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PREFACID

O futebol mexe com os cora¢des: na Alemanha, no
Brasil, em todos os cantos do planeta, o futebol é um
esporte que fascina. O futebol e o esporte em geral
sdo capazes de transmitir valores, abrir horizontes,
promover a unido que transcende fronteiras sociais e
étnicas, ajudando a prevenir e combater a violéncia
e contribuindo para a solucdo pacifica de conflitos.
O esporte edifica e transmite valores, como a atitude
de “jogar limpo”, o espirito de equipe, a disciplina e o
respeito. Além disso, o esporte é capaz de despertar
a consciéncia de que o ser humano deve adotar pos-
turas e atitudes sustentaveis. Tudo isso é importante
também no Brasil, e principalmente quando falamos
em criangas, adolescentes e jovens desfavorecidos.
Eles ocupam um lugar privilegiado no meu coragao. A
final a juventude é o futuro do pais.

E por isso que, em muitos de nossos paises parceiros,
aproveitamos o potencial do esporte para atingir ob-
jetivos de desenvolvimento. No Brasil, nosso foco é
o futebol, por ser um esporte extremamente popular
entre os brasileiros.

Para minha alegria e satisfacdo, a cooperacao alema, a Confederacdo Alema de Futebol (DFB), Instituto Bola pra
frente e nossos parceiros brasileiros desenvolveram o programa Treino Social, para jovens entre 14 a 20 anos. O
Treino Social é um programa direcionado a treinadores, técnicos e professores de educacao fisica que utilizam o
esporte para fortalecer especialmente as habilidades pessoais e sociais dos jogadores envolvidos. O papel dos trei-
nadores é essencial, ja que eles séo vistos por criancgas e adolescentes como referéncia e modelo.

Pensando no futuro, sera importante difundir o Treino Social em todo o Brasil e oferecer cursos ao maior nimero
possivel de treinadores. Para nossa satisfacdo, contamos com parceiros fortes no Brasil, entre os quais se destacam
o Instituto Bola pra Frente, nosso parceiro no desenvolvimento da metodologia didatica, e o Ministério do Esporte,
que, por meio de suas estruturas e programas institucionais, se incumbiu da implantacao do Treino Social. Sou
profundamente grato a todos os especialistas e treinadores que contribuiram para que o Treino Social se tornasse
realidade. Torcemos para que este Manual seja amplamente divulgado e utilizado na prética, e esperamos que o
Treino Social seja coroado de éxito entre nossos parceiros e os treinadores que o aplicam.

Dr. Gerd Miiller
Ministro da Cooperac¢do Econémica e do Desenvolvimento
(BMZ) da Republica Federal da Alemanha



Caros amigos do futebol,

O futebol fascina. Ele tem criado lacos fortes entre o
Brasil e a Alemanha, paises parceiros e amigos de lon-
ga data. Entre os resultados desta relacdo, destaca-se o
Treino Social, um projeto de qualificacdo e capacitacao
de treinadores no Brasil, desenvolvido pela iniciativa
Brasil-Alemanha do Ministério da Cooperacao Econé-
mica e do Desenvolvimento da Republica Federal da
Alemanha, da Deutsche Gesellschaft fur Internationale *..‘
Zusammenarbeit (GlZ), da Confederacdo Alema de Fu-
tebol (DFB) e do Instituto Bola pra Frente.
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O futebol é um esporte especial, sem igual: mundo afo- 7

ra, ele atrai e fascina multidées, aproxima e une os po- "f
vos. O futebol ndo liga para a cor, origem ou religido.
Cabe a nos aproveitar seu pleno potencial e lancar a
bola em profundidade, difundindo valores como a tole-
rancia, o jogo limpo e o respeito para além dos grama-

dos, nas ruas, nas escolas, e nos clubes. Com vistas ao

futuro e a melhores condicoes de vida, o trabalho com criancas e adolescentes merece nossa atencdo especial.

Nos treinos de futebol, eles adquirem importantes habilidades para a vida que, além de beneficiarem seu desen-
volvimento fisico, contribuem para seu crescimento pessoal. O treino os edifica, eleva sua autoestima, desperta
a criatividade, ensina-os a encontrar solugdes, a lidar com momentos dificeis e desenvolve suas qualidades de
lideranca na equipe. Realizar o sonho de ser um jogador profissional ndo é o mais importante: por meio do fute-
bol, as criancas e os adolescentes adquirem capacidades e valores que os sustentam em toda sua vida.

Os treinadores exercem um papel fundamental: além de professores de futebol, eles sdo motivadores, organi-
zadores, educadores e até psicédlogos (conselhador). Um treinador se destaca por sua visdo ampla, tem em vista
todos os detalhes necessérios para guiar os jogadores e liderar a equipe. O treinador é uma referéncia importan-
te, ¢ modelo e exemplo a ser seguido pelos jogadores.

O Treino Social foi desenvolvido para apoiar os treinadores no seu trabalho importante. Este Manual apresenta
metodologias pedagdgicas e técnicas destinadas a formacdo de treinadores e a preparacdo de treinos destina-
dos a criancas brasileiras com poucas oportunidades.

Esperamos que o Treino Social Ihes sirva de inspiracao e que sua equipe celebre o futebol no espirito coletivo da
responsabilidade social.

Reinhard Grindel
Presidente da Federacdo Alema de Futebol



APRESENTACAD

A metodologia Treino Social - Aprendendo no campo,
vencendo na vida é composta por dois manuais desti-
nados a treinadores de futebol: Apostila 1 - treinadores
que atuam com criangas entre 6 e 12 anos e o presente
material, a Apostila 2 — para treinadores que trabalham
com adolescentes a partir de 14 anos de idade.

As apostilas se configuram no material didatico que é
parte do curso Treino Social, uma iniciativa da coope-
racdo entre o Brasil e a Alemanha, por meio da parceria
entre a Agéncia Alema de Cooperacdo Internacional
(Deutsche Gesellschaft fur Internationale Zusamme-
narbeit - GIZ), a Confederacdo Alema de Futebol e o
Instituto Bola Pra Frente.

Com o objetivo de realizar um curso para qualificar o
trabalho dos treinadores de futebol, o Treino Social
visa a capacitacao em uma metodologia que fornece
ferramentas pedagdgicas e técnicas a profissionais
que trabalham com o futebol para a promocao social.

A apostila pretende auxiliar na orientagao dos treina-
mentos e oferece um ponto de partida, a ser trabalha-
do, adaptado e utilizado de acordo com a realidade de
cada treinador.

Acreditamos que o futebol pode contribuir para a for-
macdo cidada de seus praticantes, de maneira que os
contetdos aprendidos com a orientagdo do treinador
durante as atividades esportivas sejam transportados
a outras esferas para além do campo. Sendo assim, en-
sinar o futebol é muito mais do que oferecer lazer e
esporte, implica responsabilidades e orientacao.

O conteldo deste manual versa sobre as particulari-
dades e reflexdes deportivas-pedagdgicas necessa-
rias ao se trabalhar com adolescentes, periodo tdo
particular na vida de um individuo que esta construin-
do a sua identidade.

O Treino Social visa uma abordagem integral do indi-
viduo e foca em competéncias e habilidades de cinco
naturezas: Pessoal, Social, Fisica, Técnica e Tatica, com
o objetivo de promover a reflexdo e a pratica cidada.

Esperamos que o material possa contribuir nos seus trei-
nos, sendo mais uma ferramenta de auxilio no desenvol-
vimento integral de aprendizes apaixonados pelo fute-
bol e desejamos muito sucesso em seu trabalho!



INTRODUCAD

O DNA é considerado pela ciéncia como a molécula
da vida, pois nele se encontram as caracteristicas e
informacdes genéticas de um organismo, o que o for-
ma, 0 que 0 Move e O que passara para as proximas
geragoes.

Fazendo uma analogia, a metodologia Treino Social
acredita que a formacao cidada de um individuo passa
pelo desenvolvimento de competéncias e habilidades
que auxiliardo na construcao de sua identidade e no
seu relacionamento com o outro, no convivio em so-
ciedade.

Ensinar futebol nado se restringe apenas as técnicas e
ensinamentos sobre o esporte, o treinador, persona-
gem tao importante na vida do adolescente, que tem
nele uma figura em que se espelhar, deve ter consci-
éncia que sua pratica implica ensinamentos que vao
além do campo.

Aprendendo no campo e vencendo na vida é o lema
desta metodologia, destinada a profissionais que
acreditam no futebol como instrumento de promo-
¢ao social que pode ensinar para transformar e educar
para vida.

Desta maneira, sao as competéncias as estruturas
constituintes do DNA do Treino Social, que desenvol-
ve aprendizes de futebol por meio de competéncias
e habilidades emocionais, sociais, fisicas, técnicas e
taticas.

Sobretudo, é relevante para este material o olhar para
as competéncias de natureza emocional e social. Para
jogar bem, se divertir e se desenvolver, o jogador, que
antes de tudo é adolescente, deve estar bem consigo
mesmo, se entender enquanto individuo, reconhecer
suas emocoes, confiar em si e nas suas potencialidades.

Além disso, para relacionar-se bem com os seus cole-
gas em campo, é necessario que o adolescente saiba
conviver em sociedade, tenha desenvolvido habili-
dades de comunicacdo, cooperacdo, empatia e até o
gerenciamento de conflitos, pois relacionar-se envol-
ve também divergir em posicionamentos e pontos de
vista. Estd ai a riqueza da convivéncia.

E missdo do treinador administrar todas essas habili-
dades em campo e orientar seus aprendizes na com-
preensao de que essas habilidades sao aspectos da
vida social. O adolescente, individuo que esta na fase
de descobertas, construgao e afirmacao de sua identi-
dade e lugar no mundo necessita de apoio nesse mo-
mento.

E, nesse sentido, o treinador amigo, orientador, que
se preocupa com o aspecto socioemocional de seus
aprendizes, que os estimula e caminha lado a lado, co-
memorando cada sucesso e vitoria em seu desenvolvi-
mento, é o que chamamos de Treinador Social.

