problemas: saber o
que tem de fazer numa determinada situacdo, procurar alternativas, selecionar
a melhor solugdo para o problema, definir objetivos, organizar os problemas pela
importancia, tomar decisdes.

As dindmicas sugeridas no manual concentram-se essencialmente nas duas
primeiras fases, apostando-se essencialmente no desenvolvimento de dindmicas de
movimento, de modo a enquadrarem-se na modalidade em treino com o objetivo de
serem integradas quase de forma despercebida para os jovens.
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Por fim, importa compreender que o treino de competéncias sociais terd pouco
impacto se ndo estiver fortemente relacionado com os resultados e aspetos
académicos, sociais, desportivos, culturais ou outros, que a pessoa valoriza, e que
dizem respeito ao seu funcionamento na sociedade e comunidade, na escola,
trabalho, na familia e entre pares.

Se o individuo n&o achar os resultados da intervencdo recompensadores, sera
improvavel que adira completamente ao treino, deste modo, devem ser pensadas
estratégias de motivaco e articulacdo com as componentes de interesse do grupo.

W > =3
Rt
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50 Planos de Treino Sociodesportivo de Futebol de Rua

Tabela de Dindmicas de Desenvolvimento Pessoal e Social

Din&mica N9 das Sessdes
Apresentagdo 1,3,4,5.
Conhecimento e afirmagdo 2,719, 22.
Auto-estima 25, 31,37, 43.
Assertividade 10, 30, 33, 45.
Criatividade 6, 26, 29, 40.
Concentragdo e memdria 14, 23, 35, 44.
Comunicagéo | 9,12,13,32.
Confianga A 28, 39, 49, 50.
Cooperagao 8,17, 27, 42, 46.
Movimento e expressdo corporal 7 20, 21, 36, 38.

Expressdo de sentimentos 24, 34, 41, 48,

Quebra-gelo 11,16, 18, 47.



NOTAS
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SESSAO 1- TREINO SOCIODESPORTIVO DE FUTEBOL DE RUA

Médulo da Componente
Desportiva

T

i Iniciag&o aos aspetos bésicos do Futebol de Rua

Médulo da Componente
Psicossocial

Apresentagdo

Objetivos

Trabalhar o passe e rececéo;
Promover a apresentacdo entre os elementos do grupo.

Material

10 bolas, 20 pinos, 5 coletes, canetas e folhas A4.

Desenvolvimento do TSD

i 1.Aquecimento: - Corrida continua a volta do campo (5m); Corrida de ala a ala
i com aquecimento localizado (bragos, pernas, virilhas, etc.).

i 2. Passe e Rececio: - 2 a 2, os jogadores colocam-se frente a frente (a distancia

i é estipulada pelo treinador) e iniciam o passe e a rece¢do com a sola do pé. O

i exercicio repete-se vérias vezes alterando a distancia entre os jogadores

3. Forca Média e Alongamentos:

- alongamentos (7m); 2 Séries de 25 abdominais; 2 Séries de 7 flexdes cada.

i 4. Dinadmica Social: - “Encontro Musical

"

i Os participantes movimentam-se ao som da musica. No momento em que esta

i parar de soar os participantes ddo o brago & pessoa que estiver mais préxima.

i Os pares d3o um aperto de méo e apresentam-se um ao outro.

i A musica recomeca e os pares continuam a andar pela sala enquanto conversam.

i Quando a musica para o primeiro par liga-se a outro par e apresentam-se uns
i aos outros.

5.Situagdo de jogo: - O principal objetivo serd aplicar os contelidos trabalhados
anteriormente (passe e receco).

Sugestdes/Variantes

i No exercicio 1. 0 aquecimento pode ser dado pelo treinador ou por um jogador
i escolhido por ele.
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SESSAO 2- TREINO SOCIODESPORTIVO DE FUTEBOL DE RUA

Médulo da Componente

. Iniciagio aos aspetos basicos do Futebol de Rua
Desportiva

Médulo da Componente Auto-conhecimento e Auto-conceito

Psicossocial
Trabalhar o passe e receco; Refletir acerca das qualidades e caracteristicas
. i ideias de um jogador de futebol; Refletir sobre si préprios e sobre a equipa.
Objetivos : . . . I S . S
i Relacionar as qualidades identificadas em si préprios com as qualidades ideais
i para um jogador de futebol.
Material 10 bolas, 20 pinos, 5 coletes, canetas e folhas A4.

1. Aquecimento: - Corrida continua & volta do campo (5m)/Corrida continua a volta do campo
com sprints: quando ouvirem o apito os jogadores tém de correr em velocidade maxima até
ouvirem o apito novamente/Corrida de ala a ala com aquecimento localizado (bragos, pernas,
i virilhas, etc.).

i 2. Passe e Rececso com os dois pés: - Em pares, os jogadores colocam-se frente a frente
i (a distancia ¢ estipulada pelo treinador) e iniciam o passe e a recego com a sola do pé.

i O exercicio repete-se varias vezes alterando a distancia entre os jogadores. Os jogadores
i devem ir alternando o pé com o qual fazem a rececéio e o passe.

3. Forca Média e Alongamentos: - alongamentos (7m)/2 Séries de 25 abdominais/2 Séries de
¢ 20 dorsais cada.

Desenvolvimento do TSD
4. Dindmica Social: - “O jogador ideal”

i Cadaum dos jovens deve desenhar uma bola de futebol e dividi-la em diversos setores, onde
i coloca de acordo com a importéncia que lhe atribui as caracteristicas que reconhece em si
préprio e que considera serem ideias para um jogador de futebol. Seguidamente deve fazer-
i se uma partilha de grupo. No final, o grupo deve fazer uma lista dessas qualidades e decidir
qual o seu grau de importancia no preenchimento dos setores da bola de futebol.

5. Situagéo de jogo: - O principal objetivo sera aplicar os contetdos trabalhados

i anteriormente (passe e rececdo com os dois pés).Os primeiros 10m de jogo sdo jogados com
: acondicionante de a bola ter de passar por todos os jogadores da equipa para o golo ser

i vélido.

i No exercicio 1, 0 aquecimento pode ser dado pelo treinador ou por um jogador
Sugestdes/Variantes escolhido por ele e o intervalo de tempo entre os apitos pode ir alterando
i (3seg/5seg/7seg).




35

SESSAO 3- TREINO SOCIODESPORTIVO DE FUTEBOL DE RUA

T

Médulo da C t : L.
cdullo da Lomponente ¢ Iniciagdo aos aspetos basicos do Futebol de Rua

Desportiva H
Médulo da Componente .
. . i Apresentagéo
Psicossocial
Objetivos Trabalh.ar o passe e rececdo; Reforcar as caracteristicas individuais; Apresentar
: os participantes uns aos outros.
Material 10 bolas, 20 pinos e 5 coletes.

1. Aquecimento: - Corrida continua & volta do campo (5m)/ Corrida de ala a ala

com aquecimento localizado (bragos, pernas, virilhas, etc.).

i 2. Passe e Recegao: - Em pares, os jogadores colocam-se frente a frente (a

i distancia é estipulada pelo treinador) e iniciam o passe e a recegéo com a

i sola do pé. O exercicio repete-se vérias vezes alterando a distancia entre os
jogadores. Os jogadores tém de ir alternando o pé com o qual fazem a rececéo e
i o passe. S&o trabalhados varios tipos de passe: passe de primeira, passe picado

i e passe com recegdo orientada.

3. Forca Média e Alongamentos: - Alongamentos (7m)/ Séries de 20
i abdominais/3 Séries de 10 dorsais cada; (intervalado com os abdominais)/2

Desenvolvimento do TSD ; Séries de 8 flexdes.

i 4. Dinamica Social: - “Jogo da Bola”

Os participantes formam uma roda. Um dos participantes atira a bola para outra
i pessoa da roda gritando o seu nome (se n&o souber o seu nome deve dirigir-se

i aesse elemento e perguntar-lhe o seu nome e repeti-lo trés vezes antes de lhe
i entregar a bola. A pessoa que recebe a bola repete o procedimento. O jogo
continua até todos os elementos terem passado/recebido a bola.

5.5ituagdo de jogo: O principal objetivo serd aplicar os conteldos trabalhados
i anteriormente. Os primeiros 10m de jogo sdo jogados com a condicionante de
! todos os jogadores terem de estar & frente da linha do meio campo adversario
para o golo ser vélido.

i No exercicio 1, 0 aquecimento pode ser dado pelo treinador ou por um jogador

Sugestdes/Variantes ! escolhido por ele.

Iniciacdo aos aspetos bésicos do Futebol de Rua
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SESSAQ 4- TREINO SOCIODESPORTIVO DE FUTEBOL DE RUA

Médulo da Componente Componente Fisica

Desportiva
Médulo da Componente : .
. . i Apresentacgéo

Psicossocial i

Objetivos Trabalhar a resisténcia; Apresentar todos os elementos do grupo.

Material Caneta, post-it, 1bola e 5 coletes
1. Aquecimento: - Alongamentos (5m);
2. Resisténcia: - Corrida continua (15m)/Corrida continua com sprints (1om)/
Intervalo de 7m entre os dois exercicios/ Cada jogador com uma bola, colocam
i abolano chdo e quando o treinador apitar tém de saltar para um lado e para
i outro por cima da bola de pés juntos.
3. Forca Média: - “Virar o espeto”, os jogadores deitam-se no chdo comegando
i afazer abdominais de barriga para cima, sempre que o treinador apitar do
meia volta, fazendo depois abdominais laterais e dorsais. Trabalham assim

_ { toda a parte abdominal. O tempo de cada série é de 15seg/ Flexdes de pernas
Desenvolvimento do TSD (agachamentos) - 3 séries de 20 repeticdes.

4. Alongamentos: dados pelo treinador (1om);
5. Dindmica Social: “Adivinha quem eu sou!”

Sera atribuida uma personagem a cada um dos elementos sem o conhecimento
i do mesmo. Todo o grupo deve ajudar cada um dos participantes a adivinhar a
personagem que tem escrita no post-it na sua testa, respondendo a questdes
colocadas por cada um dos participantes, através de Sim/Nao.

6. Situagao de jogo normal.

i No exercicio 2, a repeti¢éo das séries de saltar por cima da bola e a sua duragéo
Sugest&es/Variantes i é gerido pelo treinador consoante o estado de cansago dos jogadores. O ideal
i serd fazer trés séries de 10seg, 20seg e 30seg, respetivamente.
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SESSAO 5- TREINO SOCIODESPORTIVO DE FUTEBOL DE RUA

Modulo da Componente IniciagBo aos aspetos bésicos do Futebol de Rua

Desportiva
Médulo da Componente : 5
. . : Apresentagdo
Psicossocial :
Trabalhar a condugado de bola/ Apresentar os diferentes elementos do grupo entre
Objetivos P s
Material 10 Bolas, 20 pinos, 15 chapéus / marcadores de campo, 5 coletes.

1. Aquecimento: - Corrida de ala a ala com aquecimento localizado (bracos, pernas, virilhas, etc.)/
i Jogo da apanhada sé num meio-campo.

: 2. Condugao de bola em corrida continua: - Cada jogador com uma bola corre & volta do campo
i eotreinador vai dando vérias orientag&es: condugao de bola s6 com o pé direito, s6 com pé
i esquerdo, s6 com a sola do pé, sé com a parte interna do pé e com os dois pés;

3. Circuito com condugao de bola: - Monta-se um circuito no chdo s6 num meio campo.

i Este circuito engloba corrida continua com condugéo de bola e duas estagées (colocadas

i paralelamente uma & outra) com os pinos colocados em fila de forma a que se faga condugéo

i de bola em zig-zag. O exercicio repete-se mas estende-se a todo o campo e montam-se mais

duas estagdes com os “chapéus” igualmente em zig-zag mas fazendo uma oscilagdo maior entre

i eles. Ficam assim duas estagdes com variagdes de direcdo mais pequenas e duas estagdes com
Desenvolvimento do TSD variag&es de diregdo maiores.

i 4. Alongamentos: - alongamentos dados por um jogador escolhido pelo treinador (7m);
5. Dindmica Social: “Apresentac¢io do equipamento”:

O grupo forma uma roda. O dinamizador coloca-se no centro e explica que, quando apontar para
alguém e disser “bola”,o participante devera dizer seu nome; quando disser “chuteira”, devera
dizer o nome do participante da sua direita; quando disser “colete”, devera dizer o nome do

i companheiro da esquerda. Quando o dinamizador disser “fora de jogo”, todos os elementos da
roda deverdo mudar de lugar, ficando parado ao lado de diferentes participantes. Caso a pessoa
que seja apontada responder incorretamente, esta passara para o centro da roda, e ficaré a

¢ dinamizar o jogo.

5. Situagéo de jogo.

i No exercicio 3, 0 espaco entre os pinos pode ser alterado consoante o objetivo
Sugest&es/Variantes i do treino, sendo que quanto menor for a distancia entre os pinos maior é a
i complexidade do exercicio.
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SESSAQ 6- TREINO SOCIODESPORTIVO DE FUTEBOL DE RUA

Médulo da Componente

. Iniciagdo aos aspetos basicos do Futebol de Rua
Desportiva :

Médulo da Componente

. . i Auto-conhecimento e Auto-conceito
Psicossocial H

i Trabalhar o passe e recego; Reforgar as caracteristicas individuais; Confrontar o
Objetivos i auto-conceito de cada um dos elementos do grupo com o conceito que o outro
i tem de si préprio.

Material 10 bolas, 20 pinos e 5 coletes.

1. Aquecimento: - Corrida continua a volta do campo (5m)/Corrida de ala a ala com
i aquecimento localizado (bragos, pernas, virilhas, etc.).

2. Passe e Recegio: - Em pares, os jogadores colocam-se frente a frente (a

i distancia ¢ estipulada pelo treinador) e iniciam o passe e a rece¢éo com a sola do
i pé. O exercicio repete-se vérias vezes alterando a distancia entre os jogadores. Os
jogadores tém de ir alternando o pé com o qual fazem a rececéo e o passe. Sdo

i trabalhados vérios tipos de passe: passe de primeira, passe picado e passe com

i rececao orientada.

3. Forca Média e Alongamentos: - Alongamentos (7m)/3 Séries de 20 abdominais/3
i Séries de 10 dorsais cada; (intervalado com os abdominais)/2 Séries de 8 flexdes.

Desenvolvimento do TSD : . A L , "

¢ 4. Dindmica Social: - “Representa alguém do grupo!

¢ Propor a cada um dos elementos do grupo que represente através de mimica
outro participante na sessdo. No final, refletir em grupo acerca das caracteristicas
i que foram descritas e que o grupo desconhecia acerca de determinados

i elementos. Promover a reflexdo sobre o auto-conceito de cada elemento e

¢ o conceito que foi representado pelo grupo acerca de si préprio. Reforcar as
qualidades e caracteristicas positivas descritas acerca de cada elemento.

5.Situacdo de jogo: O principal objetivo sera aplicar os conteldos trabalhados
i anteriormente. Os primeiros 10m de jogo s&o jogados com a condicionante de
i todos os jogadores terem de estar & frente da linha do meio campo adversério
! para o golo ser valido.

¢ No exercicio 1, 0 aquecimento pode ser dado pelo treinador ou por um jogador

Sugest8es/Variantes escolhido por ele.
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SESSAO 7- TREINO SOCIODESPORTIVO DE FUTEBOL DE RUA

Médulo da Componente

 Iniciag isi futebol
Desportiva { Iniciagho aos aspetos béasicos do futebol rua

Médulo da Componente

. . i Auto-conhecimento e Auto-Conceito
Psicossocial :

Trabalhar a condugao de bola; Reforgar a confianca entre os elementos do
Objetivos i grupo; Verbalizar os aspetos positivos nos outros e receber feedback positivo
i acerca de si préprio.

Material i Radio, 10 bolas, 20 pinos, 15 chapéus / marcadores de campo, 5 coletes

i 1. Aquecimento: - Corrida de ala a ala com aquecimento localizado (bracos, pernas,
virilhas, etc.);

i 2. Condugéo de bola: - Cada jogador tem uma bola e espalham-se varios “chapéus”
i de varias cores pelo campo. O treinador apita e diz uma cor, os jogadores sempre

i com a bola controlada tém de se dirigir para o “chapéu” da cor indicada. O

i exercicio repete-se, mas o Ultimo jogador a chegar ao pé do “chapéu” é penalizado
i com 25 abdominais.

i 3. Condugao de bola: - Cada jogador percorre o campo com uma bola. Sempre em
i condugdo de bola, os jogadores devem seguir as indicagdes dadas pelo treinador

i (esquerda, direita, tras e frente) e sem nunca perder o dominio da bola.

i O jogo continua até todos os participantes estarem todos de braco dado num
Desenvolvimento do TSD i Unico grupo.

4. Din&mica Social: - “Adivinha quem disse”

i Os elementos do grupo devem posicionar-se em circulo e escolher um dos

i elementos para se ausentar do local. Pede-se a alguns elementos que fagcam

i afirmagdes positivas a seu respeito (3-4), tentando incluir nelas informag&es mais

i especificas. Quando o elemento regressar ao grupo, insere-se na roda e alguém ir4
i ler em voz alta as afirmag&es a seu respeito (uma de cada vez). O elemento devera
i adivinhar quem proferiu cada uma das frases. Nota: As frases apenas podem ser
referentes a aspetos positivos.

5. Situagso de jogo.

i - No exercicio 1, 0 aquecimento localizado pode ser dado pelo treinador ou por
Sugestdes/Variantes i um jogador escolhido por ele. No exercicio 2, o nimero de “chapéus”, a disténcia
i entre eles e a sua localizagdo pode variar segundo os objetivos do treinador
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SESSAQ 8- TREINO SOCIODESPORTIVO DE FUTEBOL DE RUA

Médulo da Componente

Componente Fisica

Desportiva
Médulo da Componente : .

. . : Cooperagdo
Psicossocial

. Trabalhar a resisténcia e forga; Treinar a relagdo interpessoal e a cooperacgéo através
Objetivos H -
i de um objetivo comum.

Material : 1Bola e 5 coletes.

Desenvolvimento do TSD

1. Aquecimento: - Alongamentos (5m);

2. Resisténcia: - Corrida Continua (15m) / Corrida continua com sprints (15m)/

i Intervalo de 7m entre os dois exercicios, (alongamentos)/Dois a dois os jogadores
i tém de carregar o colega as cavalitas (2x) de ala a ala, e depois na posicéo de
“carrinho de mao” tém de transportar novamente o colega de ala a ala (2x).

3. Forga Média: - “Virar o espeto”, os jogadores deitam-se no chdo comegando a

i fazer abdominais de barriga para cima, sempre que o treinador apitar d&o meia

i volta, fazendo depois abdominais laterais e dorsais. Trabalham assim toda a parte
abdominal. O tempo de cada série é de 15seg; O exercicio repete-se duas vezes.

i Flexdes de pernas (agachamentos) - 3 séries de 20 repeti¢des/ Flexdes de bragos -
i 2 séries de 10 repeticdes.

i 4. Dindmica Social: “Passa por nés!”

Escolher trés jovens para se posicionarem em trés linhas paralelas, numa érea

i significativas. Os restantes elementos do grupo devem passar de uma ponta & outra,
i devendo passar por esses trés elementos, sem que estes lhes toquem. Se forem
apanhados devem posicionar-se nessa mesma linha. Os elementos que conseguirem
i passar pelas trés linhas devem atravessar o campo no sentido inverso, mas desta vez
i em grupo. No final propde-se fazer uma reflexéo conjunta.

5. Situagéo de jogo normal.

Sugest&es/Variantes
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SESSAO 9- TREINO SOCIODESPORTIVO DE FUTEBOL DE RUA

Médulo da Componente
Desportiva

Aspetos basicos do Futebol de Rua

Médulo da Componente
Psicossocial

i Comunicagdo

Objetivos

i Trabalhar o passe, rececéo e condugdo de bola/ Desenvolver a capacidade de
i escuta e avaliar sinais/express&es aliadas ao valor da verdade.

Material

i 10 bolas; 20 pinos, 15 chapéus / marcadores de campo e 5 coletes.

Desenvolvimento do TSD

1. Aquecimento: Corrida continua (7m)/ Corrida de ala a ala com aquecimento
localizado (bragos, pernas, virilhas, etc.);

2. Dominio e controlo de bola: - S6 num meio campo e com 5 bolas os jogadores
jogam individualmente. O treinador vai retirando as bolas gradualmente até os
elementos do grupo ficarem sé a disputar uma bola.

Os jogadores colocam-se todos dentro de &rea, cada um com uma bola, e o
objetivo é controlarem e protegerem a sua bola a0 mesmo tempo que tentam tirar
a dos colegas. O exercicio repete-se mas o espago aumenta para a linha dos om.

3. Passe, Receg&o e Condug&o de bola: - A pares os jogadores colocam-se frente
a frente, fazem passe e rececéo e quando fazem a recegéo de bola, conduzem-
na até ao meio da distancia a que se encontram do colega e efetuam o passe,
tendo que retomar a posicéo correndo de costas em sprint para receber a bola
novamente. O exercicio repete-se com a distincia entre os jogadores sendo cada
vez maior.

4. Forca Média: - 3 Séries de 20seg de abdominais/ 3 Séries de 8 flexdes de
bragos/ 3 Séries de 10 flexdes de pernas.

5. Dinamica Social: “E verdade”

Desafiar cada jovem a contar uma histéria verdadeira/falsa para todo o grupo
avaliar a veracidade da mesma.

6. Situacso de jogo: - O principal objetivo seré aplicar os contelidos de passe,

i rececdo e condugdo de bola.

Sugestées/Variantes

¢ No exercicio 1, 0 aquecimento pode ser dado pelo treinador ou por um jogador
i escolhido por ele.
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SESSAQ 10 - TREINO SOCIODESPORTIVO DE FUTEBOL DE RUA

Médulo da Componente

. Aspetos basicos do Futebol de Rua
Desportiva

Médulo da Componente

. . i Assertividade
Psicossocial H

Trabalhar o passe, rece¢do e condugéo de bola; Trabalhar a assertividade através
Objetivos da reflexdo acerca de algumas situacdes da vida real; Aprender a resolver
conflitos e promover a capacidade de argumentag&o.

i 10 bolas/ 20 pinos, 15 chapéus / marcadores de campo, 5 coletes, caixa com a

Material :
ateria i descrigdo das situagdes/ canetas e folhas.

1. Aquecimento: - Corrida continua (7m)/ Corrida de ala a ala com aquecimento localizado
(bragos, pernas, virilhas, etc.).

: 2. Condugao e controlo de bola - Os jogadores colocam-se todos dentro de area, cada um
i com uma bola, e o objetivo é controlarem e protegerem a sua bola a0 mesmo tempo que
i tentam tirar a dos colegas; o exercicio repete-se mas o espago aumenta para a linha dos 9m;

i 3. Passe, Rececio e Conducgo de bola: Os jogadores dividem-se pelos quatros cantos do

i campo, nas linhas de fundo os jogadores passam a bola e correm para o lugar do colega. Nas
linhas laterais os jogadores conduzem a bola até ao colega e ocupam o seu lugar. O objetivo
i & que os jogadores andem em “quadrado”, treinando o passe e a recegéo (linhas fundo) e a
condugdo de bola (linhas laterais.). O exercicio repete-se mas desta vez trocam-se as linhas.

g Forca Média: 3 Séries de 20seg de abdominais/3 Séries de 8 flexdes de bragos/3 Séries de

: 10 flexdes de pernas.

Desenvolvimento do TSD 5. Dindmica Social: “Que lhes diria”

Pedir aos jovens que se sentem em circulo e que retirem um papel da caixa. Exemplos de
Situagdes: Jovem que quer passar 4 frente de uma enorme fila e tem de explicar as razdes
i para tal pedido; dono de uma fbrica falida que participa aos trabalhadores que serso
dispensados; trabalhador de uma loja de eletrodomésticos que recebe um grupo de clientes
que compraram televisdes avariadas e que tem ordens para n&o as trocar; aluno de uma
i turma acusado de ter roubado o teste do professor; pai que comunica & familia que vai
trabalhar para outro pais; jovem que comprou um equipamento do chelsea, deu parte do
i dinheiro garantindo ao vendedor que conseguia pagar-lhe o restante em breve. Ndo tendo
i forma de conseguir o dinheiro pede aos amigos. Espera-se que enquanto cada um dos jovens
assume o seu papel, todo o grupo assuma os restantes papéis especificos de cada uma das
situagdes.

6. Jogo

Sugest8es/Variantes Exercicio 1 pode ser dado por um jovem.
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SESSAO 11 - TREINO SOCIODESPORTIVO DE FUTEBOL DE RUA

Médulo da Componente i Componente Fisica

Desportiva
Médulo da Componente
Do o P { Quebra-gelo
Psicossocial
- i Trabalhar a resisténcia e forga; Despertar nos jovens o interesse em desenvolver a
Objetivos : ; . .
sua cultura acerca da modalidade desportiva que praticam.
. i Cadeiras, quest®es acerca da histéria/ cultura futebolistica, radio, 1bola e 5
Material :
i coletes.
1. Aquecimento: Alongamentos (5m)
2. Resisténcia: Corrida Continua (25m/ Os jogadores dispdem em fila virados
i para o treinador e tém de seguir os exercicios/movimentos que este fizer/
agachamentos, “bicicleta”, “tesoura”, “canguru” abdominais, flexdes, dorsais, etc,;
3. Alongamentos: Cada jogador é responsavel por fazer um exercicio de
alongamento (1om);
4. Forga Média: Cada jogador escolhe o tipo de forca média que quer fazer, o
ndmero de séries e de repeti¢des, consoante o seu estado fisico;
Desenvolvimento do TSD ;5. Dinamica Social: “O que sabes sobre futebol!”

Colocar um niimero de cadeiras menor (em 2 cadeiras) ao niimero de
participantes na atividade. Ao som da musica os elementos do grupo devem
movimentar-se livremente pelo espaco. Quando a musica para cada elemento
deve sentar-se o mais rapidamente possivel. Ficardo dois elementos sem cadeira
aos se fardo duas quest&es, o elemento que falhar sai do jogo. Retira-se uma
cadeira e fazem-se novas rondas até se encontrar o elemento vencedor.

6. Jogo da parede: Cada jogador tem um nimero, o grupo vira-se para uma
parede ampla e o nimero 1 remata contra essa parede, o nimero dois terad que
rematar de primeira e fazer a bola tocar na mesma parede. Quem der mais de
dois toques na bola e quem n3o fizer a bola tocar na parede é excluido do jogo.

¢ No exercicio 2, qualquer jogador poderéa fazer o papel de treinador e indicar/criar

Sugest&es/Variantes : L.
i exercicios para o grupo fazer.
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SESSAO 12 - TREINO SOCIODESPORTIVO DE FUTEBOL DE RUA

Médulo da Componente

Desportiva : Treino planeado e desenvolvido por um Jovem do grupo

Médulo da Componente

. . : Comunicagéo
Psicossocial :

Estimular o espirito de grupo e o interesse pelo trabalho desenvolvido nos
Objetivos treinos; Responsabilizar os jovens enquanto inseridos num grupo; Trabalhar a
i Comunicago; Trabalhar a légica aliada & comunicagéo oral.

Material i 10 bolas, 20 pinos, 15 chapéus / marcadores de campo e 5 coletes.

i 1. Toda a componente desportiva é dinamizada por um jovem escolhido pelo
treinador. O que se pretende é que o Jovem escolhido, tendo em conta os

i exercicios efetuados até ao momento, escolha um plano de treino para aplicar
i ao grupo com o auxilio do treinador.

Desenvolvimento do TSD
2. “Percular”

Escolher um elemento para se ausentar do grupo. O grupo escolhe um verbo

i que ird substituir pela palavra “Percular”. Quando o elemento ausente regressar
i deve tentar adivinhar qual o verbo em quest&o através de perguntas dirigidas
aos elementos do grupo.

i No exercicio 1, 0 Jovem pode ser avisado previamente que sera responsavel
i pela sessdo de treino, ou pode ser avisado no préprio momento da sess3o;

Sugestdes/Variantes : . . .
g / ¢ No exercicio 1, o Jovem escolhido pelo treinador podera ser um dos que

i apresente um comportamento menos adequado, de forma a que esta
i responsabilidade o leve a alterar a sua postura.
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SESSAO 13 - TREINO SOCIODESPORTIVO DE FUTEBOL DE RUA

T

Médulo da Componente

Desportiva inalizacao
Médulo da Componente : L
. . : Comunicagéo
Psicossocial
Objetivos Trabalhar a finalizagao simples; Trabalhar o sentido da audicao.
Material 10 Bolas, 5 coletes e 2 vendas para os olhos.

i 1. Aquecimento: Corrida continua 4 volta do campo (5m); cada jogador com uma
bola: os jogadores percorrem o campo todo fazendo recriagio com bola; os

i jogadores juntam-se dois a dois e fazem passe e recegdo em movimento pelo

i campo.

i 2. Finalizag&o simples: - O treinador coloca-se em frente & fila de jogadores que
i se posicionam no meio campo (pivd), cada jogador faz o passe, corre para a
i bola e remata frontal para a baliza.

i 3. Finalizagdo simples: - O treinador coloca-se em frente 4 fila de jogadores que

i se posicionam no meio campo (pivd), cada jogador faz o passe, corre para a

i bola e remata para a baliza, o remate vai alternando entre o lado esquerdo e o
Desenvolvimento do TSD lado direito.

i 4. Dindmica Social: “Escuta e apanha-me”

Todo o grupo se deve dispor em circulo, e escolher dois elementos que se

i coloquem no centro, que de olhos vendados devem jogar a apanhada. Todo o
i grupo deve manter-se em siléncio absoluto para que os jovens que est&o no
centro possam ter a percecio de onde se encontra o outro apenas através
da audi¢do. Escolhem-se outros pares estarem no centro. No final faz-se uma
i reflexdo em grupo.

i 5. Situagdo de jogo: o principal objetivo sera aplicar os contelidos trabalhados
i anteriormente. Nos primeiros 20m sé ser&o validados os golos que forem
i marcados fora de area.

i No exercicio 2 e 3, os jogadores poder&o ocupar o lugar do treinador e efetuar

Sugestdes/Variantes :
i o passe para os colegas rematarem.
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SESSAQ 14 - TREINO SOCIODESPORTIVO DE FUTEBOL DE RUA

Médulo da Componente

Desportiva : Finalizacdo

Médulo da Componente . L
¢ Concentragdo e meméria

Psicossocial

Obicti i Trabalhar a finalizagdo em sprint; Trabalhar a meméria; Trabalhar a concentragéo
etivos HE s .
) i aliada a repeticdo de movimentos e palavras.

Material i 10 bolas/ 20 pinos /5 coletes.

1. Aquecimento: Corrida continua & volta do campo (7m/ Corrida continua a volta
¢ do campo, cada jogador com uma bola, ao apito os jogadores aceleram o ritmo
sem perder o controlo da bola, repetem o mesmo exercicio mas com finalizago

i numa das balizas, também para aquecer o guarda-redes.