Jorge de Amorim Campos, mais conhecido como
Jorginho, é a nossa inspiragdo como treinador social.
Fundador e presidente do Instituto Bola Pra Frente,
localizado no Complexo do Muquico, em Deodoro, o
profissional é um treinador que estimula e inspira jo-
gadores nos clubes e ambientes em que trabalha. E é
esse DNA de treinador social que compde os materiais
desenvolvidos pelo Bola Pra Frente e a presente apos-
tila. Esperamos que o material didatico que se segue
nas proximas paginas possa auxilid-lo a estruturar o
trabalho com competéncias em uma sessdo de treino
e contribua em sua trajetéria como treinador social.
Vamos juntos nessa caminhada?!




COM A PALAVRA, JORGINKO

Por que vocé é treinador de futebol?

Eu sou treinador de futebol por que é o que eu amo
fazer, joguei futebol durante 20 anos, profissional-
mente falando, além de cinco ou seis anos como
amador. Minha vida toda foi dentro do futebol, é o
que eu sei fazer. Quando eu parei de jogar, sentia
saudades do cheiro da grama, das coisas do campo,
de estar realmente envolvido com o futebol. Eu gos-
to de liderar um grupo, de trabalhar com os atletas,
de tética, de trabalhos técnicos, por que eu realmen-
te sou apaixonado pelo que eu faco.

Algum treinador durante a sua formacéo valorizou
e potencializou os aspectos sociais e pessoais para
obter sucesso na parte técnica?

Sim, alguns treinadores foram fundamentais, valori-
zaram muito essa questao social e pessoal para que
eu pudesse ter resultados técnicos e resultados na
minha vida como atleta, posso citar dois. Um que
marcou a minha vida, no inicio ainda, no futebol de
rua, futebol pelada, que cuidava do Atilha Futebol
Clube, que era o meu time de pelada, foi Anténio Carlos
da Silva Déo, o Catanha.

O Catanha marcou a minha vida por que ele entendeu
que para que eu tivesse um bom desempenho dentro
do campo eu precisava estar cuidando da minha vida
pessoal, cuidando de mim, estudando. Eu tinha dois ir-
maos que eram viciados, um em alcool e outro em dro-
gas e eles frequentavam duas entradas do bloco de pré-
dios em que eu morava, as entradas 13 e 14. O Catanha
falava comigo que eu precisava prometer que jamais fre-
quentaria essas duas entradas por que ele sabia que eu
seria um homem vencedor e ele ndo queria de maneira
nenhuma que eu jogasse a minha vida fora e o potencial
que eu tinha.

Ele disse: Olha, eu ndo sei se vocé vai ser um atleta pro-
fissional, mas eu sei que vocé tem potencial para isso,
mas se vocé frequentar essas duas entradas com certe-
za vocé vai ficar bebendo demais ou vai acabar se en-
volvendo com drogas e vai estragar a sua vida. Ele foi
um cara importante, me ajudou muito.

O outro treinador, em um momento em que eu ji era
profissional, foi o Parreira, que sempre foi um cara ex-
tremamente inteligente, trazendo questdes da nossa
vida para o didlogo. Inclusive, teve um momento em
que ele percebeu que a gente precisava entender a
situacdo pela qual nés estavamos passando. Entéo,
tiveram algumas palestras antes da Copa do Mundo

que fizeram com que a gente entendesse exatamen-
te que precisariamos estar bem e equilibrados para
que o nosso maior objetivo fosse alcancado, que era a
Copado Mundo de 1994. Isso fez com que eu refletisse
muito sobre a minha familia, sobre os meus objetivos,
sobre a minha vida, ajudou a me concentrar melhor
no trabalho, a dar o meu melhor naquele momento,
que marcou a minha vida e que a gente conseguiu co-
roar, que foi a Copa do Mundo.

Como vocé definiria um treinador social?

O treinador social para mim é o treinador que se preo-
cupa com o todo do atleta, ndo apenas no seu desem-
penho técnico, tatico e esportivo, mas também com a
vida do educando, com a vida do atleta, com as suas
responsabilidades, acdes e reacdes.

O treinador social preocupa-se com a motivacao de
vida. Deve-se ter muita atencdo com relacao a isso: a
questdao emocional, como o atleta lida com as dificul-
dades que a vida apresenta. O esporte, de maneira
geral, possui varios exemplos que nos ajudam a edu-
car o nosso atleta a ser sauddvel emocionalmente,
motivado, acreditando.

Entdo, é fundamental que a gente trabalhe todas as
areas, que entenda que, por tras de um atleta, no meu
caso, como eu sou um atleta de alto rendimento, por
trds de um atleta de alto rendimento, ha um ser huma-
no, uma pessoa, ha gente ali, um ser humano que pre-

cisa de ajuda, que tem os seus problemas e que precisa
N




enfrentar as lutas, as dificuldades e as adversidades.
Entdo, é fundamental que o treinador entenda que ele
esta trabalhando com um ser humano, com o todo,
que, apesar de ter as suas expectativas esportivas, ele
também tem a sua vida. As vezes, como no caso especi-
fico dos adolescentes, vai ser necessario focar na ques-
tao da autoconfianca dele, para que o mesmo se sinta
capaz de resolver os problemas, nao desistindo diante
de qualquer obstaculo.

Para vocé, o que é um atleta inteligente?

E aquele que compreende que a vida dele nao se re-
sume, por exemplo, somente ao esporte. Ele tem que
entender que o esporte é apenas uma parte da vida
dele e que ele precisa muito cuidar da sua vida emo-
cional, da sua familia, ele ndo pode achar que o ini-
cio e o fim de tudo é o esporte. Ele compreende que,
para se ter um excelente rendimento ele precisa estar
muito bem na sua vida, seja na questdo familiar ou na
questao emocional.

Por lidar com essa questao profissional, eu percebo
que o atleta que é inteligente estd muito atento a
essas areas, além de ser extremamente dedicado na-
quilo que faz. E o primeiro a chegar, o ultimo a sair, é
aquele que obedece a tudo o que é pedido, entao é
muito importante ter um atleta desse nivel trabalhan-
do com a gente.

O quanto o futebol da rua, o futsal ou o futebol de areia
contribuem para a formagdo técnica de um jogador?

Contribuem muito para a formacdo de um atleta, para
a qualidade e qualificacdo dele. O futebol de rua, por

exemplo, tem a questao da liberdade, da criatividade,
da improvisacao. E vocé jogar e fazer um gol com o chi-
nelinho, por exemplo, o gol é pequenininho e vocé tem
que atingir aquele objetivo. E dificil vocé ter a liberdade
de se movimentar.

Entdo, no futebol de rua vocé tem que ter uma técnica
muito grande, principalmente com os campos e ruas
ruins. Isso também acontece no futebol de areia, por que
tem um piso muito irregular, isso facilita o condiciona-
mento fisico do atleta e a capacidade técnica dele, pois
ele domina a bola num piso absurdo. Eu tenho extrema
dificuldade de jogar no futebol de areia, mas isso contri-
bui muito. O cara consegue dar uma bicicleta, consegue
fazer jogadas diferentes, vocé nao se machuca quase no
futebol de areia com os impactos que tém no chao. Ja na
rua ou no campo, vocé tem um impacto maior.

E o futsal, eu acho fantastico por que realmente o fut-
sal é aquele que contribui mais para a formagao de um
atleta. A maioria dos meninos comeca no futsal e de-
pois vai para o campo. E no futsal que ele tem a no-
¢ao de movimentagdo, por que é um espaco menor,
ai comegam os movimentos taticos. No trabalho com
seis anos de idade, no chupetinha, ele treina muito a
questdo do chute, dos fundamentos iniciais, do passe,
do dominio, tudo isso no futsal se aprende muito. A
qualidade técnica que vocé adquire ja que a bola é me-
nor e mais pesada, é fundamental, o atleta consegue
receber muita informacao no futsal. Entao, eu acho os
trés importantissimos na formacdo, principalmente na
formacéo do atleta brasileiro.




Qual a importdncia de se trabalhar aspectos sociais e
pessoais na formacgdo técnica e tdtica de um jogador?

E fundamental a gente trabalhar a parte pessoal e social
do atleta por que, por problemas dessa natureza, ele
tem dificuldade de entender o trabalho como um todo.

O atleta deve entender que ele faz parte de um meca-
nismo que, para dar certo, ele precisa estar inserido em
todo o contexto que existe para atingir um objetivo. Ele
precisa estar bem com ele mesmo, com a sua familia,
precisa estar integrado ao mesmo objetivo de todo o
grupo. Isso facilita muito o trabalho técnico que ele
desenvolve, que é individual, mas vai ser colocado em
prol do beneficio de uma equipe.

O lado social é fundamental para que ele possa enten-
der que ele faz parte de uma equipe, que ele ndo joga
um esporte individual como o ténis, por exemplo. Ele
faz parte de um todo, de uma equipe e, quando ele esta
bem com ele e com as pessoas ao redor, ele automa-
ticamente ele tem um desempenho muito melhor em
campo ou na quadra.

Na sua opinido, o que é indispensdvel numa equipe
para se ter sucesso?

Ha uma série de virtudes que sdo importantes, como
por exemplo:

-Tem que ter qualidade, a qualidade técnica, aquela coisa
que cada jogador precisa para cada posicao, é necessa-
rio vocé ter uma equipe qualificada, isso é fundamental.
- Conhecer o material que vocé tem na méo, os atletas
que vocé tem e usd-los da melhor maneira possivel,
isso é fundamental.

- Ter um sistema de jogo definido, isso € muito importan-
te. Todos os trabalhos e treinamentos precisam ser muito
qualificados e voltados para aquela forma de jogar, por
que o atleta vai entender o posicionamento dele e como
ele deve se comportar em cada treinamento especifico.
- Ter um excelente ambiente entre os atletas. O treina-
dor precisa fazer com que aquele ambiente, o vestiario,
como chamamos no esporte de rendimento, precisa
ter um ambiente muito bom, propicio, que o jogador
chegue naquele lugar, chegue no clube, na instituicao,
no instituto, com prazer, com muita alegria. Aquele am-
biente precisa ser favoravel, onde ele se sinta a vonta-
de, bem, sabendo que cada vez que ele vai ali consegue
sair com um aprendizado novo.

- Ter unidade entre os atletas, que vai muito além do
treinador, mas esta ligada ao fato dele liderar a equipe
desta forma.

Ha ainda muitos outros aspectos, mas para mim esses
sdo fundamentais para uma equipe ter sucesso.
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1. 0 TREINADOR

Trabalhar com adolescentes implica ao treinador com-
preender que a adolescéncia, assim como as demais fa-
ses do desenvolvimento, possui caracteristicas especifi-
cas e que conhecé-las e respeita-las facilitara a atividade
com o jogador.

Como a adolescéncia é um periodo de transicao entre a
infancia e a vida adulta, ao exigirem uma postura muito
madura ou tratarem seus jogadores de forma infantiliza-
da, os treinadores, muitas vezes, se equivocam e ainda
confundem os adolescentes.

E importante ressaltar que essa fase deve ser vista e valo-
rizada como uma etapa a ser vivida e ndo apenas como
uma ponte que levara o jovem a vida adulta. Dessa for-
ma, é preciso propor atividades que favorecam o desen-
volvimento fisico, social e emocional do adolescente.

Pensando em ajudar o treinador no seu cotidiano, a
fim de que os treinos sejam mais eficazes e efetivos,
o presente material abordard as caracteristicas dessa
fase do desenvolvimento humano.

O treinador é aquele que auxilia no caminho de for-
macao, inspira, estimula, elogia e corrige, sempre se
preocupando com a educacdo cidada e integral do
individuo. Ele deve avaliar o desenvolvimento das
criancgas e dos adolescentes, nas éreas fisica, cogniti-
va, emocional e social, e incluir esses conhecimentos
no planejamento do treino.

Sendo assim, no Treino Social:

TREINADOR = EDUCADOR

Devido ao fato de o treinador ser o amigo, conselheiro,
psicélogo e, muitas vezes, a Unica pessoa com quem o
adolescente conversa, é importante que o profissional te-
nha em mente a responsabilidade que Ihe é incutida, ja
que sua atuacdo auxiliard na formagao de um individuo.

Nesse processo, o adolescente precisard da orientacao
de adultos que o compreendam tanto fisicamente,
por estar passando por profundas mudancas fisiol6gi-
cas, quanto social e psicologicamente, pois é na ado-
lescéncia que se intensifica a busca pela identidade e
que comecam as cobrancas pela insercao no mercado
de trabalho, pela conclusdo do ensino médio, pelo in-
gresso na universidade etc.

Assim, compreender os conceitos pedagdgicos e psi-
colégicos do esporte e se munir de ferramentas que

auxiliem no ensino e na aprendizagem de adoles-
centes ajuda o treinador a aperfeicoar suas aulas de
futebol. Com isso, o profissional é capaz de entender
melhor os jogadores, suas individualidades e sua mo-
tivacdo, bem como perceber quais as melhores estra-
tégias para aumentar a autoestima dos jovens, o auto-
controle, a dedicagdo e o mais importante: a diversao
e o prazer em praticar o esporte.

Como os adolescentes podem se divertir enquanto trei-
nam? Como o futebol pode ser algo prazeroso e alegre
para eles? Como podem ser estimulados a praticar espor-
tes ao longo de toda a vida, descobrindo possibilidades e
experiéncias e enxergando além da concep¢do de serum
jogador profissional?

Neste material, sera possivel conhecer algumas dicas
que facilitam o dia a dia do treinador que trabalha com
adolescentes, além de sugestdes que podem melho-
rar a pratica profissional dele e sua relagdo com o time.

1.1 O que é importante para o trabalho
com adolescentes?

Ao lidar com adolescentes, o treinador pode, em al-
gumas situacdes, se deparar com perguntas que nem
sempre sao respondidas facilmente. O adolescente é
questionador, pois esta construindo a sua identidade,
e as respostas demandam reflexao e sensibilizacao.

Nas préximas pdginas, serd apresentado um guia de
apoio para o dia a dia do treinador, com questodes tra-
balhadas sob o olhar da descoberta guiada. Esse é
um método muito utilizado na contemporaneidade
pelos treinadores que desejam indicar o caminho aos
seus jogadores, mas sem fornecer as respostas, per-
mitindo, assim, que eles construam as suas préprias
percepcoes e solugdes.

Para dar inicio a pratica, sequem abaixo as dicas para
um bom processo de ensino-aprendizagem do Treino
Social segundo a descoberta guiada.

A. O que é a descoberta guiada?

Durante muitos anos no ambiente do esporte, espe-
cialmente no futebol, os treinadores apenas ordena-
vam aos jogadores que executassem exercicios. Atual-
mente, 0 método da descoberta guiada tem orientado
os melhores treinadores e propiciado o sucesso no en-

sino e na aprendizagem do futebol.
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O conceito do aprendizado pela descoberta (BRUNER,
1961, 1981) visa estimulos situacionais que incentivam
o aluno a aprender proativamente, sempre refletindo
sobre o préprio conhecimento. Esse método é base-
ado em perguntas e propicia aos aprendizes falarem
e expressarem suas observacdes e seu aprendizado
acerca das atividades propostas.

1.2 Os pontos-chaves do método da
descoberta guiada sao:

1.0 método é mais eficiente se for usado varias vezes, para
os jogadores se tornarem mais ativos, livres e eficientes;

2. Um dos objetivos da descoberta guiada é gerar
autonomia;

3. O treinador deve intervir o minimo possivel para
nao interromper a iniciativa dos adolescentes;

4. O método contribui para estimular o espirito de
equipe e as competéncias sociais.

Em uma perspectiva na qual se trabalha com pergun-
tas guiadas, o treinador serd um mediador no proces-
so de aprendizagem, pois ndo trara respostas prontas,
mas, sim, levantard uma série de questionamentos
que levardo o aluno a refletir de forma mais profunda
sobre determinado tema.

Ao final de uma discussao, é importante que o treinador organize as ideias que foram expostas pelos aprendizes
e mostre as possiveis consequéncias de suas escolhas. Caso algum jovem tenha respondido algo que revele ma
conduta, este podera, com o direcionamento do treinador, observar os possiveis resultados de sua opgdo em
uma situacao real.

OLHO NO LANCE: No capitulo 4 (Desenvolvendo as competéncias e habilidades do
Treino Social), é possivel encontrar vérias perguntas para as diferentes habilidades: fi-
sicas, técnicas, taticas, emocionais e sociais. Esses questionamentos podem ser feitos

para estimular o aprendiz a refletir.
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B..Como fazer perguntas para estimular os

adolescentes?

Em uma conversa casual entre duas pessoas, é impor-
tante observar:

- Quantas vezes a pessoa fala de si mesmo?

- Quantas vezes a pessoa escuta realmente?

- Quantas vezes a pessoa pergunta com interesse verda-
deiro?

Existem varias formas de fazer um questionamento.
Para o treinador, como em muitas outras profisses, a
pergunta pode ser usada como ferramenta de traba-
lho, estimulando os adolescentes e facilitando a rela-
¢ao com o grupo.

Por mais que as coisas parecam ébvias, as
vezes é necessdrio perguntar.

As perguntas sao ferramentas para a conversa, e,
quanto mais ferramentas, melhor se pode trabalhar.
Basicamente, elas se caracterizam como abertas, em
que o entrevistador elabora uma pergunta que incite
o respondente a dialogar livremente, ou fechadas, em
que se buscam respostas rapidas e objetivas.

O treinador deve estimular os aprendizes a se expres-
sarem e a dialogarem. Quando o jogador percebe
que é dada a devida importancia a sua resposta, ele
se sente mais a vontade para expressar sua opinido.

E preciso evitar perguntas fechadas, ou seja, as que
tém opcodes de resposta muito restritas, como “sim”
ou “ndo” e “gosto” ou “nao gosto”. Esses tipos de ques-
tionamento ndo dao muito espaco para comentérios.

O importante é aproveitar as respostas dos aprendizes
para fazer com que eles cheguem a uma concluséo e
as melhores escolhas, levando em conta as varias pos-
sibilidades e consequéncias de sua opcao.

Abaixo, ha um pequeno didlogo entre treinador e
aprendizes:

- Como vocés estdo?

-Bem.

- Vocés gostaram da sessdo?

-Sim.

- Do que vocés gostaram na atividade?
- De tudo.

E necessario que o treinador estimule os aprendizes, a
partir de perguntas que lhes permitam expor sua opi-
nido, dando espaco para que eles falem.

Exemplo:

“Do que vocés gostaram em particular?”

“Qual parte da aula foi mais interessante? Por qué?”
“O que vocés mudariam nas atividades?”

Dessa forma, cada resposta vai levando a outra per-
gunta, e isso vai mostrando ao adolescente o caminho
que ele precisa seguir para tirar as suas préprias con-
clusées, a partir da mediacao do treinador.




“A aprendizagem por descoberta, quando realizada de forma guiada, revela um trei-
nador responsdvel por identificar o caminho a sequir e possibilita a cria¢do de hdbitos
(...) para aumentar o envolvimento emocional dos jogadores.” (DE SOUSA, 2006, p. 58)

C. Vocé conhece os seus aprendizes?

E comum haver treinadores que enxergam o time
como um grupo homogéneo e tentam, a todo o mo-
mento, aumentar a autoestima do grupo e motiva-lo
para criar uma equipe forte. No entanto, eles acabam
se esquecendo de olhar individualmente para cada jo-
gador e suas especificidades.

Quando se fala de adolescentes, vem a mente um gru-
po que passa por momentos de angustia e necessida-
de e que, muitas vezes exagera na percepg¢ado de seus
problemas. Por isso, eles sempre precisam de adultos
que os compreendam, os ou¢cam e deem importancia
a seus sentimentos e suas indagacdes. E nesse mo-

mento da vida que o individuo estd formando o seu
senso de criticidade, e este deve ser estimulado pelos
seus professores, amigos e familiares.