¢ 2. Finalizagdo com sprint: - os jogadores estdo de costas para a baliza, a bola

é posta em qualquer zona do meio campo, ao ouvir o seu nome cada jogador

i tem de se virar répido para a baliza, correr para a bola na maxima velocidade e
i rematar de primeira;

i 3. Finalizagdo com sprint (pares) - Repeti¢do do exercicio anterior, mas em vez de

] i sair um jogador saem dois a0 mesmo tempo, o primeiro a chegar a bola remata.
Desenvolvimento do TSD

i 4. Dinédmica Social: “Vou viajar mas primeiro”

i Os jovens dispdem-se em circulo e apds dizerem a frase “vou viajar mas primeiro”
i e fazem um gesto verbalizando o que significa aquilo que vao fazer. Percorrem a
i roda, acrescentando sempre um movimento ao que foi feito anteriormente.

5. Situagdo de jogo: - O principal objetivo sera aplicar os contetdos trabalhados
i anteriormente.

6. Marcagdo de grandes penalidades: - Cada jogador marca quatro penaltys.

i No exercicio 3, o jogador que chegar em ultimo lugar & bola é penalizado com 20

Sugestdes/Variantes abdominais.
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SESSAQ 15 - TREINO SOCIODESPORTIVO DE FUTEBOL DE RUA

T

Médulo da Componente

Desportiva ¢ Finalizagao

Médulo da Componente : L
i Comunicaggo

Psicossocial
L. i Trabalhar a finalizagdo com obstéculos; Treinar a comunicagéo oral e a
Objetivos N
i imaginag&o.
Material 10 bolas/ 3 bancos/s coletes.

1. Aquecimento: - Corrida continua & volta do campo (7m)/ Os jogadores
¢ colocam-se todos num meio campo e correm. Quando o treinador apitar

i e disser, ou fazer com gestos, um nimero, os jogadores tém de se agrupar
i conforme esse nimero, os jogadores que ficarem de fora terdo que dar em
i sprint uma volta ao campo.

i 2. Finalizagdo com obstéaculos - Sdo colocados pinos a fazer vérios circuitos,
i os jogadores tém de ultrapassar os pinos com a bola controlada e rematar de
i primeira, o exercicio é feito dos dois lados do campo;

3. Finalizagdo com obstéculos - S&o colocados trés bancos corridos

i paralelamente uns aos outros no centro do campo em direcéo a baliza, os

i jogadores t&m de saltar a pés juntos os bancos com uma bola na mao, depois
Desenvolvimento do TSD dos saltos passam a bola para o treinador que ird efetuar o passe para os

i jogadores rematarem de primeira 4 baliza;

i O exercicio repete-se mas em vez de rematarem de primeira, os jogadores
i conduzem a bola até a baliza e tém de fintar o guarda-redes.

i 4."A nossa histéria”

Simultaneamente & realizago de um jogo de Futebol de Rua, cada participante
i que passe a bola deve acrescentar uma frase com légica, que dé continuidade a
i uma histéria imaginada pelo grupo.

5. Situacdo de jogo: - O principal objetivo sera aplicar os conteidos trabalhados
i anteriormente.

Sugest&es/Variantes
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SESSAQ 16 - TREINO SOCIODESPORTIVO DE FUTEBOL DE RUA

Médulo da Componente

Componente Fisica

Desportiva

M?dulo d.a Componente | Quebra-gelo

Psicossocial

Objetivos : Trabalhar a re5|stenNC|a e forca;Aperfeicoar o Raciocinio l6gico através de um
jogo de descontracao.

Material 1bola/s coletes/canetas e folha de papel.

Desenvolvimento do TSD

1. Aquecimento: - Alongamentos (5m)

i 2. Resisténcia: - Corrida Continua (30m), cada jogador tem aproximadamente 5m para
: poder “descansar” e abrandar o seu ritmo, cada jogador gere este tempo da forma que
achar mais adequada.

3. Forga Média: - “Virar o espeto”, os jogadores deitam-se no ch&o a fazer abdominais

i de barriga para cima, sempre que o treinador apitar ddo meia volta, e fazem abdominais
laterais e dorsais. O tempo de cada série é de 15seg: o exercicio repete-se duas vezes/

i Flexdes de pernas (agachamentos): 3 séries de 20 repeticdes/ Flexdes de bragos - 3 séries
de 10 repeticdes.

i 4. Dinamica Social: “Jogo do Lobo”

i Eatribuido acada participante um papel com uma personagem (que devem manter

oculta). Existe um narrador, um/vérios lobos; alde&es; um/vérios detetives. O grupo devera
descobrir quem s&o os “lobos”, que ao longo do jogo vao matando os aldedes, quando toda

i aaldeia adormece (e todos os elementos fecham os olhos), ficando apenas o narrador e o
i lobo de olhos abertos, permitindo a estes apontar para os elementos que pretendem matar.
i Seguidamente, de acordo com as ordens do narrador, os lobos fecham os olhos e apenas os

detetives podem abri-los para questionar acerca de uma pessoa, em siléncio, se 0 mesmo
tem o papel de lobo. No final, o narrador indica que a aldeia acordou e qual o aldedo que

: foi morto pelo lobo. No final de cada uma das rondas, os aldedes tém a possibilidade de
i escolher quem querem cagar, e devem votar. A pessoa mais votada sai do jogo e o narrador

diz se fizeram a escolha certa e venceram o lobo ou se escolheram um inocente e o lobo
continua a solta.

i 5. Situagdo de jogo normal: - Escolhem-se dois jogadores para serem os “capitées’, estes
i jogadores escolherdo as suas equipas e irdo gerir as substituicdes ao longo do exercicio.

Sugestdes/Variantes

i No exercicio 5, sugere-se que os jogadores escolhidos sejam aqueles que tém
: menos influéncia no grupo ou que sdo vistos como “menos importantes” pelos
i colegas.
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SESSAO 17- TREINO SOCIODESPORTIVO DE FUTEBOL DE RUA

T

Médulo da Componente

. Aspetos basicos do Futebol de Rua
Desportiva

Médulo da Componente

. . i Cooperacdo
Psicossocial perag

i Trabalhar o passe, recegéo, condugo de bola e finalizagio; Estimular a

Objetivos capacidade de trabalhar em equipa.

Material i 10 bolas/20 pinos/ 5 coletes e vendas para os olhos.

i 1. Aquecimento: - Corrida continua a volta do campo (5m)/ Corrida de ala a ala com
i aquecimento localizado (bragos, pernas, virilhas, etc.).

i 2. Passe, Recegéo, Condugao de bola e finalizagéo - E montado um circuito com
i vérios obst4culos. Os jogadores partindo da linha de fundo tém de ultrapassar

i os obstaculos que estdo paralelos & linha e tem de finalizar, continuam a fazer

i condugdo de bola, desta vez, junto & linha contraria e tém de fazer o mesmo

¢ processo. Andam em circulo & volta do campo (circuito, finalizag&o, circuito,

¢ finalizagdo). O exercicio repete-se mas antes de fazer o circuito o jogador passa
a bola ao treinador, que est4 no meio campo, recebe a bola e faz o exercicio

i normalmente.

3. Forga Média e Alongamentos: Alongamentos (7m)/3 séries de 25 abdominais/3
Desenvolvimento do TSD  : Séries de 20 dorsais cada

4. Dindmica Social: “A Lagarta cega”

6] grupo (ou grupos) devera dispor-se em fila indiana, com as méos sobre os ombros
i do elemento da frente. Todos os elementos serdo vendados & excecao do Ultimo.

i A este cabera a funcdo de orientar o grupo, num percurso que o dinamizador

i ird indicar. Este elemento ira dar indicagdes “ndo-verbais” aos restantes, apenas

i apertando os ombros, de modo a que a “lagarta” se vé virando para a direita e/

i ou para a esquerda. Este jogo podera também ser realizado com o carécter de

i competicdo, com dois grupos em simultaneo.

5.Situagdo de jogo: - O principal objetivo seré aplicar os contetidos trabalhados
i anteriormente.

i No exercicio 1, 0 aquecimento pode ser dado pelo/a treinador/a ou por um
Sugest&es/Variantes i jogador escolhido por ele. No exercicio 2, os obst4culos (chapéus e pinos) s&o
i posicionados conforme os objetivos do treinador.
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SESSAQ 18- TREINO SOCIODESPORTIVO DE FUTEBOL DE RUA

Médulo d
ddulo da Componente ¢ Aplicagio de conhecimentos em contexto de jogo.

Desportiva
Mc")dulo d.a Componente | Quebra-gelo
Psicossocial
. i Aplicar todos os gestos técnicos e conteldos trabalhados até ao momento num
Objetivos : . .
i contexto de jogo; quebrar o gelo ou mudar de atividade.
1bola/ 5 coletes.
Material
1. Aquecimento: corrida continua & volta do campo (7m); corrida de ala a ala
com aquecimento localizado (bragos, pernas, virilhas, etc.). O aquecimento é
i dado pelo treinador.
Desenvolvimento do TSD 2. Situagdo de jogo.

3. Dindmica Social: “Hipnotismo”

Formar duplas, de hipnotizador/ hipnotizado. O hipnotizado deve manter-se a
¢ uma distancia pequena da mao do hipnotizador e seguir todos os movimentos
do mesmo (podem ser lentos, repentinos).

i No exercicio 2 é conveniente que as equipas de alterem durante a situagdo
Sugest&es/Variantes i de jogo, de forma a que todos os jogadores ganhem as mesmas rotinas e se
i conhegam técnica e taticamente todos da mesma forma.
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SESSAO 19- TREINO SOCIODESPORTIVO DE FUTEBOL DE RUA

Médulo da Componente :

Finalizaca
Desportiva inalizacdo

Médul H
¢dulo da Componente ¢ Auto-conhecimento e auto-conceito

Psicossocial

Obietivos i Trabalhar a finalizagdo em situag&o de jogo; Confrontar o auto-conceito de cada
! um dos elementos do grupo com o conceito que o outro tem de si préprio.

Material 10 bolas/20 pinos/15 chapéus e 5 coletes.

i 1. Aquecimento: - Corrida continua a volta do campo (7m)/ Jogo dos 10 passes: os jogadores
dividem-se em duas equipas, e apenas num meio campo, tém de passar a bola com a méo. A
equipa que conseguir fazer 10 passes seguidos, sem que a bola tenha sido intercetada por
um jogador adversério, ou toque no chéo, ganha um ponto.

i 2. Finalizagdo sequencial: - Colocam-se 4 bolas sobre a linha dos 9m, o jogador tem de
rematar todas as bolas seguidas fazendo o intervalo entre elas com uma deslocagso

i em sprint até a uma referéncia (pino) que esté colocada 3m atras da linha onde estdo
posicionadas as bolas;

i 3. Finalizagio em situacéo de jogo: - Coloca-se uma baliza no centro do campo, o meio

campo entre as duas balizas é o espaco definido para o exercicio. Coloca-se um jogador

i com bola em cada linha de canto (4). O exercicio é feito a pares. O jogador que esté a

atacar pode finalizar nas duas balizas e solicitar o passe de qualquer jogador que est4 na
Desenvolvimento do TSD i linha de campo mudando de direco e velocidade. A finalizag&o tem de ser de primeira. O
i outro jogador tem de defender consoante as variagdes do colega. Repete-se o exercicio

i mas com troca de posi¢des entre os pares.
i Auto-conhecimento e Auto-conceito
i 4. Dindmica Social: - “Representa alguém do grupo!”

i Propor a cada um dos elementos do grupo que represente através de mimica outro
participante na sess&o. No final, refletir em grupo acerca das caracteristicas que foram

i descritas e que o grupo desconhecia acerca de determinados elementos. Promover a
reflex3o sobre o auto-conceito de cada elemento e o conceito que foi representado pelo
grupo acerca de si préprio. Reforcar as qualidades e caracteristicas positivas descritas

i acerca de cada elemento.

i s, Situagdo de jogo.

Sugest&es/Variantes No exercicio 1, o espago no jogo dos 10 passes pode ser alterado.
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SESSAQ 20- TREINO SOCIODESPORTIVO DE FUTEBOL DE RUA

Médulo da Componente

Desportiva Finalizagao

Médulo da Componente Movimento e Expressdo Corporal

Psicossocial
Objetivos Trabalhar a finalizagdo em situa¢do de jogo; Treinar a expressdo de movimentos.
Material 10 bolas/20 pinos/ 15 chapéus /5 coletes.

i 1. Aquecimento: Corrida continua & volta do campo (5m)/ Corrida continua & volta do campo

i com sprints: quando ouvirem o apito os jogadores tém de correr em velocidade maxima até
ouvirem o apito novamente/ Corrida de ala a ala com aquecimento localizado (bragos, pernas,
H virilhas, etc.).

¢ 2 Finalizagso em sprint com obstaculo defensivo - Colocam-se metade dos jogadores na
linha de meio campo junto a linha lateral e a outra metade na mesma posicéo do lado oposto
do campo, & vez cada guarda-redes repde uma bola escolhendo um dos lado, o jogador que
i receber a bola tem de sair em sprint para uma das balizas e o outro jogador tem de sair em

sprint para defender. O Jogador que parte para finalizar pode mudar de direcéo as vezes que
entender.

. 3. Finalizag&o com limite de tempo - colocam-se 4grupos de jogadores num meio campo em
Desenvolvimento do TSD s P grupos deJ g~ o P
forma de quadrado, os passes saem cruzados para uma finalizagao de primeira. Em quatro

i minutos o grupo de jogadores que finaliza tem de marcar no minimo 15 golos se ndo “enchem”

: 50 abdominal cada jogador. O exercicio repete-se mas com troca de posi¢des.
4. Dindmica Social: “Espelho Animado”

Os participantes devem formar pares e colocar-se frente a frente. Um deles serd a “pessoa” e

i o outro o “espelho”. Um dos elemetos vai executar alguns movimentos que devem ser imitados
pela outra pessoa, como se se tratasse da sua imagem refletida no espelho. Os movimentos
podem referir-se a gestos concretos (lavar os dentes, escovar o cabelo) ou gestos abstratos.

5. Situag@o de jogo: - O principal objetivo serd aplicar os contetidos trabalhados
i anteriormente.

No exercicio 1, 0 aquecimento pode ser dado pelo/a treinador/a ou por um
jogador escolhido por ele;

Sugestdes/Variantes
No exercicio 1, o intervalo de tempo entre os apitos pode ir alterando

(3seg/5seg/7seg).
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SESSAO 21- TREINO SOCIODESPORTIVO DE FUTEBOL DE RUA

Médulo da Componente
Desportiva

T

i Finalizagdo

Médulo da Componente
Psicossocial

i Movimento e Express&o corporal

Objetivos

i Trabalhar a finalizag3o simples; Treinar a expressdo corporal contrariando
i movimentos naturais e conceitos interiorizados.

Material

i 10 Bolas/ 5 coletes

Desenvolvimento do TSD

1. Aquecimento: - Corrida continua a volta do campo (1om);

i 2. Finalizagéo simples: - O treinador coloca-se em frente & fila de jogadores que
i se posicionam no meio campo (pivd), cada jogador faz o passe, corre para a bola

e remata frontal para a baliza. O passe do treinador vai alternando (esquerda,
direita, frontal, bola no ar, etc.);

3. Finalizagdo simples: - O treinador coloca-se junto da linha de pontapé de
canto, os jogadores passam a bola, o treinador efetua o passe e os jogadores
rematam do lado contrério ao treinador. O exercicio repete-se mas o treinador
troca de lado;

4. Dindmica Social: “Corrida em marcha lenta”

Pedir ao grupo que forme duas equipas e que fagam uma corrida em estafeta,
em corrida normal, em pé cochinho e de costas. Mantendo as mesmas equipas,
fazer novamente uma corrida (em corrida normal, em pé cochinho e de costas),
sendo vencedora a equipa que chegar em Ultimo lugar.

Nota: Os participantes ndo podem parar durante a corrida, sempre que um pé
estiver no ch3o o outro deveréd ser levantado.