O treinador se encontra nesse grupo de adultos com
a responsabilidade de orientar seus aprendizes, pois
a conducéo da experiéncia do adolescente com o es-
porte guiara a relacdo dele com a atividade fisica por
toda a vida. Além disso, o treinador também é um mo-
delo social, que influenciard atitudes, comportamen-
tos, valores e sentidos de vida.

Nesse contexto, a tabela na pagina seguinte é uma
ferramenta que vai auxiliar o treinador na compreen-
sdo de seus jogadores.

OLHO NO LANCE: E preciso ter em mente que, se os adolescentes percebem que al-
guém se preocupa com eles, do mesmo modo eles se preocuparao com as orientagoes
e demandas de treino e jogo que receberdo. A tabela a seguir é uma forma refletir sobre
o conhecimento acerca dos aprendizes, como eles pensam e o que os motiva a jogar
futebol. O objetivo é dar espaco para os alunos falarem, descobrirem, explorarem e
identificarem a sua for¢ca como jogadores de futebol, o que é um passo-chave para au-

mentar a autoestima de cada um.
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TABELA - CONHECENDO OS MEUS APRENDIZES

Escreva trés...

coisas que deixam
vocé feliz durante o jogo:

... Coisas que vocé gosta
de fazer durante o treino:

.. programas de televi-
sao a que vocé assiste:

... livros que vocé ja leu:

... revistas que vocé ja leu:

... filmes favoritos:

...melhores jogadores de
futebol da histéria:

.. melhores atletas da
historia (todas as moda-
lidades, exceto futebol):

...comidas preferidas:

... bebidas preferidas:

.. melhores musicas:

... melhores times de
futebol:
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... pontos fortes do seu
jogo:

aspectos que vocé
quer melhorar no seu
jogo:

objetivos que vocé
quer alcangar neste ano:

... simbolos, animais ou
objetos que representam
forca:

.. forcas, qualidades e ha-
bilidades que vocé tem (na
vida em geral):

Qual o seu jogador pro-
fissional preferido atual-
mente?

Cite trés razbdes pelas
quais vocé o prefere:

Qual o seu jogador pre-
ferido na sua equipe?

Cite trés razbes pelas
quais vocé o prefere:

Para vocé, o que é o
futebol?

Como a disciplina na esco-
la ou em casa pode ajudar
a melhorar o seu desem-
penho no futebol?

Como uma boa educa-
cdo pode ajudar vocé no
futebol?
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Ao discorrerem sobre essas informacdes, os apren-
dizes devem ser estimulados a escrever com as suas
préprias palavras, a partir de suas reflexdes, e nao com
a linguagem do treinador. Além disso, em referéncia a
escola e a educacdo, os jogadores devem pensar so-
bre a conexado entre o campo e a vida, sobre a impor-
tancia de ter uma boa educacéo e nao se recusar a ir a
escola por causa do futebol, por exemplo.

Planejar o tempo para descobrir essas informacdes vai
fornecer ao treinador uma perspectiva mais ampla so-
bre os jogadores e estimular a sua consciéncia sobre
os diferentes ambitos da vida além do futebol.

D. Por que eles jogam futebol?

E importante entender o que motiva os aprendizes a
jogarem. Ao indagar os adolescentes sobre o porqué
de eles jogarem futebol, é possivel obter, entre outras,
as seguintes respostas:

Os adolescentes darao diversas respostas, pois cada
um possui uma motivacdo diferente para a pratica do
esporte. Uma estratégia eficaz que auxilia no conheci-
mento do time é a lista da motivacao.

O treinador deve fazer, somente para ele, uma lista
dos jogadores e escrever o que ele imagina que seja a
motivacdo de cada um para a pratica do futebol.

Apds isso, ele fard uma segunda lista e passara para
os alunos indagando a mesma questdo. Por fim, sera
feita uma comparacdo entre as duas listas, para ve-
rificar se a expectativa do treinador esta condizente
com a motivacao do grupo. Em seguida, sera preciso
refletir: E necessario mudar as expectativas e os obje-
tivos em relacao aos aprendizes? De forma individual
ou para todo o time? Se no inicio da relacdo com o
time houver aversao a escrita, muito comum no tra-
balho com adolescentes, é possivel questiona-los
por meio de conversa.

- “Eu jogo porque quero ser como meu jogador preferido”;

- “Eu jogo para me divertir”;

- “Eu jogo para encontrar meus amigos”;
- “Eu jogo porque gosto de competir”;

- “Eu jogo porque gosto de mostrar as minhas habilidades”;
- “Eu jogo porque quero fazer parte de uma equipe”;
- “Eu jogo porque quero ser um jogador profissional”.
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E. Qual é o ambiente ideal para aprender da
melhor forma?

Os aprendizes chegam com vontade de jogar e de
aprender. Essa motivacdo especial deve ser usada
para criar um ambiente favoravel ao aprendizado.

Seguem abaixo algumas dicas para promover o me-
Ihor ambiente para o ensino e a aprendizagem do fu-
tebol:

¢Os treinos devem ser planejados com a participagéo dos
aprendizes;

e Cada treino deve ser explicado detalhadamente para
estimular o interesse e a curiosidade dos aprendizes;

e As atividades e os jogos devem ser atrativos;

e Interrupgées precisam ser evitadas para que haja mais
tempo de prdtica;

e A conversa individual deve ser usada para a resolu¢édo
de situagées-problema;

e Um olhar direcionado é essencial para apoiar as neces-
sidades individuais e coletivas;

e Excursées e eventos sdo ideais para fortalecer o espirito
de equipe.

F. Como criar uma relacdo de confianca com
os aprendizes?

Constituir um relacionamento de confianca no time é
primordial para os aprendizes se sentirem motivados.
Ao confiarem em si mesmo, no companheiro e no trei-
nador, é possivel estabelecer a motivagdo necessaria
durante todo o processo de treinamento.

Seguem abaixo alguns pontos importantes que aju-
dam a criar vinculos de confianca:

e Deixar claro os objetivos a serem alcancados com o
grupo;

e Ter coeréncia entre o discurso e a prdtica;

e Agir de forma transparente;

e Mostrar-se atencioso com os jovens;

e Fazer comentdrios otimistas;

e Falar diretamente com os adolescentes, buscando
sempre o contato visual;

e Tratar interrupgdes imediatamente;

e Apoiar e mediar situacées criticas;

e Resolver insucessos para obter ensinamentos;

e Elogiar, mas também demonstrar insatisfacdo, quando
necessdrio;
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e Observar e apreciar os pequenos passos de melhoramen-
to.

E preciso lembrar sempre: a confianca é a base para
treinar e aprender.

G. Como dar e receber feedback?

O feedback para fortalecimento de novos comporta-
mentos e para a correcdo de comportamentos erra-
dos é um elemento central do Treino Social. Isso se da
elogiando as atitudes positivas e repreendendo as ne-
gativas. Para tanto, ha algumas abordagens que faci-
litam o aprendizado e favorecem um feedback eficaz,
tais como:

e Usar nas frases a forma “Eu”, quando o treinador, sem
influéncia da percepc¢do do grupo, fala em primeira pes-
soa de um comportamento ou uma atitude que ele viu;
eDescrever o comportamento e ndo interpretd-lo, evitan-
do avalia¢bes morais;

e Usar situagées concretas;

e Dar feedback negativo (critica) de forma construtiva,
apresentando sugestoes e desejos, e sempre individual-
mente, no privado, a menos que seja um feedback nega-
tivo para o grupo;

e Deixar os adolescentes verificarem a validade do feedback.
Faz sentido para eles? Eles concordam com o que foi
falado?;

e Dar o feedback imediatamente depois do comporta-
mento: quanto mais rdpido, mais efetivo. “Feedback
bom é feedback fresco.”:

e Ter ciéncia de que hd situa¢ées que podem néo ter
resposta unica e que todos, inclusive o treinador, sGo
passiveis de erro;

e Perguntar, ao final do feedback, sobre como os aprendi-
zes se sentem em relagéo ao que foi dito.

Os adolescentes devem conhecer as regras do feedba-
ck para que sejam capazes de compreender quando o
recebem e também de fornecer a outras pessoas, in-
clusive ao treinador.
Como dar feedback:

eDescrever exatamente o que gostou ou nao gostou;

eDizer o momento em que a a¢do ocorreu;

e Parabenizar ou agradecer, quando for um feito
positivo;



eNo caso de um feedback negativo, a pessoa deve criticar
dando sugestdes de como o outro pode melhorar.
Como receber feedback:

e Compreender o feedback como uma possibilidade
de crescimento pessoal;

eEscutar até o fim sem opinar ou se defender até que
chegue o momento;

e Perguntar caso haja duvidas no entendimento da
questdo levantada;

e Expressar sentimentos e respostas de forma respeitosa;
e Agradecer pelo feedback.

O treinador deve conversar sobre as atitudes, os com-
portamentos e as regras de aplicacao do feedback, es-

timulando os adolescentes a praticarem.

H. Quais procedimentos favorecem a comu-
nica¢do no time?

O Treino Social propicia ao adolescente falar e de-
monstrar sua opinido, seus objetivos e sentimentos
em varias ocasioes. Entretanto, todos esses treinos sao

compostos de dois momentos especificos para isso: o
Esquema do Jogo e a Mesa Redonda.

Em ambas as etapas, poderdao ser usados cartdes,
como na figura acima, ou, ainda, outra forma de ava-
liacdo, como “uma bola, duas bolas, trés bolas”, na
qual os jogadores podem demonstrar sua opinido e
percepcdo utilizando-se dos cartdes ou expressando-
se verbalmente.

=

__—_-__—;

OLHO NO LANCE: Estimule os jogadores a se expressarem, mas nao os obrigue a falar.
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O Esquema do Jogo e a Mesa Redonda marcam o inicio e o fim do treino, fortalecendo o espirito de equipe e, ao
mesmo tempo, a individualidade dos jogadores.