5. Situagdo de jogo: - O principal objetivo sera aplicar os contelidos trabalhados
anteriormente. Os primeiros 20m sé serdo validados os golos que forem
marcados fora de érea.

Sugest&es/Variantes

¢ No exercicio 2 e 3, os jogadores poderdo ocupar o lugar do treinador e efetuar

i o passe para os colegas rematarem.
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SESSAQ 22- TREINO SOCIODESPORTIVO DE FUTEBOL DE RUA

Médulo da Componente
Desportiva

Componente Fisica

Médulo da Componente

i Auto-conhecimento e Auto-conceito

Psicossocial
Obicti i Trabalhar a Resisténcia e Forca; Desenvolver a forma como nos “vemos” e
etivos : ; ) .
) aprender a reconhecer/valorizar as nossas qualidades e os nossos defeitos.
Material 1bola/ CD do teste dos “bips”/ 5 coletes, canetas coloridas e folhas de papel.

Desenvolvimento do TSD

i 1. Aquecimento: - Alongamentos (5m)/Jogo dos 10 passes com os pés: os jogadores dividem-
i se em duas equipas, a primeira equipa a fazer 10 passes seguidos sem que a bola toque no

adversério, ganha 1 ponto.

2. Teste dos “bips”: - Os jogadores colocam-se numa linha de fundo e comegam a correr
i até 4 outra linha. Vai estar a passar o cd do teste dos “bips”. O objetivo é que os jogadores

corram de linha em linha antes de se ouvir o “bip”. Cada jogador tem direito a trés falhas e
pode usé-las para gerir o seu esforco. O tempo entre os “bips” vai diminuindo. O treinador

i aponta os resultados obtidos pelos jogadores para mais tarde comparar os valores
: repetindo o exercicio.

3. Forca Média: - “Virar o espeto”: os jogadores deitam-se no chdo comegando a fazer
abdominais de barriga para cima, sempre que o treinador apitar ddo meia volta, fazendo
depois abdominais laterais e dorsais. Trabalham assim toda a parte abdominal. O tempo de

i cada série é de 15seg; O exercicio repete-se duas vezes/ Flexdes de pernas (agachamentos)
: -3 séries de 20 repeticdes/ Flexdes de bragos - 3 séries de 10 repetices.

4. Din&mica Social: - “Andncio”:

i Sao disponibilizadas folhas de papel e canetas de colorir, dando a indicacso de que todos
i os elementos deveréo fazer um andncio. O produto que irdo publicitar sdo Eles Préprios.

Deverao divulgar as suas qualidades e traduzi-las em texto ou desenhos a constar no
papel. No final do exercicio, todos deverao, perante o grupo, “publicitar-se”, e recolher as

¢ intengdes de “aquisicdo’.

5. Situag&o de jogo normal.

Sugest&es/Variantes

i Para o exercicio 2, é necessério o cd que contenha o teste dos bips. Este

i material sera facil de arranjar junto de qualquer Professor de Educacéo Fisica.
i No exercicio 2, os intervalos de tempo entre os bips podem ser definidos pelo
treinador.
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SESSAO 23- TREINO SOCIODESPORTIVO DE FUTEBOL DE RUA

Médulo da Componente
Desportiva

T

i Treino planeado e desenvolvido por um Jovem do grupo

Médulo da Componente
Psicossocial

i Concentracdo e Memoria

Objetivos

Estimular o espirito de grupo e o interesse pelo trabalho desenvolvido nos
treinos;

Responsabilizar os jovens enquanto inseridos num grupo;

i Treinar a concentragao.

Material

i 10 bolas, 20 pinos, 15 chapéus / marcadores de campo e 5 coletes.

Desenvolvimento do TSD

i 1. Toda a componente desportiva é dinamizada por um jovem escolhido pelo

treinador. O que se pretende é que o Jovem escolhido, tendo em conta os

i exercicios efetuados até ao momento, escolha um plano de treino para aplicar ao
i grupo com o auxilio do treinador.

2. “Cédigo de Grupo”

i Pedir aos jovens que se sentem em grupo e decidam que comportamento adotar,
i combinando um cédigo de grupo que v&o adotar perante dois elementos que
i safram provisoriamente da sala.

Sugestdes/Variantes

i No exercicio 1, 0 Jovem pode ser avisado previamente que sera responsavel pela
i sessdo de treino, ou pode ser avisado no préprio momento da sessao;

i No exercicio 1, 0 Jovem escolhido pelo treinador poderd ser um dos que
i apresente um comportamento menos adequado, de forma a que esta
i responsabilidade o leve a alterar a sua postura.
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SESSAQ 24- TREINO SOCIODESPORTIVO DE FUTEBOL DE RUA

Médulo da Componente
Desportiva

Aspetos basicos do Futebol de Rua

Médulo da Componente

i Expressdo de sentimentos

Psicossocial

Trabalhar o passe, recec¢do, condugdo de bola e finalizag&o;
Objetivos

Trabalhar a capacidade de exprimir o que sentimos.
Material 10 bolas/5 coletes

Desenvolvimento do TSD

i 1. Aquecimento: corrida continua a volta do campo com bola controlada, ao apito os

i jogadores aceleram o ritmo sem perder o controlo da bola, repetem o mesmo exercicio mas
i com finalizagdo numa das balizas, também para aquecer o guarda-redes; corrida de ala a ala
com aquecimento localizado (bragos, pernas, virilhas, etc.).

2. Passe, Recegéo, Condugéo de bola e Finalizagao - Os jogadores dispdem-se em fila numa
i linha de fundo e o treinador no centro do campo. O jogador faz o passe, recebe a bola do

i treinador, arranca em condugéo de bola até & entrada da 4rea e finaliza. O exercicio repete-
se com o treinador a colocar-se a varias distdncias dos jogadores.

3. Forca Média e Alongamentos: alongamentos (7m/ 3 Séries de 25 abdominais/3 Séries de
25 dorsais/2 Séries de 12 flexdes.

4. Dindmica Social: “Chapéu dos medos”

§ Sao distribuidos pedacos de papel aos participantes, sendo pedido que escrevam nele

i algo de que tenham medo. Depois, todos os papéis serdo depositados num chapéu. Depois
de misturados os papéis, redistribuem-se os mesmos pelos elementos do grupo. E pedido
a que, individualmente, representem o medo que lhes calhou. Todos os elementos terdo

i oportunidade de ver representados os seus medos anonimamente.

5.Situacdo de jogo: O principal objetivo serd aplicar os contetdos trabalhados
{ anteriormente.

Sugestdes/Variantes

No exercicio 1, 0 aquecimento pode ser dado pelo/a treinador/a ou por um
i jogador escolhido por ele.
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SESSAQ 25- TREINO SOCIODESPORTIVO DE FUTEBOL DE RUA

Médulo da Componente
Desportiva

T

Aspetos basicos do Futebol de Rua

Médulo da Componente
Psicossocial

i Autoestima

Objetivos

H Trabalhar o passe, recegéo, condugio de bola e finalizagao; Trabalhar a

i autoestima.

Material

10 bolas/5 coletes.

Desenvolvimento do TSD

i 1. Aquecimento: corrida continua a volta do campo (1om)/ corrida de ala a ala
com aquecimento localizado (bragos, pernas, virilhas, etc.).

i 2. Passe, Rececio, Conducso de bola e Finalizacso - Os jogadores dispdem-se
em fila numa linha de fundo e o treinador no centro do campo. O jogador faz o
i passe, recebe a bola do treinador, arranca em condugo de bola até a entrada
i da drea e finaliza. O exercicio repete-se com o treinador a colocar-se a varias
distancias dos jogadores.

3. Forca Média e Alongamentos: - Alongamentos (7m)/3 Séries de 25
i abdominais/2 Séries de 12 flexdes cada.

i 4. Dindmica Social: - “Berlinda”:

Os elementos do grupo dispdem-se sentados no chdo em circulo. O técnico

i escolhe uma pessoa ou pede um voluntario, que chama para perto de si, no

i centro da roda. D4 a indicagdo que cada um dos restantes elementos devera

i dar um elogio sobre alguma caracteristica que lhe identifica. Quando se cumprir
a volta a todos os participantes, a pessoa que estd no centro, nomeia outra para
i ir para a berlinda, prosseguindo o jogo.

5.Situagdo de jogo: -O principal objetivo seré aplicar os conteldos trabalhados
i anteriormente.

Sugest&es/Variantes

¢ No exercicio 1. 0 aquecimento pode ser dado pelo treinador ou por um jogador
i escolhido por ele.
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SESSAQ 26- TREINO SOCIODESPORTIVO DE FUTEBOL DE RUA

Médulo da Componente Componente Fisica

Desportiva

M?dulo d.a Componente i Criatividade

Psicossocial

Objetivos Trabalhar a resisténcia; Estimular a imaginag&o e a capacidade de criar.
Material 1Bola /5 coletes

¢ 1. Aquecimento: - Alongamentos (1om)

2. Resisténcia: - Corrida continua (40m), o objetivo é que os jogadores ndo parem durante os

i 40m mesmo que o ritmo seja muito reduzido. O treinador registara os resultados obtidos para
i mais tarde compara-los na repeticio do exercicio.

3. Alongamentos (1om).

¢ 4. Dinamica Social: “Jogo das festas”

¢ Improvisa-se um contexto em que os elementos do grupo terdo que preparar a rece¢éo de um
i jogador de futebol famoso, que visitard as instalagdes.

i Para esse efeito, terdo que definir, por escrito, a atribuicdo de papéis por cada elemento, quais
i as tarefas a cumprir, quais as preocupacé&es a atender.
Desenvolvimento do TSD
Pede-se a um elemento de outro grupo que possa assumir o papel de futebolista e que o
grupo possa simular a rece¢éo, de acordo com as responsabilidades definidas.
Discute-se sobre o que aconteceu, com respeito a:
- Definicéo de tarefas - critérios de prioridades;
i - Definigo de papéis - critérios de atribuicao;
i . Concretizaco de objetivos;

- Preparagéo de outras atividades.

5. Situag@o de jogo normal: - Os primeiros 10m de jogo tém a condicionante de que para ser
i validado o golo, a bola tem de passar por todos os jogadores da equipa.

Sugest&es/Variantes E




59

SESSAO 27- TREINO SOCIODESPORTIVO DE FUTEBOL DE RUA

Médulo da Componente
Desportiva

T

Aplicagio de conhecimentos em contexto de jogo.

Médulo da Componente
Psicossocial

i Cooperagéo

Objetivos

Aplicar todos os gestos técnicos e contelidos trabalhados até ao momento num
contexto de jogo;

Treinar a cooperagio e compreender a relagéo entre objetivos individuais vs
objetivo de grupo.

Material

1bola, 5 coletes e revistas.

Desenvolvimento do TSD

1. Aquecimento: corrida continua & volta do campo (7m)/ corrida de ala a ala com

i aquecimento localizado (bragos, pernas, virilhas, etc.). O aquecimento é dado
i pelo treinador.

2. Situagdo de jogo.

i 3. Dindmica Social: “A nossa revista”

i Dar a cada um dos Jovens uma revista que devem manter em equilibrio na cabeca
i enquanto se movimentam em diferentes velocidades. Sempre que cada um dos
jovens deixar a sua revista cair ao chao fica imobilizado, sé podendo voltar a jogar
i quando algum dos elementos que tem a revista em cima da cabeca o ajude e a

i volte a colocar novamente em cima da cabeca. O objetivo deste jogo é que todos
os elementos do grupo cheguem ao final com a sua revista na cabeca.

Sugest&es/Variantes

i No exercicio 2 é conveniente que as equipas de alterem durante a situagdo
i de jogo, de forma a que todos os jogadores ganhem as mesmas rotinas e se
i conhegam técnica e taticamente todos da mesma forma.
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SESSAQ 28- TREINO SOCIODESPORTIVO DE FUTEBOL DE RUA

Médulo da Componente Movimentacses

Desportiva
Médulo da Componente )
. . P i Confianga
Psicossocial :
i Trabalhar a movimentagao ofensiva 2x0;
Objetivos i Trabalhar questdes relacionadas com resisténcia ao toque;
Promover a confianga entre os elementos do grupo.
10 bolas/20 pinos /5 coletes.
Material

1. Aquecimento: - Corrida continua & volta do campo (7m)/ Fazem-se duas equipas, joga-se
s6 num meio campo, sem balizas, o principal objetivo é a posse de bola.

i 2. Movimentag&o ofensiva 2x0: - Fazem-se duas filas paralelas uma a outra no meio campo
em dirego & baliza, as bolas ficam com os jogadores de uma fila e os jogadores saem dois
i adois trocando a bola entre si até chegarem & situagéo de 2x0 com o guarda-redes. Os

i passes tém de ser tensos, efetuados para a frente e esta transicdo tem de ser feita com
alguma rapidez. Quando chegarem perto da baliza, o jogador escolhe a melhor forma de

i finalizar. Os jogadores vao intervalando a vez de finalizar e os pares.

D lvi TSD R
esenvolvimento do TS : 4. Dindmica Social: “Descubro o outro”

Pedir aos jovens que formem uma roda de maos dadas e em siléncio explorem as maos
i das duas pessoas que tém do seu lado, durante alguns minutos. Posteriormente, os jovens
devem estar no centro, um de cada vez, com os olhos vendados, e ir de colega em colega
tentar reconhecer as maos dos colegas.

5. Situagéo de jogo: o principal objetivo sera aplicar os contetdos trabalhados
i anteriormente. Nos primeiros 20m de jogo as equipas sé podem marcar golo se todos os
i elementos da equipa estiverem a frente da linha do meio campo

¢ No exercicio 2, a distancia entre as filas e a distancia das filas em relaco & baliza
Sugest&es/Variantes i é gerida pelo treinador. Este exercicio deve ser repetido durante algum tempo de
i forma a que a movimentacao seja interiorizada.
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SESSAO 29- TREINO SOCIODESPORTIVO DE FUTEBOL DE RUA

Médulo da Componente
Desportiva

T

: Movimentag¢des

Médulo da Componente
Psicossocial

i Criatividade

Objetivos

Trabalhar a movimentacg&o ofensiva 2x;

Trabalhar a capacidade de criar em grupo.

Material

10 bolas, 20 pinos e 5 coletes.

Desenvolvimento do TSD

1. Aquecimento: corrida continua a volta do campo (7m)/ Fazem-se duas equipas, joga-se s

num meio campo, sem balizas, o principal objetivo é a posse de bola. Os toques por jogador
vao aumentando de 5 em 5 minutos (1/2/3 toques).

¢ 2. Movimentag&o ofensiva 2x1: fazem-se duas filas paralelas uma & outra no meio campo

i em diregdo 4 baliza, as bolas ficam com os jogadores de uma fila. Os jogadores saem dois

i adois trocando a bola entre si até chegarem & situago de 2x1 com o treinador, que estard

{ pouco antes da area, para fazer de defesa. Os passes tém de ser tensos, efetuados para a

frente e esta transicdo tem de ser feita com alguma rapidez. Quando chegarem perto do

i defesa, o jogador que tiver a bola ataca o defesa e o outro jogador afasta-se ligeiramente

i parareceber o passe. O defesa tem de ir recuando até ao ponto em que o guarda-redes

i consiga fazer de defesa para o jogador que est4 & espera do passe, fazendo uma espécie de

i situagio de 2x2. Os jogadores véao intervalando a vez de finalizar, os pares e as posi¢des de
i defesa.

i 4. Dinamica Social: “Coreografia de Freestyle”

i S&o formados subgrupos de 3/4 elementos. E proposto que cada subgrupo prepare uma

coreografia de Freestyle, envolvendo toques e manobras com bola, de forma divertida e
criativa. A coreografia é posteriormente apresentada ao grupo, podendo haver selecéo da
mais original, por um juri.

5. Situagdo de jogo: - O principal objetivo sera aplicar os contelidos trabalhados

{ anteriormente.