OLHO NO LANCE: Um grito de guerra é outro ritual que favorece o espirito de equipe.
E preciso dar um tempo (antes ou depois do treino) para os aprendizes criarem um grito
de guerra, com bastante criatividade e sempre apresentando uma mensagem positiva.

I. Como estimular a concentracdo dos
aprendizes?

Uma das grandes dificuldades na sociedade atual é man-
ter a concentracgao, e isso ndo é s6 para adolescentes,
mas para adultos e criancas também. A grande diver-
sidade de estimulos recebidos todos os dias e as varias
atividades praticadas acabam contribuindo para uma
agitacdo interna, o que potencializa a desconcentracao.

Para auxiliar os adolescentes a estarem mais focados,
o treinador pode propor um momento de respiracao
direcionada. Ao parar para respirar mais pausadamen-
te, prestando atencdo no momento de inspirar e expi-
rar, é possivel estimular a concentracgéo.

No inicio dessa atividade, pode ser que os adolescen-
tes apresentem dificuldade em ficar quietos e con-
centrados, mas, com o tempo e a pratica, conseguirao
realiza-la com mais facilidade. No comeco, o exercicio
deve ser feito por um minuto, aumentando-se o tem-
po gradativamente.

Outra dica é colocar um objeto na frente dos adolescen-
tes e pedir-lhes que, durante um minuto, mantenham o
foco somente nesse objeto e prestem atencao em cada
detalhe. Tanto na atividade de respiracdo quanto na de
observacao, é normal que, durante o tempo combina-
do, a mente se distraia com outros pensamentos, mas,
com a pratica do exercicio, os jovens conseguirdo domi-
nar melhor o pensamento, concentrando-se mais.

O melhor momento para a realizagdo das atividades de concentracdo é no fim do Esquema do Jogo e durante os
intervalos, para estimular a melhor execucdo da préxima atividade do treino.

OLHO NO LANCE: Nas paginas 187/190, serao apresentadas mais atividades que abor-

dam o tema da concentracao.
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J.Quais regras é preciso promover e estabelecer?

O comportamento social é direcionado através da
criacdo de regras. O desenvolvimento e a execucdo
de normas, bem como o comprometimento com elas,
sdo essenciais do Treino Social. Por isso, o treinador
deve criar um espaco regular no treino para esses ele-
mentos.

No Esquema do Jogo e na Mesa Redonda, é possivel
trabalhar com as regras, introduzindo-as e verificando
a sua aplicacdo. O ideal é comecar com a criagdo de
regras simples e, gradativamente, estabelecer algu-
mas mais complexas, de acordo com as demandas e
sugestdes dos adolescentes.

Diferentemente das criancas, os adolescentes estao
em uma fase na qual ja conseguem participar da cons-
trucao de regras de forma mais critica e reflexiva, e é
importante estimular a capacidade analitica deles.

A partir dos 12 anos, o individuo comeca a ser mais
auténomo quanto a sua consciéncia moral, o que néao
quer dizer que ja tenha atingido o seu auge, pois essa
é uma construcdo que continuard ao longo de sua
vida. No entanto, é a partir dessa fase que ja é possivel
observar uma capacidade maior de reflexao sobre as
normas e de posicionamento critico em relacdo a elas.

O objetivo de estimular a capacidade analitica é fazer
o individuo alcancar, no decorrer do seu desenvolvi-
mento, o nivel de aperfeicoamento moral da autono-
mia, que é o estado em que ele é capaz de governar a
si préprio, sem necessitar da imposicdo de terceiros. O
respeito as regras é baseado na compreensdo da ne-
cessidade delas e no significado que atribui a elas.

Para se trabalhar as regras com os adolescentes, é
importante envolvé-los na criagdo destas. Isso, po-
rém, ndo significa que o treinador estara abrindo méao
do seu papel de lider do grupo, e sim orientando os
adolescentes e permitindo que eles participem de
forma mais ativa desse processo. Ao serem coautores
das normas estabelecidas para a boa convivéncia do
grupo, eles poderdo cumpri-las mais facilmente, pois
vivenciaram o momento da construcao, refletindo so-
bre cada regra elaborada coletivamente.

Durante o convivio em grupo, pode ser necessario o
ajuste dos combinados feitos pelos integrantes. Com
isso, serd preciso repensar e adaptar as regras as novas

exigéncias do grupo, sempre que houver necessidade.
Nesse contexto, as normas precisam respeitar algu-
mas caracteristicas, a fim de que sejam facilmente
aprendidas pelos jovens:

¢Os adolescentes devem participar da criagcao das regras;
o As regras devem ser formuladas com palavras positivas;
e As regras precisam ser introduzidas uma por vez;

e As regras tém de estar relacionadas a um comporta-
mento que pode ser observado;

o As regras devem ser curtas e simples para que sejam
facilmente entendidas;

¢ As regras tém de ser de fdcil execugéo;
¢ O periodo para cumprimento da regra deve ser definido;

e Ao estabelecer a regra, devem ser formuladas conse-
quéncias e sangoes.

K. Como lidar com interrup¢ées, conflitos e
recusas?

Deparar-se com conflitos, recusas e questionamentos é
normal quando se convive em sociedade. Cabe ao trei-
nador encontrar as melhores estratégias para trabalhar
com o seu time e com os aprendizes individualmente,
conforme as dicas mostradas nos tépicos anteriores.

Entretanto, é importante ter em mente que a resistén-
cia ou a recusa a alguma atividade ou demanda deve
ser usada como uma chance para melhorar o clima
dentro da equipe. E necessario reconhecer a vontade
do aprendiz e perceber a razdo da recusa, para, entao,
fazer sugestdes e conversar sobre possiveis mudancas.

Em caso de perturbagdes graves no andamento da
sessdo ou de comportamentos que atrapalham, os se-
guintes passos podem auxiliar na resolucdo da ques-
tdo. Tausch (1998) explica que:

1. O treinador deve tentar compreender o motivo do
comportamento;

2. O treinador precisa explicar o que incomoda e por
que (qual o efeito para o treino), mostrando os limites
necessarios ao adolescente;
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3. O treinador deve convidar/chamar o aprendiz para
participar da atividade;

4. Se o adolescente ainda ndo quiser participar, o trei-
nador deve anunciar uma consequéncia, caso ele in-
terfira no andamento da atividade novamente;

5. As consequéncias devem ser adequadas, ou seja,
precisam ter uma relacdo légica com o tipo de pertur-
bacdo. Por exemplo: se o jogador sempre chuta a bola
para fora do campo, a consequéncia pode ser busca-la
para os outros jogadores na proxima atividade.

Se os conflitos entre os jovens ou os comportamentos
inadequados persistirem mesmo depois de vérias ten-
tativas de resolucdo do problema, pode ser necessario
fazer algumas sang¢ées, como: ndo participar do proxi-
mo jogo e ficar no banco de reserva.

O adolescente precisa receber a orientacao de que,
para entrar em campo com seus parceiros, ndo bas-
ta apenas ser bom tecnicamente, ele também precisa
relacionar-se bem com os demais e respeitar as regras
de convivéncia. Em um caso grave assim, o treinador
deve avaliar minuciosamente os fatos antes de tomar
qualquer decisao.

Durante o treino, o jovem pode se recusar a participar
de algumas atividades, por diversas razdes. Antes de
excluir alguém, o caso deve ser verificado em detalhes.
O treinador deve se propor a conversar individualmen-
te com o aluno para entender melhor as razdes de sua
recusa ou do conflito e, com isso, avaliar a situacao.

Os pais forcam a participacao desse aluno? O jovem
é muito timido e inseguro para participar? Através
desses questionamentos e das informacdes obtidas
na conversa, é possivel criar intervenc¢des apoiadoras
para facilitar a participacao do adolescente no treino.

L. Como fazer o adolescente avaliar as ativi-
dades e transferir o aprendizado do campo
paraa vida?

A experiéncia mostra que os adolescentes ndo gos-
tam de avaliar as atividades. Realizar uma avaliacao
verbal das atividades possibilita aos adolescentes
maior sucesso no aprendizado.

A avaliacdo é mais eficiente se o treinador consegue
transferir o conhecimento adquirido durante o treino
para a vida privada dos jovens.
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Na avaliacéo do Treino Social, a ser realizada na Mesa
Redonda, sempre devem estar contidos trés niveis de
questionamento:

1. As primeiras perguntas sao relacionadas ao estado
emocional: se os participantes gostaram e se diverti-
ram durante a atividade.

2. As préximas devem ser relacionadas ao estado cog-
nitivo: se os participantes entenderam o que é rele-
vante e o que aprenderam.

3. As dltimas perguntas devem estar relacionadas ao
nivel de transferéncia: se eles observam comporta-
mento igual em outras situacdes e em quais momen-
tos eles podem ter a mesma atitude.

Exemplo:

1. Como vocés se sentiram durante a atividade?
2. Quais sGo os pontos mais importantes para
vocés? O que vocés aprenderam?

3. Quais competéncias sociais ou emocionais
vocés também identificam na vida escolar,
privada ou profissional?

M. Como estimular os adolescentes a estu-
darem por toda a vida?

A importancia da formacéo até o fim da vida se torna
cada vez mais evidente nos dias de hoje. A sociedade
estd em constante mudanca, o que traz como conse-
guéncia a permanente evolucdo do cotidiano profis-
sional, particular e social.

Por meio de perguntas, o treinador pode guiar seus
aprendizes no caminho da reflexdo sobre questoes
importantes, auxiliando-os na descoberta e constru-
¢ao do proprio ponto de vista. Seguem abaixo algu-
mas questdes orientadoras sobre o estudo durante a
vida inteira:

e Dos adolescentes que tém o sonho de jogar futebol
profissionalmente, quantos vao conseguir? Por qué?

eVocés conhecem alguém que consideram inteligente
(como jogador ou pessoa)? O que essa pessoa faz de
diferente? Vocés acham que ela nasceu assim?

e Vocés conhecem alguém que consideram sabio? O
que essa pessoa faz de diferente em relagdo aos outros?



e De todos os jogadores que pararam de jogar profis- e Existem jogadores que conseguiram ter uma vida
sionalmente, quantos vocés acham que tém formacdo  boa através de uma formacao, paralelamente a carrei-
para continuar tendo um bom saldrio mensal? ra de futebolista?

eQuantos deles vocés acham que sdo bem preparados
para a vida depois da carreira como futebolista?

e \océs conhecem algum ex-jogador que considerem
sabio? O que essa pessoa faz de diferente?

Para Delors (1996, p. 105), a educagéo por toda a vida “deve fazer com que cada
individuo saiba conduzir o seu destino [...]". Segundo o mesmo autor, ela “l...] torna-
se assim, para nds, o meio de chegar a um equilibrio mais perfeito entre trabalho e

aprendizagem, bem como ao exercicio de uma cidadania ativa”.

OLHO NO LANCE:
Em resumo, o treinador deve ter em mente as seguintes questoes:

A - O que é a descoberta guiada?

B - Como fazer perguntas para estimular os adolescentes?

C - Vocé conhece os seus aprendizes?

D - Por que eles jogam futebol?

E - Qual é o ambiente ideal para aprender da melhor forma?
F - Como criar uma relagcao de confianga com os aprendizes?
G - Como dar e receber feedback?

H - Quais procedimentos favorecem a comunica¢ao no time?
| - Como estimular a concentracao dos aprendizes?

J - Quais regras é preciso promover e estabelecer?

K - Como lidar com interrupc¢ées, conflitos e recusas?

L - Como fazer o adolescente avaliar as atividades e transferir o aprendizado do campo
para a vida?

M - Como estimular os adolescentes a estudarem por toda a vida?
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2. 0 ADOLESCENTE

A adolescéncia é o periodo entre a infancia e a vida
adulta que, assim como as outras fases da vida, apre-
senta caracteristicas especificas. Essa etapa engloba
nao somente as transformacodes fisicas, como tam-
bém toda mudanca psicolégica e social pela qual o
individuo passa.

E muito comum as pessoas fazerem certa confusdo en-
tre puberdade e adolescéncia, compreendendo os dois
como o mesmo fendmeno. Na verdade, a puberdade se
inicia na pré-adolescéncia e vai até o comeco da adoles-
céncia. E o periodo em que ocorre o amadurecimento
das glandulas reprodutoras e o desenvolvimento de cer-
tos 6rgdos. Em média, essa mudanca ocorre nas meninas
entre 0s 11 e 13 anos e nos meninos entre 0s 12 e 14 anos.

Enquanto a puberdade faz parte desse processo de
amadurecimento bioldgico e fisiolégico do adoles-
cente, a adolescéncia vai além dessas transformacgdes
corporais, compreendendo também as mudancas
comportamentais, sociais e afetivas.

Nao se pode definir com exatidao o inicio e o térmi-
no da adolescéncia, pois varia de uma pessoa para
outra, porém existe uma faixa etaria na qual essas
transformagdes acontecem.

Segundo a Organizacao Mundial da Saude (OMS), a
adolescéncia é dos 10 aos 20 anos. Ja a Organizacao
das Nagdes Unidas (ONU) situa essa fase entre os 15
e 24 anos, sendo que, dos 20 aos 24, o individuo é
considerado jovem adulto. O Estatuto da Crianca e

do Adolescente (ECA) estabelece a adolescéncia en-
tre 0s 12 e 18 anos (Eisentstein, 2005). Neste material,
sera usada a definicdo cronoldgica de adolescéncia
dada pelo Estatuto da Crianca e do Adolescente.

De acordo com Piaget (1970), o desenvolvimento do
ser humano passa por estagios universais, 0s quais se-
guem uma ordem imutdvel e hierarquizada, em que as
estruturas mentais se organizarao. Seus estudos estao
focados nas questdes cognitivas do desenvolvimento
humano. Segundo ele, é durante a adolescéncia que o
individuo vai adquirir o pensamento formal, ou seja, a
capacidade de pensar sobre coisas abstratas, construir
teorias e refletir sobre seus proprios pensamentos.
Essa construcao de teorias s6 é possivel porque o ado-
lescente, nessa fase, consegue se afastar do concreto
e se aproximar do que é abstrato.

Nas questdes afetivas, a adolescéncia é o periodo mar-
cado por vérios conflitos internos. E quando o adoles-
cente procura se desvincular dos pais, criticando suas
escolhas e formas de compreender a vida. Isso aconte-
ce, pois ele estd em busca da sua propria identidade.
Essa situacdo causa muitos choques com os adultos a
sua volta e, principalmente, com aqueles que sdo uma
figura de autoridade.

O desenvolvimento do “eu”, associado as outras trans-
formacdes pelas quais o adolescente vai passar, pode
acarretar uma crise de identidade. Esta, no entanto,
apresenta aspectos positivos, pois ajudarad na forma-
¢do e consolidacao de sua personalidade.




Pelo fato de estarem passando por uma etapa de transi-
¢ao, é comum observarmos nos adolescentes um com-
portamento instavel. Ao mesmo tempo em que sentem
necessidade de se adaptar ao mundo adulto, algumas
vezes eles apresentam comportamentos caracteristicos
da fase anterior e tomam atitudes infantis.

O préprio convivio social fortalece esse comportamen-
to. Isso porque os adolescentes sdo cobrados quanto a
uma postura mais madura, ouvindo que “ndo sao mais
criangas”, mas, ao mesmo tempo, se veem impedidos de
realizar certas atividades porque “ainda ndo tém idade”.

Em matéria para a revista Nova Escola (2004), o psiquia-
tra Jorge Alberto da Costa e Silva afirma que entre os 12 e
13 anos ocorre um processo de reconstrucdo, no qual ha
uma espécie de “poda” das sinapses (conexdes entre as
células cerebrais, os neurdnios). Essa poda é como uma
limpeza que o cérebro faz: ele elimina as conexdes que
nao estdo sendo mais utilizadas para dar espaco a novas.

Essas conexdes que serdo podadas podem ser tanto as
que foram utilizadas para as primeiras aprendizagens
(andar e falar, por exemplo), como também as conexdes
que nao foram estimuladas durante a infancia.

Analisar fisicamente o adolescente, foco desta obra,

é antes de tudo compreender que nao existe, dentro
das literaturas, uma idade fechada que o define, e sim
a determinacao de um ciclo do qual ele faz parte.

O ciclo da adolescéncia pode ser entendido como um
periodo entre os 13 e os 20 anos de idade. Ainda as-
sim, os pontos de inicio e término apresentam ritmos
distintos devido a individualidade bioldgica.

A puberdade pode ser considerada o marco inicial des-
sa fase, que é caracterizada pelas evidentes alteragdes
bioldgicas (mudancas hormonais e maturacao sexual
e 6ssea) e comportamentais. Este material manteve o
foco nas alteracdbes comportamentais, considerando
-as um dos principais fatores a serem trabalhados com
os adolescentes, a partir do futebol.

No primeiro material elaborado (Treino Social 6-13
anos), foram apresentadas as fases de desenvolvi-
mento do movimento fundamental e especializado
(estagio de transicao e aplicacao). Seguindo o mesmo
embasamento teérico apresentado por Gallahue, Oz-
mun e Goodway na obra Compreendendo o desen-
volvimento motor (2013), entende-se aqui que a ado-
lescéncia é a fase adequada para propiciar, através do
esporte (no caso, o futebol), a pratica ao longo da vida,
independentemente das escolhas ou possibilidades
do adolescente no futuro. Os conceitos absorvidos
através do esporte poderdo ser aplicados, durante a
vida, de maneira recreativa ou competitiva.

Adolescentes da mesma faixa etaria podem estar em




Fases e estagios do desenvolvimento motor

Utilizacao na Utilizacao Utilizacao
rotina diaria ao recreativa ao competitiva ao
longo da vida longo da vida longo da vida

Faixa etaria aproximada nos
periodos do desenvolvimento

Estagios do
desenvolvimento motor

14 anos ou mais Estagio de utilizacdo ao longo da vida
11 a 13 anos Estagio de Aplicacao
7 a 10 anos do Estagio de Transicao
movimento

5a7anos Especializadol

3 ab5anos
2 a 3 anos

Estagio de proficiéncia
Estagio elementares emagentes

Fase do movimento P -
Estagio Inicial

Fundamental

1a?2anos
Do nascimento a 1 anos

Estagio Pré Controle

F movimen P L
G IR I Estagio de inibicdo do reflexo

Rudimentar

4 meses alano Fase do movimento Estagio de decodificagédo de informacdes
Desde o Utero até 4 meses Reflexo Estagio de codificacao de informagdes

(Gallahue e Ozmun, 2013)

35



momentos distintos de desenvolvimento, tanto de
crescimento como de maturagao bioldgica. Em geral,
as meninas tendem a ser dois anos mais precoces que
0s meninos em todas as fases. Nessa etapa do desen-
volvimento, é muito comum que alguns individuos ja
tenham completado a maturagdo, enquanto outros
sequer tenham iniciado o processo.

Um exemplo decorrente desse fato sao os atletas de
categorias mirins (Sub-13) que possuem estatura e for-
¢a bem maiores que as comuns para sua idade e que
dédo aimpressao de nao fazerem parte do grupo ou da
categoria em que se encontram.

A maturacdo precoce nao é garantia de sucesso na
vida atlética do individuo, pelo contrario: quanto mais
tardia for a fase de maturacdo, maiores serdo as pos-
sibilidades de um desenvolvimento motor completo e
de éxito na vida atlética.

Levando em consideracdo todas as manifestacoes
de desenvolvimento particulares dos adolescentes
— diferentemente do primeiro material (Treino So-

cial 6-13 anos), no qual os grupos foram divididos
por faixa etdria —, serdo apresentados trés grupos,
de acordo com o grau de desenvolvimento técnico
(que engloba a parte fisica) e tatico, para facilitar o
treinador na escolha das atividades que serdo apre-
sentadas mais a frente.