Sugest&es/Variantes

i No exercicio 2, a distancia entre as filas e a distancia das filas em relagéo & baliza

é gerida pelo treinador. Este exercicio deve ser repetido durante algum tempo
de forma a que a movimentag&o seja interiorizada. Os jogadores também devem

i assumir o papel de defesa.




62

SESSAQ 30- TREINO SOCIODESPORTIVO DE FUTEBOL DE RUA

Médulo da Componente Movimentacses

Desportiva
M?dulo d.a Componente i Assertividade
Psicossocial
. i Trabalhar a movimentacao ofensiva 2x1; Trabalhar a tomada de decisdes e
Objetivos : ~
resolucio de problemas;
Material Papéis com profisses escolhidas/ 10 bolas/20 pinos/5 coletes.

: 1. Aquecimento: corrida continua & volta do campo (7m). Fazem-se duas equipas, joga-se sé
i num meio campo, sem balizas, o principal objetivo é a posse de bola. Os toques por jogador
vdo aumentando de 5 em 5 minutos (1/2/3 toques).

2. Movimentagao ofensiva 2x1: fazem-se duas filas paralelas uma & outra no meio campo

i em dirego & baliza, as bolas ficam com os jogadores de uma fila. Os jogadores saem dois

i adois trocando a bola entre si até chegarem & situagdo de 2x1 com o treinador, que estara
pouco antes da area, para fazer de defesa. Os passes tém de ser tensos, efetuados para a

i frente e esta transicio tem de ser feita com alguma rapidez. Quando chegarem perto do
defesa, o jogador que tiver a bola ataca o defesa e o outro jogador afasta-se ligeiramente
para receber o passe. O defesa tem de ir recuando até ao ponto em que o guarda-redes
consiga fazer de defesa para o jogador que est4 & espera do passe, fazendo uma espécie de
situagdo de 2x2. Os jogadores vio intervalando os papéis.

Desenvolvimento do TSD 3. Dindmica Social: “Abrigo antiaéreo”

O grupo é dividido em sub-grupos de 6 a 8 elemento. Cada um dos elementos iré retirar
de um chapéu um papel onde encontram diferentes personagens (a definir mediante a

i realidade do grupo). E improvisado um contexto que hé indicagdes de que iré ocorrer

um bombardeamento atémico e que o Governo ird acolher num abrigo 4 pessoas, que
poderéo ser salvas do bombardeamento. Cada elemento devera argumentar e convencer
i os restantes elemento a entrar no abrigo. Marca-se um limite de tempo para a discusséo e
i conclusdo sobre quem serd abrigado. A seguir debate-se o modo como o grupo interagiu
na tomada de decis&es: quais as pessoas que tomaram parte ativa ou passiva, quais os

i argumentos e as formas de defesa da sua profisséo, o grau de satisfacio do papel que lhe
} ficou atribuido e também da deciszo do grupo.

Pa Situacdo de jogo

Sugestdes/Variantes
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SESSAO 31- TREINO SOCIODESPORTIVO DE FUTEBOL DE RUA

T

Médulo da Componente Componente Fisica

Desportiva

M?du|o dta Componente Autoestima

Psicossocial i
Trabalhar a Forca;

Objetivos Reconhecer as qualidades no outro e percecionar as qualidades que o outro
i reconhece em mim.

Material 1bola/ 5 coletes/1 troféu.

i 1. Aquecimento: - Alongamentos (7m)

2. Forga: - 4 séries de 20 flexdes de pernas;
- 4 séries de 15 flexdes de bragos;

i - 4 Séries de abdominais;

- As séries sdo intervaladas entre si (uma de flexdes de pernas, outra de bragos, etc.);

i -2a2, os jogadores fazem duas viagens cada na posicio de carrinho de mao, cavalitas e
puxando o colega para si com as m&os na barriga evitando a sua progresséo.

3. Dindmica Social: - “O troféu”
Os elementos do grupo sdo dispostos em circulo.

Desenvolvimento do TSD O técnico da conhecimento que tem na sua posse um troféu (taca, medalha, figura de
Oscar pintada de dourado), e que o iré atribui & pessoa ao seu lado, por lhe reconhecer
uma caracteristica muito especial, merecedora de ser valorizada. Neste momento, entrega
o troféu ao elemento ao seu lado, dizendo “Entrego-te este troféu, porque és uma pessoa...

(caracteristica positiva).

Os elementos véo atribuindo o troféu ao seu companheiro do lado, transmitindo qual a
caracteristica positiva que lhe reconhece.No final, poder-se-4 refletir se foi facil ou ndo

i definir quais as caracteristicas do companheiro.Poder-se-4 também refletir se os elementos
reconhecem em si as caracteristicas que lhe foram dadas a conhecer.

i 4.Situagéo de jogo normal.

i s Marcagdo de grandes penalidades: cada jogador marcard 4 penaltys.

Sugestdes/Variantes
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SESSAQ 32- TREINO SOCIODESPORTIVO DE FUTEBOL DE RUA

Médulo da Componente

Desportiva Movimentagdes

Médulo da Componente Comunicagao

Psicossocial
. i Trabalhar a movimentag&o ofensiva 3x0; trabalhar a comunicag&o através da
Objetivos : ~ -
i formulagdo de questdes;
Material i 10 bolas/20 pinos/ 5 coletes.

i 1. Aquecimento: - Corrida continua & volta do campo (7m)/ Com pinos e
i obstaculos sdo montados vérios circuitos que contemplam mudancas de direcéo
i e velocidade, forma de controlar a bola e condigo fisica.

2.Movimentago ofensiva 3x0: colocam-se os trés jogadores na linha do meio

i campo, dois nas pontas e um no meio. A bola ¢ passada do meio para a ala

i esquerda e esse jogador entra nas costas, o jogador que recebe a bola carrega-a
para dentro e na zona dos 10m efetua o passe para o jogador que est4 a entrar na
ala contréria (direita), que por sua vez efetua o passe para que o jogador que saiu
i do meio e entrou nas costas finalize ao segundo poste. O exercicio repete-se mas

i alterando os lados.
Desenvolvimento do TSD

3. Dindmica Social: “A entrevista de grupo”

O dinamizador distribui o grupo em pares, atendendo a que devera procurar

i separar as pessoas que ja se conhecem. D4 indicagdes de que os elementos
terdo 5 minutos para se apresentar, falando de si e de dados considerados

! interessantes. No final do tempo, pede-se que todos os elementos que se
sentem e que cada um apresente o seu “amigo” aos outros, com as informagdes
i recolhidas da entrevista

4. Situagao de jogo: - O principal objetivo sera aplicar os conteldos trabalhados
i anteriormente.

No exercicio 2, a distancia entre as filas e a distancia das filas em relagéo & baliza
Sugest&es/Variantes i & gerida pelo treinador. Este exercicio deve ser repetido durante algum tempo, de
i forma a que a movimentag3o seja interiorizada.
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SESSAO 33- TREINO SOCIODESPORTIVO DE FUTEBOL DE RUA

Médulo da Componente
Desportiva

T

: Movimentag¢des

Médulo da Componente
Psicossocial

i Assertividade

Objetivos

Trabalhar a movimentag&o ofensiva 3x3;

Trabalhar diferentes formas de expressar opinides.

Material

10 bolas/ 20 pinos /5 coletes.

Desenvolvimento do TSD

1. Aquecimento: - Corrida continua & volta do campo (15m);

2. Movimentago ofensiva 3x1 - Colocam-se os trés jogadores na linha do meio
campo, dois nas pontas e um no meio. A bola é passada do meio para a ala
esquerda e esse jogador entra nas costas, o jogador que recebe a bola carrega-a
para dentro em direg3o ao defesa, que estara pouco antes da 4rea. O jogador
que carrega a bola fixa o defesa e depois efetua o passe para o jogador que
estd a entrar na ala contréria (direita), que por sua vez efetua o passe para que

o jogador que saiu do meio e entrou nas costas finalize ao segundo poste. As
movimentagdes tém de ser rapidas e os passes precisos e tensos. O exercicio
repete-se mas alterando os lados.

3. Dindmica Social: “Levar a mal e apreciar”

Dispde-se o grupo em roda. A cada elemento pede-se que possam completar a
frase “eu levo a mal que.../ eu ndo gosto de...”. Repete-se a roda, comegando a
frase por “Eu aprecio que.../ eu gosto de...”. Este jogo é utilizado para avaliar as
opinides pessoais, as prestacdes do grupo e para refletir sobre as dificuldades
perante um trabalho de grupo,

4. Situagdo de jogo: - O principal objetivo serd aplicar os contetidos trabalhados

i anteriormente.

Sugest&es/Variantes

i No exercicio 2, a distancia entre as filas e a distancia das filas em relaggo & baliza
i & gerida pelo treinador. Este exercicio deve ser repetido durante algum tempo,

i de forma a que a movimentacio seja interiorizada. Os jogadores também devem
assumir o papel de defesa.




66

SESSAQ 34- TREINO SOCIODESPORTIVO DE FUTEBOL DE RUA

Médulo da Componente

Desportiva Movimentagdes

Médulo da Componente

. . Expressdo de sentimentos
Psicossocial

Trabalhar a movimentag&o ofensiva 3x2;
Objetivos
Trabalhar a capacidade de partilhar e expressar sentimentos em grupo.

Baralho de cartas previamente preparado com sentimentos (alegria, tristeza,
Material confianga, desilusdo, euforia, sofrimento, vitdria, derrota, etc.) e um “Joker da
i Amizade”/ 10 bolas/ 20 pinos /5 coletes.

1. Aquecimento: - Corrida continua a volta do campo (15m);

2.Movimentagao ofensiva 3x2: colocam-se os trés jogadores na linha do meio campo, dois

i nas pontas e um no meio. A bola é passada do meio para a ala esquerda e esse jogador

i entra nas costas, o jogador que recebe a bola carrega-a para dentro em direg&o aos defesas,
i que estardo pouco antes da 4rea. O jogador que carrega a bola fixa um dos defesas e depois
i efetua o passe para o jogador que esté a entrar na ala contréria (direita), que por sua vez

i efetua o passe para que o jogador que saiu do meio e entrou nas costas finalize ao segundo
poste. Os defesas tém de ir recuando para que o guarda-redes possa ficar com o jogador

i que estd sem marcagéo, fazendo uma espécie de 3x3. O exercicio repete-se mas alterando

i os lados.

¢ 3. Dindmica Social: “Baralho dos sentimentos”

Desenvolvimento do TSD
¢ Os participantes sentam-se em circulo. Distribui-se o baralho de “cartas sentimentos”. Cada

jogador emparelha as cartas, em pares, com sentimentos comuns. Depois de selecionados,
i cada jogador devers exibir cada par de cartas, partilhando com o grupo uma situagéo em
que vivenciou aquele sentimento. No fim, o participante que mais cartas tiver apresenta

o seu baralho, com o sentimento virado para baixo, ao colega da direita. Este escolhe uma
i carta e certifica-se se consegue emparelhar com uma carta sua, partilhando situagdo em
que experimentou aquela emog&o. Vai-se repetindo o processo até se fazerem todos os
pares e sobrar apenas uma carta: “Joker da Amizade”. O jogador que ficar com esta carta

i ganha o jogo, se partilhar com o grupo uma experiéncia de Amizade que se tenha passado
i consigo. O “Joker” pode ser alterado de tema, conforme a necessidade do dinamizador
querer explorar outro tema

La Situag&o de jogo.

Sugest&es/Variantes
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SESSAO 35- TREINO SOCIODESPORTIVO DE FUTEBOL DE RUA

Médulo da Componente
Desportiva

T

i Treino planeado e desenvolvido por um Jovem do grupo

Médulo da Componente
Psicossocial

i Concentracdo e Memoria

Objetivos

Estimular o espirito de grupo e o interesse pelo trabalho desenvolvido nos
treinos;

Responsabilizar os jovens enquanto inseridos num grupo;

¢ Treinar a concentragdo e a memoria.

Material

10 bolas/ 20 pinos/ 15 chapéus / marcadores de campo/5 coletes.

Desenvolvimento do TSD

i 1. Toda a componente desportiva é dinamizada por um jovem escolhido pelo

i treinador. O que se pretende é que o Jovem escolhido, tendo em conta os
exercicios efetuados até ao momento, escolha um plano de treino para aplicar ao
i grupo com o auxilio do treinador.

2. Dindmica Social: “Contar em gestos”

Dividir o grupo em pares e pedir-lhes que se coloquem frente a frente. Cada um
i dos elementos deve ir contando alternadamente até ao nimero previamente

i estabelecido. A cada niimero deve ser atribuido um gesto que deve ser
reproduzido ao mesmo tempo que se faz a contagem.

Sugestdes/Variantes

i No exercicio 1, 0 Jovem pode ser avisado previamente que sera responsavel pela
i sessdo de treino, ou pode ser avisado no préprio momento da sesséo;

i No exercicio 1, 0 Jovem escolhido pelo treinador poderd ser um dos que
i apresente um comportamento menos adequado, de forma a que esta
i responsabilidade o leve a alterar a sua postura.
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SESSAQ 36- TREINO SOCIODESPORTIVO DE FUTEBOL DE RUA

Médulo da Componente

Desportiva i Aplicagéo de conhecimentos em contexto de jogo

Médulo da Componente i Movimento e Expressdo corporal

Psicossocial
Aplicar todos os gestos técnicos e contetidos trabalhados até ao momento num
contexto de jogo;

Objetivos
Treinar a Expresséo Corporal através da representagio mimica de personagens/
papéis.

Material P bola/ 5 coletes/caixa dos opostos.

1. Aquecimento: corrida continua & volta do campo (7m)/corrida de ala a ala com
aquecimento localizado (bragos, pernas, virilhas, etc.). O aquecimento é dado
i pelo treinador.

2. Situaco de jogo.
Desenvolvimento do TSD
3. Dindmica Social: “Jogo dos opostos”

Dividir o grupo em pares e atribuir a cada equipa um papel onde estio duas
situagdes opostas que devem ser representadas para que todo o grupo possa
adivinhar de que se trata. (Ex: policia vs ladréo; ricos vs pobres; velhos vs jovens)

i No exercicio 2 é conveniente que as equipas de alterem durante a situag&o
¢ de jogo, de forma a que todos os jogadores ganhem as mesmas rotinas e se

i conhegam técnica e taticamente todos da mesma forma.
Sugest&es/Variantes H

Aplicagio de conhecimentos em contexto de jogo.
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SESSAQ 37- TREINO SOCIODESPORTIVO DE FUTEBOL DE RUA

Mddulo da Componente

. Aspetos basicos do Futebol de Rua
Desportiva

Médulo da Componente

. . ¢ Autoestima
Psicossocial :

Trabalhar o passe e rececéo e a finalizagéo; trabalhar a autoestima a partir da
Objetivos expresséo das qualidades identificadas e expressas verbalmente pela prépria
pessoa e pelos outros.

Material 10 bolas/20 pinos/5 coletes/canetas e folhas A4.

: 1.Aquecimento: corrida continua & volta do campo (5m); corrida de ala a ala com aquecimento
i localizado (bracgos, pernas, virilhas, etc.).

2. Passe e Receg&o: - 2 a 2, os jogadores colocam-se frente a frente (a distancia é estipulada
i pelo treinador) e iniciam o passe e a rece¢io com a sola do pé. O exercicio repete-se vérias
i vezes alterando a distancia entre os jogadores.

3. Forca Média e Alongamentos: alongamentos (7m)/2 Séries de 25 abdominais/2 Séries de 7
: flexdes cada.

4. Finalizag&o simples: o treinador coloca-se em frente a fila de jogadores que se posicionam
no meio campo (pivd), cada jogador faz o passe, corre para a bola e remata frontal para a
i baliza.