Grupo Um - Nivel Basico: é composto por individu-
os com técnicas basicas e pouca relagao tatica com o jogo.
Eles tém na bola a sua referéncia, mas ainda nao conse-
guem reconhecer sua posicao no campo de jogo.

Grupo Dois - Nivel Intermediario: é um grupo
gue possui técnicas estruturadas e ja consegue se estabe-
lecer no campo de jogo. No entanto, apresenta dificulda-
des de posicionamento entre o adversério e seu gol.

Grupo Trés — Nivel Avancado: apresenta técnicas
bem estruturadas e posicionamento tatico definido. No
entanto, necessita de aprofundamentos taticos ofensivos e
defensivos, de acordo com um modelo de jogo predefinido.
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Ao utilizar essa linha de pensamento, a intencdo deste
conteudo é facilitar o dia a dia do treinador. O objetivo é
contribuir com um material que possa ser utilizado por
clubes, cuja maioria dos integrantes esta nos niveis inter-
medidrio ou avancado devido a seletividade decorrente,
e também por ONGs, escolas e outras manifestacdes do
futebol, que apresentam grupos mais heterogéneos.

Assim como o trabalho desenvolvido com as criancas tem
as suas especificidades referentes a idade e ao grau de
desenvolvimento, ao lidar com adolescentes, também é
necessario levar em consideragao alguns aspectos, sem-
pre relacionados ao grau de maturidade do individuo. E
possivel verificar que os adolescentes, comumente:

—

Oscilam entre varios sentimentos;

alguns momentos;

Apresentam rebeldia contra as limitagdes que lhe sdo impostas, podendo ser agressivos em

Querem ser independentes, mas ainda sdo imaturos;

Buscam constantemente por liberdade;

Vivem em busca de aprovacao;

Tém reacdes imprevisiveis e, as vezes, desproporcionais;

Ainda sofrem influéncia dos grupos em que estdo inseridos;

Estdo preocupados com que fardo no futuro.

OLHO NO LANCE: O material Treino Social (6-13 anos) esta disponivel no site: http://
www.bolaprafrente.org.br/downloads/pdf/Apostila_Treino_Social.pdf.
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3. B SESSAQ: meTonoLogIA DO TREIND SOCIAL 14+

3.1 Referencial pedagdgico:

A metodologia do Treino Social 14+ caracteriza-se por
compreender que a forma de ensinar o futebol nao
pode ser fragmentada e deve levar em consideracao
toda a especificidade desse esporte.

Complementando o ciclo iniciado com o material que
tem como foco as criancgas de 6 a 13 anos, o Treino So-
cial 14+ tem como premissas nao apenas os aspectos de
ordem fisica, técnica e tatica, mas também a interacao
destes com as habilidades socioemocionais, propician-
do, assim, o desenvolvimento integral do adolescente.

E importante ressaltar que, nessa metodologia, o cen-
tro do processo de desenvolvimento é o individuo,
que, muito além de se formar atleta ou jogador, esta
se formando como cidadao.

Para se tornar um jogador, é preciso
ser um cidadao

A proposta de treinamento a ser apresentada reflete
sobre as necessidades identificadas na adolescénciae a
forma como o futebol pode contribuir para potenciali-
zar competéncias de ordem esportiva e também social.

Para aplicar o Treino Social, é preciso romper com o
paradigma de que se treina nesta ordem: o fisico, o
técnico, o tatico e, por ultimo, o psicoldgico. Isso, in-
clusive, é trabalhado por algumas metodologias em
forma de palestras e videos.

Nos dias atuais, os modelos de maior sucesso nao
fragmentam as habilidades de areas distintas.
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E preciso, ainda, analisar a frequéncia com que os
adolescentes tém acesso a pratica de futebol nas or-
ganizagdes, nos clubes, nas escolas, entre outros. Atu-
almente, existem metodologias que preveem o treino
inserido em um ciclo de jogos, considerando o tempo
de recuperacao ideal para potencializar aspectos fisi-
cos na forma de jogo.

O objetivo do Treino Social 14+ é oferecer uma ferra-
menta metodolégica que possa ser aplicada em diver-
sas realidades. Sendo assim, cabe ao treinador a organi-
zacao do seu micro, meso e macrociclo de treinamento.

Para o Treino Social 14+, a combinacao de ideias e
principios de diversos métodos se torna vélida devi-
do a extensdo que se pretende alcangar em nivel de
aplicabilidade. Portanto, o que se propde nao é dire-
tamente influenciado por apenas uma das metodo-
logias de futebol existentes. Foram considerados os
principais aspectos de diferentes metodologias, com
a intencao de aplica-los sob a ética das categorias de
jogos que serdo apresentados.

Antes serdo abordados os principios que embasam uma sessao de Treino Social, tanto para criangas quanto para

adolescentes.

3.2 Os principios de uma sessao de treino:

TREINO SOCIAL 6-13 ANOS TREINO SOCIAL 14+

Ludicidade/motivacao - As atividades devem promover desafios. Quanto maior a motivagao, maior a
aprendizagem. Deve-se desenvolver nos adolescentes o prazer de jogar e evitar filas mondtonas.

Dinamismo nas atividades e transicoes - O treinador deve planejar atividades dinamicas, aulas-treinos
que permitam a transicdo rapida de uma atividade para outra. Quanto maior o tempo de espera para a
“nova” atividade, maior sera a dispersao por parte dos educandos.

Maximizacao do espaco e da participacdo - O treinador deve aproveitar todos os espagos do campo ou
da quadra, dividir a drea em setores e priorizar a participagao do maior nimero possivel de educandos.

Graduacéo - E importante graduar os contetidos a serem treinados: do facil para o dificil, do simples
para o complexo e do conhecido para o desconhecido.

Principio da repeticdo/variacao - Utilizar a repeticao (repetir para gravar) e a variacao (variando para motivar).

Comunicacao - Utilizar varias formas de comunicacdo (expressoes faciais, gestos, pranchetas, quadros
magnéticos etc.). A compreensao da atividade acontece através do escutar, ver, experimentar e fazer.
Esse principio deve estar muito ligado ao segundo (dinamismo nas atividades e transi¢oes). O treinador
devera falar o necessario, de forma breve, e dedicar maior tempo para demonstrar, permitindo aos alu-
nos experimentarem. O feedback das atividades apds o treino e a mesa redonda devem ter significado

relacionado ao cotidiano do educando.

Simulacgao de situacdes de jogo - Utilizar-se de situa¢des de jogo para o treino, como jogar com um jogador a
menos (superioridade/inferioridade numérica) ou pressionar a equipe a marcar um gol em determinado tem-
po. Este principio esta muito ligado ao desenvolvimento do conhecimento tético do jogo.

Utilizacao de outros esportes - Principio que deve ser aplicado em toda a fase de formacao. Aproveitar outros
esportes visando ao aprimoramento fisico, técnico e tético. Essa etapa de desenvolvimento deve propiciar ao
educando uma vasta variabilidade motora, o que a prética de apenas uma modalidade nao oferece. Exemplos:
handebol com gol de cabeca, jogos de rugby, futevélei, frisbee etc.



3.3 Modelo de uma sessao de
Treino Social 14+

A metodologia do Treino Social facilita a construcdo
da sessdo pelo proprio treinador e pode ser montada
conforme a necessidade do grupo e a realidade pre-
sente. As categorias de jogos sdo a base fundamental
do Treino Social e estdao dispostas de acordo com a ne-
cessidade de uma sessao direcionada a adolescentes.

O Treino Social compartilha do pensamento de Hui-
zinga, que define o jogo como:

uma atividade ou ocupagédo voluntdria, exercida den-
tro de certos e determinados limites de tempo e espaco,
segundo regras liviemente consentidas, mas absoluta-
mente obrigatdrias, dotado de um fim em si mesmo,
acompanhado de um sentimento de tensdo e alegria e
de uma consciéncia de ser diferente da vida cotidiana
(HUIZINGA, 2007, p. 33).

E, ainda, dialoga com Silva, que explica que o jogo:

consubstancia-se em conteudo, método e tarefa para o
ensino de esportes coletivos, por abarcar os principios do
esporte educacional, entendendo que a iniciacao esporti-
va acontece com criangas e adolescentes e, portanto, deve

ter cardter educacional, porque séo pessoas em formagéo
e a maioria pode ter no esporte uma forma de lazer na
vida adulta; logo, o ensino tem de contemplar os objeti-
vos de formar um cidadéo para utilizar-se do esporte, de
forma a reproduzir, transformar e produzir formas de pra-
ticar esporte (SILVA, 2010, p.337).

Tomando essas reflexdes como ponto de partida dentro
da vasta literatura existente acerca do conceito de jogo,
o Treino Social entende que ele deve atender as expec-
tativas dos educandos, ao mesmo tempo em que desen-
volve os objetivos previstos para aquele momento.

Sempre com intencionalidade pedagdgica e conside-
rando o espaco, o numero de participantes, as formas
de jogar e outros aspectos de sua execucdo, ainda no
planejamento, os jogos do Treino Social possuem ca-
racteristicas diversas. Eles podem ser cooperativos,
pré-desportivos, desportivos e/ou apresentar carac-
teristicas de dinamicas, trabalhando as competéncias
socioemocionais.

3.4 Categorias de Jogos
As categorias de jogos que embasam o Treino Social
sao as seguintes:

\"f L
Y JOGO ESPECIAL Q JOGO INICIAL

¢ a

-/

JOGO ANALITICO

Q JOGO SITURCIONAL Q JOGO FORMAL
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Jogos especiais

Sao dinamicas com o objetivo de trabalhar as compe-
téncias socioemocionais para potencializar habilida-
des importantes no grupo. Dentro da metodologia,
podem ser aplicados em um ou mais momentos. Fun-
cionam como curingas e sao desenvolvidos preferen-
cialmente no Esquema do Jogo e/ou na Mesa Redon-
da, ficando a critério do treinador utiliza-los em outros
momentos da sessdo. Apresentam duracdo média de
cinco minutos (esse tempo pode ser flexivel propor-
cionalmente ao tempo disponivel do treino).