Desenvolvimento do TSD ~ §
i 5. Finalizag&o simples: o treinador coloca-se em frente a fila de jogadores que se posicionam
{ no meio campo (pivd), cada jogador faz o passe, corre para a bola e remata para a baliza, o
remate vai alternando entre o lado esquerdo e o lado direito.

i 6. Dinamica Social: - “ Futebol das Qualidades’Pedir a0 grupo que se disponha em circulo e
que cada pessoa escolha uma qualidade de si proprio e a verbalize para o grupo, repetindo

duas a trés vezes de forma a que possam memorizar as qualidades uns dos outros.

i Posteriormente realiza-se um jogo de Futebol de Rua introduzindo uma nova regra. Neste jogo
cada jogador devera dizer a qualidade referida anteriormente pelo colega a quem vai passar a
bola. (caso isto ndo aconteca a bola passa de imediato para a equipa contraria).

7.Situagdo de jogo: - Serdo os jogadores responsaveis por assinalar todas as infracdes que
i ocorrerem durante este exercicio.

No exercicio 1. 0 aquecimento pode ser dado pelo treinador ou por um jogador
Sugest&es/Variantes escolhido por ele;

i No exercicio 2 e 3, os jogadores podem ocupar o lugar do treinador.
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SESSAO 38- TREINO SOCIODESPORTIVO DE FUTEBOL DE RUA

Médulo da Componente

Desportiva Finalizacdo e Movimentacées

Médulo da Componente Movimento e Expressdo corporal

Psicossocial

Trabalhar a finalizaco e a movimentag&o ofensiva 2x3;
Objetivos

Trabalhar a expresséo corporal através do equilibrio.
Material Giz/ bola pequena e leve/ 10 bolas/ 3 bancos/5 coletes.

1. Aquecimento: corrida continua a volta do campo (15m);

2. Finalizagdo com obstaculos - Sdo colocados pinos a fazer varios circuitos, os jogadores tém
de ultrapassar os pinos com a bola controlada e rematar de primeira, o exercicio é feito dos
dois lados do campo;

3.Movimentagao ofensiva 2x1: - Fazem-se duas filas paralelas uma & outra no meio campo em
diregao & baliza, as bolas ficam com os jogadores de uma fila. Os jogadores saem dois a dois
trocando a bola entre si até chegarem & situacéo de 2x1 com o treinador, que estara pouco
antes da drea, para fazer de defesa. Os passes tém de ser tensos, efetuados para a frente e

i esta transigdo tem de ser feita com alguma rapidez. Quando chegarem perto do defesa, o
i jogador que tiver a bola ataca o defesa e o outro jogador afasta-se ligeiramente para receber
o passe. O defesa tem de ir recuando até ao ponto em que o guarda-redes consiga fazer de

defesa para o jogador que esté a espera do passe, fazendo uma espécie de situagio de 2x2.

. Os jogadores vao intervalando a vez de finalizar, os pares e as posicdes de defesa.
Desenvolvimento do TSD Iog P posie

i 4." As Gargas lutadoras”
Desenhar um circulo que delimita o espaco onde esté o grupo. A volta deste circulo desenha-
se um outro circulo. O circulo menor representa uma ilha e o circulo maior um fosso.

Os jogadores estdo em pé e sustentam-se apenas numa perna, com os bracos cruzados -
representando garcas.

As garcas s&o animais solitarios, por isso v&o tentar empurrar-se umas as outras para fora da
ilha.

Quem ficar com as duas pernas no chao, descruzar os bracos ou cair no fosso, sai do jogo e

deixa a ilha.
O objetivo é avaliar qual a garca que consegue conquistar a ilha, permanecendo nesta até ao
final sem descruzar os bragos, colocar os dois pés no cho, ou cair no fosso.

5. Situagdo de jogo: - O principal objetivo ser4 aplicar os contetidos trabalhados
anteriormente.

Sugestdes/Variantes
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SESSAQ 39- TREINO SOCIODESPORTIVO DE FUTEBOL DE RUA

Médulo da Componente

Desportiva : Movimentag&es

Médulo da Componente

. . i Confianca
Psicossocial s

i Trabalhar a movimentag&o ofensiva 2x1 e 3x2; treinar a capacidade de confiar no

Objetivos
outro.

Material 10 bolas/ 20 pinos/5 coletes.

1. Aquecimento: corrida continua a volta do campo (15m);

i 2Movimentacso ofensiva 2x1: fazem-se duas filas paralelas uma & outra no meio campo em
diregdo a baliza, as bolas ficam com os jogadores de uma fila. Os jogadores saem dois a dois
trocando a bola entre si até chegarem a situagdo de 2x1 com o treinador, que estara pouco
antes da drea, para fazer de defesa. Os passes tém de ser tensos, efetuados para a frente e
esta transi¢io tem de ser feita com alguma rapidez. Quando chegarem perto do defesa, o
jogador que tiver a bola ataca o defesa e o outro jogador afasta-se ligeiramente para receber

o passe. O defesa tem de ir recuando até ao ponto em que o guarda-redes consiga fazer de
defesa para o jogador que esta a espera do passe, fazendo uma espécie de situagdo de 2x2.
Os jogadores véo intervalando a vez de finalizar, os pares e as posicées de defesa.

3. Movimentag&o ofensiva 3x2: colocam-se os 3 jogadores na linha do meio campo, 2 nas

i pontas e 1no meio. A bola é passada do meio para a ala esquerda e esse jogador entra nas
Desenvolvimento do TSD  : costas, o jogador que recebe a bola carrega-a para dentro em diregdo aos defesas, que
estardo pouco antes da area. O jogador que carrega a bola fixa um dos defesas e depois
i efetua o passe para o jogador que est4 a entrar na ala contréria (direita), que por sua vez
efetua o passe para que o jogador que saiu do meio e entrou nas costas finalize ao segundo
poste. Os defesas tém de ir recuando para que o guarda-redes possa ficar com o jogador que
i estd sem marcago, fazendo uma espécie de 3x3. O exercicio repete-se mas alterando os
i lados.

4. Dinamica Social: “Cair para tras”
i Formar pares. Colocam-se a uma certa distancia, um atras do outro.. A pessoa que estiver &
i frente deixa-se cair para tras e é agarrado pelo parceiro. Desde que n3o se coloque em causa

i aseguranca dos jovens, pode variar-se a distancia entre os parceiros.

s Situaco de jogo.

Sugestdes/Variantes
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SESSAO 40- TREINO SOCIODESPORTIVO DE FUTEBOL DE RUA

Médulo da Componente Componente Fisica

Desportiva
M?dulo d.a Componente i Criatividade
Psicossocial
Trabalhar a resisténcia;
Objetivos
Trabalhar a criatividade associada a discussdo de temas atuais.
Material 1bola/ 5 coletes/recortes de revistas/ papel de cenério/ canetas coloridas.

i 1. Aquecimento: - Alongamentos (10m)

i 2 Resisténcia: - Corrida continua (40m), o objetivo é que os jogadores nzo parem durante
0s 40m mesmo que o ritmo seja muito reduzido. O treinador ird comparar os resultados
obtidos pelos jogadores com os da sessdo de treino 26.

3. Alongamentos (1om)

4. Dindmica Social: “Mural grupal”

: E introduzido um tema a discutir/ refletir, de acordo com o programa que se deseja cumprir
i (ex: sexualidade; substancias psicoativas; desporto; familia; viagens; politica / ou entdo
i aspetos da vida ou quotidiano - ex: aspetos da instituicio; passeios;...).
Desenvolvimento do TSD S&o dispostas em cima da mesa imagens de revistas, previamente recortadas, com figuras
inacabadas ou abstratas.

i Cada elemento do grupo escolhe uma imagem e cola-a no papel de cenério, local que

i decidir.

i A partir dos contornos da imagem, devera elaborar um desenho representativo do tema que
i estdo a discutir, podendo completar com frases.

No final, cada um apresenta ao grupo o significado do desenho e observa-se o conjunto que
foi composto por todos os elementos.

5. Situagéo de jogo normal: - Os primeiros 10m de jogo tém a condicionante de que para ser
i validado o golo a bola tem de passar por todos os jogadores da equipa.

Sugest&es/Variantes
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SESSAO 41- TREINO SOCIODESPORTIVO DE FUTEBOL DE RUA

T

Mddulo da C t :
cauo da L-omponente Aplicagio de conhecimentos em contexto de jogo.
Desportiva i

Médul :
ddulo da Componente i Expressdo de sentimentos

Psicossocial

Aplicar todos os gestos técnicos e contelidos trabalhados até ao momento num
Objetivos contexto de jogo;

Trabalhar a expresséo de afetos.
Material 1bola/s coletes/1 urso de peluche.

i 1. Aquecimento: corrida continua & volta do campo (7m); corrida de ala a ala com
i aquecimento localizado (bragos, pernas, virilhas, etc.). O aquecimento é dado
i pelo treinador.

2. Situagdo de jogo.

Desenvolvimento do TSD A e "

i 3. Dindmica Social: “Carinhos

i O grupo dispde-se em circulo. Os elementos passam o peluche entre si e

i expressam emogdes de carinho e afeto que este lhes despertar. Seguidamente,

i os participantes devem repetir os afetos expressados no peluche ao colega do
¢ lado direito.

No exercicio 2, é conveniente que as equipas de alterem durante a situagdo
de jogo, de forma a que todos os jogadores ganhem as mesmas rotinas e se
Sugestdes/Variantes conhecam técnica e taticamente todos da mesma forma.
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SESSAQ 42- TREINO SOCIODESPORTIVO DE FUTEBOL DE RUA

Médulo da Componente Aspetos basicos do Futebol de Rua

Desportiva
Médulo da Componente .

. . : Cooperagdo
Psicossocial

. ¢ Trabalhar a conduco de bola e a finalizagio; estimular o trabalho em grupo na
Objetivos : ~ o

obtencdo de objetivos comuns

Material Radio/ cadeiras/10 bolas/ 20 pinos/ 15 chapéus / marcadores de campo/5 coletes.

1. Aquecimento: corrida de ala a ala com aquecimento localizado/ Jogo da apanhada com
: serpente sé num meio-campo (quem é apanhado d& a mdo ao colega e apanha também).

i 2. Condug&o de bola em sprint: cada jogador com 1bola corre continuamente a volta
i do campo e quando o treinador apitar conduz a bola em velocidade maxima até ouvir
i novamente o apito. O exercicio repete-se vérias vezes.

i 3. Finalizagdo com obstéculos: séo colocados pinos a fazer varios circuitos, os jogadores tém
i de ultrapassa-los os com a bola controlada e rematar de primeira, o exercicio é feito dos
i dois lados do campo;

i 4. Alongamentos: dados por um jogador escolhido pelo treinador (7m)
: 5. Dindmica Social: “A jangada”
Desenvolvimento do TSD Dispdem-se as cadeiras em 2 filas, juntando as costas. Os elementos do grupo dispdem-se
i avolta das cadeiras e integra-se o contexto, imaginando que o chdo é um oceano e que as
i cadeiras constituem uma jangada. Dé-se a orientag&o que quando a musica parar, todos os
i naufragos devem ocupar as cadeiras, sendo que ndo podem ter qualquer parte do corpo
! atocar o chio. Da-se inicio & misica, mantendo os elementos a rodar a volta das cadeiras.
i Quando se verificar que todos estdo com os pés no ar, retoma-se a musica e retira-se uma

: cadeira. Vdo-se retirando cadeiras, obrigando a uma maior cooperagio. As cadeiras devem
i ser retiradas até ao limite que garanta as condigdes de seguranga dos participantes.

: (Observaggo: possivelmente os elementos procurario ocupar uma cadeira, sendo que
: sobrara alguém, a quem dirdo que est4 excluido - conforme se processa no tradicional jogo
i das cadeiras. Porém, recorda-se a indicagéo de que ninguém poderd estar a tocar a “agua”.

6. Situagdo de jogo: o principal objetivo sera aplicar todos contelidos trabalhados até este
{ treino.

No exercicio 1, 0 aquecimento localizado pode ser dado pelo treinador ou por um

Sugestbes/Variantes i jogador escolhido por ele.
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SESSAO 43- TREINO SOCIODESPORTIVO DE FUTEBOL DE RUA

Médulo da Componente i Movimentacdes

Desportiva
Médulo da Componente .
. . i Autoestima
Psicossocial
Objetivos Trabalhar a movimentag&do ofensiva 2x0 e 2x1; desenvolver a autoestima.
Material i Papéis com a frase: “os meus amigos pensam que eu sou...”/ Canetas coloridas/
ateria :

fita-cola / alfinetes/ 10 bolas/ 20 pinos/ 5 coletes.

1. Aquecimento: corrida continua & volta do campo (15m);

i 2.Movimentagao ofensiva 2x0: 2 filas paralelas 14 outra no meio campo em direcéo a baliza, as
bolas ficam com os jogadores de uma fila e saem 2 a 2 trocando a bola entre si até chegarem
i asituagio de 2x0 com o guarda-redes. Os passes tém de ser tensos, efetuados para a frente

i e esta transigdo tem de ser feita com alguma rapidez. Quando chegarem perto da baliza, o
jogador escolhe a melhor forma de finalizar. Os jogadores véo intervalando a vez de finalizar e
os pares.

: 3.Movimentago ofensiva 2x1: 2 filas paralelas 14 outra no meio campo em dirego & baliza, as
¢ bolas ficam com os jogadores de uma fila. Saem 2 a 2 trocando a bola entre si até chegarem

a situagdo de 2x1 com o treinador, que estard pouco antes da area, para fazer de defesa.

i Os passes tém de ser tensos, efetuados para a frente e esta transi¢io tem de ser feita com
alguma rapidez. Quando chegarem perto do defesa, o jogador que tiver a bola ataca o defesa
i e o0 outro jogador afasta-se ligeiramente para receber o passe. O defesa tem de ir recuando

i até ao ponto em que o guarda-redes consiga fazer de defesa para o jogador que est4 & espera
do passe, fazendo uma espécie de situagdo de 2x2. Os jogadores vao intervalando a vez de

Desenvolvimento do TSD

finalizar, os pares e as posic&es de defesa.
i 4. Dinimica Social: “Os meus amigos pensam que eu sou....”

O dinamizador d& a escolher uma caneta colorida a cada elemento e fixa nas costas de
cada um folha de papel branco, onde estd escrito: “ os meus amigos pensam que eu sou...”.
: Depois dé-se indicagdes que todos deverdo circular pela sala e escrever nas folhas de

i todos, utilizando as canetas de cores diferentes. Indicagio importante a dar: SO PODERAO
ESCREVER COISAS POSITIVAS SOBRE A PESSOA. No final da atividade, cada elemento
retira o seu papel e, um de cada vez lerd em voz altas as caracteristicas positivas que lhe s&o
¢ reconhecidas pelos outros elementos.

i s, Situagdo de jogo.

Sugest&es/Variantes
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SESSAQ 44- TREINO SOCIODESPORTIVO DE FUTEBOL DE RUA

Médulo da Componente
Desportiva

i Treino planeado e desenvolvido por um jovem do grupo

Médulo da Componente

i Concentragdo e Meméria

Psicossocial
Estimular o espirito de grupo e o interesse pelo trabalho desenvolvido nos
treinos;
Objetivos " . . .
Responsabilizar os jovens enquanto inseridos num grupo;
i Treinar a observacéo e concentraco.
Material i 10 bolas/20 pinos/ 15 chapéus / marcadores de campo/ 5 coletes.

Desenvolvimento do TSD

1. Toda a componente desportiva é dinamizada por um jovem escolhido pelo

i treinador. O que se pretende é que o Jovem escolhido, tendo em conta os

i exercicios efetuados até ao momento, escolha um plano de treino para aplicar ao
grupo com o auxilio do treinador.

2. Dindmica Social: “Quem é o chefe?”

i Todo o grupo executa os movimentos feitos pelo elemento escolhido como o
i chefe. Um dos jovens que se ausentou momentaneamente da sala durante a
i escolha do lider, deve adivinhar quem é o chefe.

Sugestdes/Variantes

i No exercicio 1, o Jovem pode ser avisado previamente que seré responsavel pela
i sessdo de treino, ou pode ser avisado no préprio momento da sesséo;

i No exercicio 1, 0 Jovem escolhido pelo treinador poder ser um dos que
i apresente um comportamento menos adequado, de forma a que esta
i responsabilidade o leve a alterar a sua postura.
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SESSAQ 45- TREINO SOCIODESPORTIVO DE FUTEBOL DE RUA

Médulo da Componente
Desportiva

T

Aspetos basicos do Futebol de Rua

Médulo da Componente
Psicossocial

i Assertividade

Objetivos

Trabalhar o passe, recegéo, condugo de bola e finalizagao;

Trabalhar formas de comunicar e expressar opinides e ideias.

Material

10 bolas e 5 coletes.

Desenvolvimento do TSD

i 1. Aquecimento: corrida continua & volta do campo (1om)/ corrida de ala a ala com

i aquecimento localizado (bragos, pernas, virilhas, etc.).

i 2. Passe, Recegio e Condugdo de bola: -Os jogadores dividem-se pelos quatros cantos do
campo, nas linhas de fundo os jogadores passam a bola e correm para o lugar do colega. Nas

i linhas laterais os jogadores conduzem a bola até ao colega e ocupam o seu lugar. O objetivo

i é que os jogadores andem em “quadrado”, treinando o passe e a rececéo (linhas fundo) e a

condug&o de bola (linhas laterais.)

3. Passe, Recego, Condug&o de bola e Finalizagdo - Os jogadores dispdem-se em fila numa
linha de fundo e o treinador no centro do campo. O jogador faz o passe, recebe a bola do
treinador, arranca em condugao de bola até a entrada da érea e finaliza. O exercicio repete-se
com o treinador a colocar-se a vérias distancias dos jogadores.

4. Forca Média e Alongamentos: alongamentos (7m)/ 3 Séries de 25 abdominais; 2 Séries de 12
flexdes cada.

5. Dindmica Social: “Role-play”

Os participantes s&o agrupados em pares. E proposto que cada um pense num professor, com
quem tenham tido um problema, e que aquela seré a oportunidade de lhe dizer o que pensa/
sente. Depois de refletirem, um elemento do par finge ser o professor, enquanto o outro
transmite aquilo que pensa ou sente pelo professor e pela situagdo que lhe trouxe transtorno.
Seguidamente troca-se a fungdo de cada elemento do par.

Observagao: a figura do professor pode ser alterada para amigo, pai/ mae, colega, arbitro,
treinador, etc.

i 6. Situagdo de jogo: -O principal objetivo sera aplicar os contelidos trabalhados anteriormente.

Sugest&es/Variantes

No exercicio 1. 0 aquecimento pode ser dado pelo treinador ou por um jogador

i escolhido por ele.
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SESSAQ 46- TREINO SOCIODESPORTIVO DE FUTEBOL DE RUA

Médulo da Componente

Desportiva i Componente Fisica

Médulo da Componente

. . i Cooperacao
Psicossocial H perag

Trabalhar a resisténcia e forca;
Objetivos
Estimular o trabalho em equipa.

Material 1bola/ CD do teste dos “bips”/ 5 coletes/ rolos de papel higiénico.

1. Aquecimento: alongamentos (5m)/ duas equipas: jogo em campo reduzido com balizas
pequenas.

2. Teste dos “bips”: - Os jogadores colocam-se numa linha de fundo e comegam a correr até

i 3 outra linha. Vai estar a passar o cd do teste dos “bips”, 0 objetivo & os jogadores correrem

i de linha em linha antes de se ouvir o “bip”. Cada jogador tem direito a trés falhas e pode usé-

i las para gerir o seu esforgo. O tempo entre os “bips” vai diminuindo. O treinador aponta os
resultados obtidos pelos jogadores e compara os niveis obtidos com os da sess&o de treino 22.

i 3. Forga: cada jogador com uma bola, colocam a bola no chdo e quando o treinador apitar tém

i de saltar para um lado e para outro por cima da bola de pés juntos. Dois a dois os jogadores

i tém de carregar o colega as cavalitas (2x) de ala a ala, e depois na posicao de “carrinho de
Desenvolvimento do TSD  { mzo” tém de transportar novamente o colega de ala a ala (2x).

{ 4. Forga Média: Cada jogador escolhe o tipo de forca média que quer fazer, o niimero de
séries e de repeticdes, consoante o seu estado fisico.

¢ 5. Dindmica Social: “Amiba”

Serdo constituidos grupos de 4/ 5 pessoas que se juntardo num determinado ponto. O
dinamizador enrolara, uma vez, o grupo com papel higiénico, segurando as pontas com fita

i adesiva, ou dando um né. Os grupos deverdo fazer uma corrida até determinado ponto, sem
que rasguem o papel higiénico. Se assim acontecer, dever&o voltar ao inicio do percurso.

i 6. Situagdo de jogo normal: - Nos primeiros 15m de jogo o limite de toques ¢ de 1 por jogador.

Para o exercicio 2 é necessario o CD que contenha o teste dos bips, este
material ser4 facil de arranjar junto de qualquer Professor de Educacéo Fisica.
Sugest&es/Variantes No exercicio 2, os intervalos de tempo entre os bips podem ser definidos pelo
treinador. No exercicio 6, o tempo da condicionante e o limite de toques é
estipulado pelo treinador.
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SESSAO 47- TREINO SOCIODESPORTIVO DE FUTEBOL DE RUA

T

Médulo da Componente Movimentacdes

Desportiva
Médul :
?du o dfa Componente i Quebra-Gelo
Psicossocial
. i Trabalhar a movimentag&o ofensiva 3x1 e 3x2; promover a descontracéo através
Objetivos : . .
de um jogo de hetero-conhecimento.
Material 10 bolas/20 pinos /5 coletes.

1. Aquecimento: corrida continua & volta do campo (15m);

i 2.Movimentag&o ofensiva 3x1: 3 jogadores na linha do meio campo, 2 nas pontas e 1 no meio.

i Abola é passada do meio para a ala esquerda e esse jogador entra nas costas, o jogador que

{ recebe a bola carrega-a para dentro em direéo ao defesa, que estarad pouco antes da area.

i Ojogador que carrega a bola fixa o defesa e depois efetua o passe para o jogador que esté a
entrar na ala contréria (direita), que por sua vez efetua o passe para que o jogador que saiu do
meio e entrou nas costas finalize ao segundo. O exercicio repete-se mas alterando os lados.

3. Movimentago ofensiva 3x2: colocam-se os 3 jogadores na linha do meio campo, 2 nas
pontas e um no meio. A bola é passada do meio para a ala esquerda e esse jogador entra

nas costas, o jogador que recebe a bola carrega-a para dentro em direcdo aos defesas, que
estardo pouco antes da érea. O jogador que carrega a bola fixa um dos defesas e depois
efetua o passe para o jogador que esta a entrar na ala contréria (direita), que por sua vez
Desenvolvimento do TSD efetua o passe para que o jogador que saiu do meio e entrou nas costas finalize ao segundo
poste. Os defesas tém de ir recuando para que o guarda-redes possa ficar com o jogador que
estd sem marcagao, fazendo uma espécie de 3x3. O repete-se mas alterando os lados.

i 4. Dinamica Social: “Verdade ou Consequéncia - Futebol” Durante o jogo o técnico vai

i gritando nomes de jogadores. Cada vez que soar o nome de um dos jogadores o jogo para

} e esse jogador deve escolher um elemento da equipa contraria. Pergunta-lhe: - Verdade ou

i Consequéncia? Se a pessoa escolher “Pergunta’, dirige-lhe uma pergunta elaborada por

i si sobre um tema pré-definido pelo técnico ou grupo acerca do mesmo. Se a pessoa ndo
responder ou tiver escolhido “Consequéncia” decide com a sua equipa qual a tarefa/agdo que
deve ser realizada pelo mesmo. O jogo deve manter-se o tempo suficiente para que todos os

i elementos tenham sido realizado e respondido a questdes. Entre as perguntas/consequéncias
i ojogo continua.

i 5. Jogo.

i O exercicio 2 deve ser repetido durante algum tempo de forma a que a
movimentago seja interiorizada. Os jogadores também devem assumir o papel
i de defesa.

Sugest&es/Variantes
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SESSAO 48- TREINO SOCIODESPORTIVO DE FUTEBOL DE RUA

Médulo da Componente

. Aspetos basicos do Futebol de Rua
Desportiva

Médulo da Componente

. . i Expressdo de Sentimentos
Psicossocial H

Trabalhar o passe e rececéo;
Objetivos
Desenvolver a capacidade de reconhecer e expressar sentimentos.

Material 10 bolas/ 20 pinos/ 20 marcadores de campo / “chapéus” /5 coletes.

i 1. Aquecimento: corrida continua a volta do campo (5m)/ corrida de ala a ala com
i aquecimento localizado (bragos, pernas, virilhas, etc.)/ Futvélei, fazem-se duas

i equipas e monta-se um campo de vélei no chdo com os marcadores de campo.

i A Unica diferenca em relacio a um jogo de vélei normal é que os jogadores s6
podem tocar a bola com as pernas e pés.

i 2. Passe e rececdo: em pares, os jogadores colocam-se frente a frente (a distancia
i & estipulada pelo treinador) e iniciam o passe e a rececdo com a sola do pé. O
exercicio repete-se vérias vezes alterando a distancia entre os jogadores. Os

i jogadores tém de ir alternando o pé com o qual fazem a recegéo e o passe. Sao

i trabalhados vérios tipos de passe: passe de primeira, passe picado e passe com

! rececio orientada.

Desenvolvimento do TSD 3. Forca Média e Alongamentos: alongamentos (7m)/3 Séries de 20 abdominais/ 3
i Séries de 10 dorsais cada; (intervalado com os abdominais/2 Séries de 8 flexdes.

¢ 4.Dinamica Social: - “Representa alguém do grupo!”

Os participantes séo agrupados em pares. Um dos elementos de cada par pensa
i num sentimento e “constréi” uma expresséo facial que represente e transmita ao
i colega o sentimento em questdo. O outro elemento observa a expresséo facial

i exibida pelo colega e comeca a moldar as diferentes partes do corpo deste,

de forma a construir uma escultura humana, que represente simbolicamente o

i sentimento transmitido facialmente. Seguidamente troca-se a fungéo de cada

i elemento do par.

5.Situacdo de jogo

¢ No exercicio 1, 0 aquecimento pode ser dado pelo treinador ou por um jogador

Sugest&es/Variantes escolhido por ele.
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SESSAO 49- TREINO SOCIODESPORTIVO DE FUTEBOL DE RUA

Médulo da Componente
Desportiva

T

i Treino planeado e desenvolvido por um Jovem do grupo

Médulo da Componente
Psicossocial

i Confianca

Objetivos

Estimular o espirito de grupo e o interesse pelo trabalho desenvolvido nos
treinos;

Responsabilizar os jovens enquanto inseridos num grupo;

i Treinar a confianga.

Material

i 10 bolas/20 pinos/ 15 chapéus / marcadores de campo/5 coletes.

Desenvolvimento do TSD

1. Toda a componente desportiva é dinamizada por um jovem escolhido pelo
treinador. O que se pretende é que o Jovem escolhido, tendo em conta os
exercicios efetuados até ao momento, escolha um plano de treino para aplicar ao
grupo com o auxilio do treinador.

2. “Confiar sem ver”

Pedir ao grupo que se divida em grupos de 2. Os pares devem percorrer um
itinerario, durante o qual um dos jovens atuara como cego (a quem ser&o
vendados os olhos) e deve deixar-se conduzir pelo parceiro. O guia deve prevenir
0 “cego” dos obstaculos e inspirar-lhe confianca. Para tal deve posicionar-se a seu
lado e n3o lhe tocar. Apés 5 minutos devem inverter os papéis. Fazer uma reflexdo

i final de grupo.

Sugestdes/Variantes

i No exercicio 1, 0 Jovem pode ser avisado previamente que sera responsavel pela
i sessdo de treino, ou pode ser avisado no préprio momento da sesséo;

i No exercicio 1, 0 jovem escolhido pelo treinador poderé ser um dos que
i apresente um comportamento menos adequado, de forma a que esta
i responsabilidade o leve a alterar a sua postura.
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SESSAQ 50- TREINO SOCIODESPORTIVO DE FUTEBOL DE RUA

Médulo da Componente

Aplicagdo de conhecimentos em contexto de jogo.

Desportiva
M?dulo d.a Componente Confianca
Psicossocial
Aplicar todos os gestos técnicos e contetidos trabalhados até ao momento num
Objetivos i contexto de jogo;
Trabalhar a confianca no outro.
Material 1bola/ 5 coletes.

Desenvolvimento do TSD

i 1. Aquecimento: corrida continua a volta do campo (7m)/ corrida de ala a ala com
i aquecimento localizado (bragos, pernas, virilhas, etc.). O aquecimento é dado
i pelo treinador.

2. Situaco de jogo.
3. Dindmica Social: “Deixo-me ir”

Divide-se o grupo em pares, um elemento do par fica em cima de uma linha lateral
i e o outro elemento em cima da linha lateral oposta. Venda-se os olhos a um

i elemento e este tem de correr em maxima velocidade até ao seu par confiando
que ele o segurard. Depois trocam-se as posi¢ées.

Sugest&es/Variantes

i No exercicio 2, é conveniente que as equipas de alterem durante a situagéo
i de jogo, de forma a que todos os jogadores ganhem as mesmas rotinas e se
i conhegam técnica e taticamente todos da mesma forma.




AVALIACAO DE TREINOS
SOCIODESPORTIVOS
DE FUTEBOL DE RUA

Para avaliacdo dos treinos sociodesportivos de Futebol de Rua, o Projeto Bola Pra
Frente, aposta numa avaliacdo continua participada, de forma a que possam ser
repensadas estratégias de melhoramento dos mesmos, tendo em vista os objetivos
que se pretendem alcancar.

As técnicas de avaliagdo sugeridas sdo na sua maioria de caracter qualitativo e
quantitativo, de modo a possibilitar uma melhor anélise avaliativa do impacto da
acdo. Deste modo:

>

De entre as variadas escalas existentes para se avaliar e medir as competéncias
sociais, optou pela escala multidimensional de express3o social - parte motora e
cognitiva (emes-m / emes-c), do autor Caballo (1987). S50 aplicadas antes do inicio
e apds o fim do programa de treino;

Foi criada uma escala de medicdo de competéncias interna simplificada, aplicada
semestralmente;

No final de cada treino é preenchida uma Tabela de Avaliagéo, que integra ambas
as componentes trabalhas (desportiva e social), sendo por isso preenchida
conjuntamente pelos/as técnicas/os;

No final de cada treino, é realizada uma reflexdo conjunta com os jovens sobre
os aspetos positivos e menos positivos do treino, apostando-se num didlogo de
reforco positivo;

Avaliagdo mensal dos treinos realizada conjuntamente com os jovens nas quais
através de dindmicas avaliam as componentes inerentes ao treino, dando a
oportunidade de sugestdo de novas estratégias e melhorias.

Tendo por base os dados recolhidos, é realizado pelos/as técnicos/as responsaveis
pelo treino, um relatério qualitativo mensalmente. Todos os instrumentos
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mencionados sdo apresentados no subcapitulo seguinte.

Para além dos instrumentos de avaliacdo aplicados, é tido em consideracdo o
indicador de presencas e assiduidade aos treinos, nos quais se tém em atencdo
critérios como a participacdo de género, jovens com limitagdes cognitivas e fisicas,
idades e etnias, uma vez que o Futebol de Rua tem como principio fundamental a
participacéo e incluso.

Por fim, importa reforcar que se trata de um experiéncia piloto em Portugal, pelo que,
os instrumentos apresentados devem ser entendidos como sugestdes resultantes
da experiéncia, e por isso, podem e devem ser adaptados as realidades e publicos
de futuros projetos que venham a utilizar o Futebol de Rua como ferramenta de
inclusdo social.



a0 asassasad INSTRUMENTOS DE
AVALIACAO DOS TREINOS
SOCIODESPORTIVOS

Escalas de avaliagdo de competéncias - Caballo (1987)

Escala Multidimensional de Expressdo Social - Parte Motora (EMES - M). Teste pré e
pds-treino de competéncias sociais (avaliagdo do nivel de competéncias individuais)

O seguinte inventario foi elaborado para proporcionar informa¢des sobre
a forma como atuas normalmente e para te conhecermos melhor. Por favor
responde as perguntas, na folha de respostas, pondo uma cruz na resposta
que queres dar, de 0-4.

4. Sempre ou quase sempre (91% a 100% das vezes)
3. Muitas vezes (66% a 90% das vezes)

2. De vez em quando (35% a 65% das vezes)

1. Raramente (10% a 34% das vezes)

0. Nunca ou muito raramente (0 a 9% das vezes)

A tua resposta deve refletir a quantidade de vezes com que realizas o tipo de
comportamento descrito em cada pergunta.

1. Quando pessoas que conheco mal me elogiam, ndo acredito que tenho aquela
qualidade.

2. Quando um vendedor tenta mostrar-me um produto que ndo me interessa, sou
incapaz de dizer ndo.

3. Quando as pessoas me pressionam para fazer coisas por elas, é-me dificil dizer
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que nao.
4. Evito fazer perguntas a quem n3o conheco.
5. Sou incapaz de dizer que ndo quando o uma pessoa me pede algo.

6. Se um amigo me interrompe a meio de uma conversa importante, peco-lhe que
espere até que a conversa termine. ‘Quando um burro fala o outro baixa as orelhas’

7. Quando um professor ou os meus pais me irritam sou incapaz de dizé-lo.

8. Se um amigo a quem emprestei dinheiro parece ter-se esquecido de me pagar, eu
lembro-lhe.

9. E facil fazer com que os meus amigos se sintam bem, elogiando-os.

10. Afasto-me do meu caminho para evitar problemas com outras pessoas.

1. E um problema para mim mostrar aos outros o meu agrado por eles.

12. Se duas pessoas no cinema est3o a falar demasiado alto digo-lhes que se calem.

13. Quando uma pessoa do sexo oposto, bonito(a), me pede algo, sou incapaz de
dizer ndo.

14. Quando me sinto aborrecida(o) com uma pessoa, ndo o demonstro.
15. Reservo sé para mim as minhas opinides.
16. Tento nao ofender ou magoar as outras pessoas.

17. Quando me interessa uma pessoa a quem n3o fui apresentada(o) tento fazer
alguma coisa para conhecé-la.

18. Tenho dificuldade em falar em publico.
19. Sou incapaz de dizer que ndo concordo com os meus amigos.
20. Evito fazer perguntas na aula ou trabalho por medo ou timidez.

21. E facil fazer elogios a uma pessoa que conhego mal.
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22. Quando um professor ou os meus pais me pedem que faca coisas que néo tenho
obrigacao de fazer, ndo consigo dizer que n3o e faco contrariado.

23. Tenho dificuldade em fazer novos amigos.

24. Se um amigo trai a minha confianca, digo-lhe que fiquei magoado ou chateado.
25. Expresso sentimento de carinho aos meus pais.

26. Tenho dificuldade em fazer um elogio a um professor.

27. Se estiver numa reunido e uma pessoa disser uma coisa que acho que esta mal,
digo a minha opinido.

28. Se n&o quero continuar a sair ou a namorar com uma pessoa, aviso-a logo.

29. Quando uma pessoa estranha me ofende n3o consigo defender-me e dizer-lhe o
que sinto.

30. Se num restaurante me servem comida estragada, queixo-me ao empregado.

31. Custa-me falar com uma pessoa do sexo oposto que seja gira e que eu conheco
mal.

32. Quando conheco uma pessoa de quem gosto peco-lhe o nimero de telefone
para um possivel encontro posterior.

33. Se estou zangada(o) com os meus pais mostro-lhes claramente.

34. Digo o que penso mesmo que os outros ndo concordem comigo e néo gostem da
minha opiniZo.

35. Se alguém falou mal de mim, procuro a pessoa para pér os pontos nos “is”.
36. Acho muito dificil iniciar uma conversa com um estranho.
37. Sou incapaz de defender os meus direitos perante os meus superiores.

38. Se uma pessoa importante me critica sem justificacéo, tenho dificuldade em
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defender-me.

39. Se um membro do sexo oposto me critica injustamente, peco-lhe explica¢des.
40. Hesito em marcar encontros por timidez.

1. Acho facil dirigir-me e comecar uma conversa com superiores ou professores.

42. Facilmente faco o que os outros querem que eu faga e ndo o que realmente
queria fazer.

43. Quando conheco gente nova tenho pouco que dizer.

44. Quando me ultrapassam numa fila ndo reclamo.

45. Sou incapaz de dizer a alguém, do sexo oposto, que gosto dessa pessoa.

46. Acho dificil criticar os outros.

47.N3o sei o que dizer a pessoas giras, que me atraem.

48. Se percebo que me estou a apaixonar por alguém, declaro-me a essa pessoa.
49. Seumfamiliarmecriticainjustamente, expresso-lhesoquessintoespontaneamente.
50. Sinto-me bem quando me elogiam.

51. Rio-me das piadas que me ofendem, em vez de protestar.

52. Quando me elogiam n3o sei o que responder.

53. Sou incapaz de falar em publico.

54. Sou incapaz de mostrar afeto a uma pessoa de quem gosto.

55. Na relagdo amorosa, a outra pessoa é que dirige as conversas.

56. Evito pedir seja o que for a um superior.

57. Se um parente préximo me estd a incomodar, expresso-lhe o meu mal-estar.
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58. Quando a empregada da loja atende alguém que esta atras de mim, chamo-lhe
a atencgao.

59. Acho dificil elogiar pessoas do sexo oposto.
60. Quando estou em grupo n3o sei o que dizer.
61. Acho dificil mostrar afeto a outra pessoa, em publico.

62. Se uma pessoa que me interessa, que queria conhecer, me pergunta as horas,
meto conversa.

63. Sou uma pessoa timida.

64. Acho dificil mostrar que estou zangado quando alguém faz algo que me enerva.
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Relativamente & escala que avalia a parte motora (Emes-M), esta é composta por
64 itens. cada item pode pontuar-se desde 4 (“sempre ou muito frequentemente”)
até o (“nunca ou muito raramente”). quanto maior a pontuagédo maior a competéncia
social.

Nos itens da folha de respostas assinaladas com um asterisco (*) inverte-se a

“

pontuacdo. isto &, se a pessoa assinalou num “4” muda-se a pontuacdo para um “0”,

se assinalou num “3” muda-se para um “1”, se assinalou num “1” muda-se para um “3
e se assinalou num “0” muda-se para um “4". o 2 permanece inalteravel.

A pontuagéo dos itens sem asterisco ndo se modifica. Finalmente, soma-se a
pontua¢do de todos os itens e obtém-se uma pontuacéo global do questionario, que
nos d& uma ideia da competéncia social da pessoa, ao longo das distintas situacgdes.

Escalas de avaliagido de competéncias - Caballo (1987)

Escala Multidimensional de Expressdo Social - Parte Cognitiva (EMES - C). Teste
pré e pods-treino de competéncias sociais (avaliagdo do nivel de competéncias
individuais)

O seguinte inventario foi:elaboraclo para proporcionar informagdes sobre
os teus pensamentos e para te conhecermos melhor. Por favor, responde as
perguntas, na folha de respostas, pondo uma cruz na resposta que queres
dar, de 0 a 4.

4. Sempre ou quase sfempre (91% a 100% das vezes)
3. Muitas vezes (66%§ a 90% das vezes)
2.De vez em quando§(35% a 65% das vezes)

1. Raramente (10% a ;7,4% das vezes)

0. Nunca ou muito rairamente (0 a 9% das vezes)
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1. Tenho medo de dar as minhas opinides pessoais numa reunido de grupo.
2. Se um professor me aborrece, tenho medo de dizer-lhe direta e claramente.

3. Tenho medo de expressar opinides pessoais num grupo de amigos por medo que
me gozem.

4. Se n3o tenho a certeza do que vou dizer é melhor ndo comecgar uma conversa
porque posso dizer asneiras.

5. Tenho medo de expressar os meus sentimentos negativos aos outros, mesmo que
justificados, pois posso causar més impressdes.

6. Tenho medo que os meus amigos ndo me aceitem, quando reclamo que estdo a
aproveitar-se de mim.

7. Tenho medo de comecar uma conversa com os meus amigos quando sei que néo
estdo de bom humor.

8. Acho que aceitar os elogios que os amigos me fazem faz com que pensem que sou
convencido

9. Fazer elogios a outras pessoas ndo tem a ver com a minha forma de ser.

10. Quando cometo um erro diante das pessoas tenho medo que elas me critiquem
ou gozem.

1. N&o gosto de falar em publico por medo de fazer figura ridicula.

12. Importa-me bastante a impressdo que causo ao sexo oposto quando estou a
defender os meus direitos.

13. Tenho medo de passar vergonhas quando defendo os meus direitos pessoais
perante os meus pais.

14. Penso que os outros tém uma opinido negativa de mim quando expresso uma
opinido contrarias as deles.
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15. Quando um professor me critica injustamente tenho medo de enfrenté-lo porque
posso ndo saber defender-me.

16. Penso que é da minha responsabilidade ajudar as pessoas que conheco mal sé
porque me pediram.

17. Tenho medo de expressar carinho aos meus pais.

18. Fico nervoso quando tenho que falar em publico.

19. Se fago um elogio a uma pessoa do sexo oposto preocupa-me fazer figuras tristes.
20. Preocupo-me sobre o que pensam as pessoas se defendo os meus direitos.

21. Quando exprimo desagrado por alguma coisa que uma pessoa me faz, temo a sua
reprovagao.

22. Penso que ndo é agradavel receber elogios e que as pessoas nido deveriam
expressa-los frequentemente.

23. Penso que, se uma pessoa do sexo oposto rejeita sair comigo, esta a rejeitar-me
como pessoa.

24. Tenho vergonha de iniciar conversas com desconhecidos quando ndo fomos
apresentados.

25. Penso que, se me fazem um elogio, o mais conveniente é fazer como se ndo
tivesse ouvido.

26. Preocupa-me que uma conversa com uma pessoa do sexo oposto tenha de ser
eu a puxar conversa.

27. Tenho medo de falar em publico por medo de ndo me desenrascar e de quem
gozem de mim..

28. Tenho medo de recusar os pedidos que os meus pais me fazem.

29. Tenho dificuldade em mostrar que ndo concordo com uma pessoa pois pode ficar
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com a ideia ma de mim.
30. Preocupa-me o que podem pensar os meus amigos quando |lhes expresso afeto.
31. Preocupa-me o que podem pensar as pessoas se aceito abertamente um elogio.

32. Penso que uma pessoa que conheco mal ndo tem o direito de pedir-me algo que
me custe fazer.

33. Se faco pedidos a pessoas com autoridade temo a desaprovagdo dessas pessoas.

34. Penso que se alguém faz pedidos dificeis de cumprir, ja estd & espera que eu

falhe.
35. Penso que elogiar um desconhecido é uma forma errada para iniciar uma relacéo.

36. Preocupa-me que as pessoas hdo me correspondam sempre que lhe expresso
carinho.

37. Penso que defender-me das criticas dos meus amigos provavelmente da lugar a
situagdes violentas.

38. Preocupa-me que pensem que ao elogiar alguém pense que sou “engraxador”.
39. Recusar um pedido de uma pessoa é uma forma de me sentir culpada(o).

40. Preocupa-me falar em publico por medo de fazé-lo mal.

41. Temo que as pessoas me critiquem.

42. Preocupa-me que expressar sentimentos negativos a pessoas do sexo oposto
possa causar-lhe ma impresséo.

43. Se peco favores a pessoas que ndo conheco, ou mal conheco, tenho medo que
fiquem com ma ideia de mim.

44. Tenho dificuldade em expressar sentimentos de afeto a pessoas do sexo oposto.
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Relativamente & escala que avalia a parte cognitiva (Emes-C), consta com 44 itens e
avalia toda uma série de pensamentos relacionados com as distintas dimensdes das
competéncias sociais.

A cotacdo das respostas é feita de maneira idéntica &8 Emes-M, diferenciando-se no
facto de que quanto menor for a pontuagdo maior a competéncia social.

Escala de Avaliagdo de Competéncias Psicossociais (Projecto Bola Pra Frente)

DE

CONCENTRACAO

INTERACAO

SOCIAL

PARTICIPACAO

EXPRESSAO
EMOCOES

GESTAO
AUTO-CONCEITO
TOTAL INDIVIDUAL

AUTONOMIA
SABER ESTAR
ASSERTIVIDADE
CONFLITOS
LIDERANCA
CAPACIDADE
MOTORA
AUTOESTIMA/

NOME

MEDIA
FINAL

Avaliagdo: Esta tabela de avaliacdo é aplicada semestralmente pelos/as técnicos/as
responsaveis, sendo que por cada item é atribuido um valor numa escala de 1 a 5:
1.Muito Fraco / 2. Satisfatério/ 3. Satisfatério/ 4. Bom/ 5. Muito Bom. A pontuagéo
total minima por jovem é de 11 valores, média de 33 e maxima de 55. Esta permite
avaliar o grau geral individual de competéncias e a média total, possibilita avaliar a
situacdo grupal por item e na totalidade.
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Tabela de avaliagdo da sessdo de treino sociodesportivo (Projeto Bola Pra Frente)

PARTE DESPORTIVA PARTE SOCIAL
8 8
Q = @) 8
=z m = &
< = & = 4
e) (@] L < O O z
° &2 2z 8. @ 3 5 08 Qg £
0O = =z = I = O =z GO W<
z ] 00 i =S = = IS =0
N =R 5 50 2 5 24 40 33
D ¥
£ % 2a s Oz Q O ia) 20 o0f
Dia_
Dia_
Dia _
Dia _

Avaliagdo: cada critério é avaliado numa escala de 1 a 3 correspondente a 1-
Insuficiente / 2- Suficiente / 3- Bom. Esta tabela é preenchida apds cada treino
pelos/as técnicos/as, possibilitando a elaboracdo de uma avaliacdo quantitativa e
qualitativa, sendo esta Ultima realizada mensalmente através de um relatorio.
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Auto-Avaliagdo Mensal do Treino Sociodesportivo (Projeto Bola Pra Frente)

Més: No jovens no treino:

Componente Desportiva

Critério Avaliado Insatisfeito (1) Satisfeito (2) Muito Satisfeito (3)

Exercicios Propostos

Tempo de Jogo

Empenho da Equipa

Empenho da Mister

Tempo da parte
desportiva

Componente Social

Critério Avaliado Insatisfeito (1) Satisfeito (2) Muito Satisfeito (3)

Dinamicas propostas

Empenho dos
técnicos

Reflexao das
dindmicas

Interesse do grupo

Tempo dedicado as
dindmicas

Avaliagdo: a avaliagdo dos critérios expostos é realizada com os jovens através de
dindmicas que possibilitem o posicionamento dos mesmos por critério e grau de
satisfacdo. Os técnicos contabilizam o total de jovens que se posicionaram em cada
grau de satisfacdo por critério. Esta avaliacdo consta posteriormente no relatério
mensal
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