Jogos iniciais

Como o préprio nome diz, sdo atividades que iniciam
a sessdo, tanto para cumprir seus objetivos técnicos,
taticos e fisicos como para preparar fisiologicamente
o corpo do educando para as atividades que estao por
vir. Esses jogos tém a duracdo prevista de 15 a 20 mi-
nutos (em média 15% do tempo do treino).

Para cada sessao, o treinador pode utilizar uma das op¢ées
abaixo para os jogos iniciais:

e Ludico-recreativos (atividades com ou sem bola, com
prioridade para utilizacdo de bola);

e Pequenos jogos de futebol da rua (criados pelos edu-
candos, mas com tempo estipulado pelo treinador);

e Atividades de capacidades coordenativas especificas (tra-
balho realizado de forma individual, em dupla ou em gru-
pos e que sempre promovam desafio e movimentacéo).

Jogos analiticos

Séo atividades técnicas contextualizadas, com bola, si-
mulando situacdes de jogos formais. Apresentam foco
no aprendizado e no desenvolvimento dos contetdos
técnicos, estimulando sempre a bilateralidade com re-
peticdes sistematicas em pequenos grupos e evitando
filas grandes. Sao jogos de complexidade baixa a mo-
derada, com blocos de dois a cinco minutos.
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Jogos situacionais

Sédo atividades em espaco reduzido, com ou sem supe-
rioridade numérica, com alvos (baliza, minigol, zonas
etc.), nos quais sao feitas repeticoes sistematicas de
situagdes especificas de jogo. Os grupos séo menores
que os do jogo formal. O treinador deve realizar a inte-
gracao de conteudos fisicos condicionais (forca, velo-
cidade, resisténcia). Apresentam blocos com duracao
de 3 a 15 minutos e complexidade moderada a alta.

Jogos formais

Sao atividades de culminancia do treino, com espa-
¢os e numero de jogadores relacionados a cada fase
e ciclo de desenvolvimento. Preza-se pela igualdade
numérica, complexidade alta, resisténcia, presenca
de balizas e regras oficiais para cada fase de desen-
volvimento. Apresentam blocos com dura¢do de 10
a 30 minutos.



3.5 A estrutura metodoldgica:

A metodologia do Treino Social é embasada pelas ca-
tegorias de jogos apresentadas anteriormente, que
sdo desenvolvidas em cinco etapas distintas. Sao elas:

Esquema do Jogo

e Reunido dos participantes do treino para uma con-
versa inicial, abordando aspectos técnicos, taticos, fi-
sicos, sociais e emocionais;

e Apresentacao da proposta da sessdo de acordo
com o comportamento que se deseja transformar
ou estabelecer;

eCombinacdo ou manutencao de regras basicas de con-
vivéncia, com estabelecimento de responsabilidades
ao grupo;

e Utilizacdo, caso necessario, dos jogos especiais (con-
forme categoria de jogos apresentada).

Aquecimento

e Momento destinado ao preparo do corpo e da
mente para as atividades que serdo desenvolvidas
posteriormente;

e Utilizagdo dos jogos iniciais (conforme categoria de
jogos apresentada).

Parte Principal

e Atividades desenvolvidas em carater de complexida-
de (das mais simples para as complexas);

e Desenvolvimento de jogos taticos individuais e em
grupo ou, ainda, de jogos especiais;

e Utilizacdo de jogos analiticos e/ou situacionais (con-
forme categoria de jogos apresentada).

ﬁﬁ Jogo Final

e Atividades desenvolvidas para jogos taticos em gru-
pos, sempre considerando as especificidades traba-
Ihadas nas etapas anteriores e que devem ser eviden-
ciadas neste momento;

eAdequacao do espaco e da quantidade de jogadores,
conforme idade, categoria (se for o caso) ou, ainda, ci-
clo de desenvolvimento;

¢ Utilizacdo dos jogos formais (conforme categoria de
jogos apresentada).

Mesa Redonda

e Momento para reflexao coletiva e individual do gru-
po acerca das atividades vivenciadas;

e Todos devem se reunir em circulo, para que possam
se ver. E importante que o ambiente para esse mo-
mento seja 0 mais confortavel possivel (com sombras
e ar fresco);

¢ O treinador deve conduzir esse momento dando voz
aos participantes para que eles se manifestem em re-
lacao a temas pré-direcionados por ele;

e Utilizacdo, se necessério, dos jogos especiais (confor-
me categoria de jogos apresentada).
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Apresentacdo esquematica da metodologia

JOGO FINAL

MESA REDONDA

50 1060 AQUECIMENTO  PARTE PRINCIPAL
Jogos Especiais* Jogos Iniciais Jogos Analiticos
(JE) (Jn (JA)
Jogos Analiticos = Jogos Situacionais
(JA) (JS)
Jogos Especiais*
(JE)

Jogos Formais
(JF)

Jogos Especiais*

UE)
Vi
A

* Os jogos especiais podem ser realizados em um ou mais momentos do treino, preferencialmente no Esquema do

Jogo e/ou na Mesa Redonda.

Quadro-resumo da metodologia

PARTE

MESA REDONDA

ESQUEMA
DO JOGO AQUECIMENTO PRINCIPAL JOGO FINAL
Cat iad
aredorta ce (E) ) (JA), US) e (JE) (F)
atividades
Duracao* 5min 15 a 20min 25 a 35min 20 a 25min
% relativa** 5% 15% 40% 35%

Técnico/Fisico/

Predominancia = Social\Pessoal Técnico/Fisico

* Tempo minimo de 90 minutos.
** Deve ser adaptada ao tempo de aula disponivel para o treinador.
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(JE)

5min

5%
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4. DESENVOLVENDO AS COMPETENCIAS E HABILIDADES:DO

O Treino Social tem como base o trabalho com com-
peténcias e habilidades. Sao essas competéncias que,
ao integrarem e coordenarem um conjunto de conhe-
cimentos, habilidades e atitudes (CHA), vao produzir
uma atuacdo diferenciada na sua manifestacéo.

Ja as habilidades se configuram a partir da capaci-
dade do sujeito de resolver situacdes-problema do
cotidiano. Seu conceito estd relacionado ao saber
fazer, que ndo diz respeito somente a uma a¢do mo-
tora, mas demanda dominio de conhecimentos para
realizar esta acao.

Segundo Durand (7998, 1999 apud VIEIRA, 2002), a
competéncia é baseada em trés dimensodes: know-
ledge, know-how and attitudes (conhecimentos,
habilidades e atitudes), englobando ndo somente as
questdes técnicas, mas também as cognitivas, que
sao necessarias a execucao de um determinado tra-
balho. Rabaglio (2001) define significados para essas
letras, conforme demonstrado a seguir:

Conhecimento = saber. Sdo os conhecimentos l
adquiridos no decorrer da vida, em escolas, universidades,
cursos etc. Por exemplo: conhecimento sobre as regras de
um determinado jogo ou esporte.

Habilidade = saberfazer.£a capacidade de realizar
determinada tarefa, seja ela fisica ou mental. Por exemplo:
andlise técnica de um determinado jogo ou esporte.

Atitude = Querer fazer. E o comportamento diante de
situacées do cotidiano e das tarefas desenvolvidas no dia
a dia. Por exemplo: participar efetivamente de um deter-
minado jogo, executando fungoes especificas.

E possivel compreender o conceito de competéncia
através de critérios objetivamente mensurdveis, como
0 exercicio proativo e simultaneo de:

1. Saber conceitualmente (qualificacao) — Conhecimento
2. Saber fazer (experiéncia funcional) - Habilidade
3. Saber agir (capacidade de obter resultados) — Atitude

CONCEITO DE COMPETENCIA SEGUNDO O CHA J

C de conhecimento

H de habilidade

A de atitude

Ter conhecimento sobre de-
terminado assunto. E o re-
sultado do que se aprende
na escola, na universidade,
nos livros, no trabalho. O
conhecimento é o saber, o
conhecer, o dominar deter-

Ter habilidade para transfor-
mar algo em alguma coisa
ou em um resultado utili-
zando os conhecimentos
absorvidos sobre determi-
nado assunto. Habilidade é
o saber fazer.

A atitude é o que leva o indi-
viduo a decidir se exercitara
ou ndo sua habilidade em
funcdo de um determinado
conhecimento. Atitude é o
querer fazer.

minados assuntos.

Além disso, o didlogo da prética esportiva com os
quatro pilares da educacdo (aprender a conhecer,
aprender a conviver, aprender a fazer e aprender a
ser) é importante para uma abordagem com foco no
desenvolvimento da cidadania e de valores. Esses
pilares foram apresentados no relatério da UNESCO
(1996) por Jacques Delors.

A referida publicacdo expde que: “A educacgdo deve
transmitir, de fato, de forma macica e eficaz, cada vez
mais saberes e saber-fazer evolutivos, adaptados a
civilizacdo cognitiva, pois sdo as bases das compe-
téncias do futuro.” (DELORS, 1996, p. 89)

Sendo o esporte uma pratica educativa, é possivel
entender que, ao se trabalhar com determinados
conteudos e areas de conhecimento, de fato é forne-
cido o auxilio ao desenvolvimento das competéncias
necessarias aos adolescentes.

Quando se trata de aprender a ser, é possivel desta-
car o desenvolvimento das competéncias pessoais, a
partir das quais o individuo trabalhara questdes rela-
tivas a sua identidade:

[..] espirito e corpo, inteligéncia, sensibilidade, senti-
do estético, responsabilidade pessoal, espiritualidade.
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Todo o ser humano deve ser preparado, especialmente
gracas a educacao que recebe na juventude, para ela-
borar pensamentos autbnomos e criticos e para formu-
lar os seus préprios juizos de valor, de modo a poder
decidir, por si mesmo, como agir nas diferentes circuns-
tancias da vida. (DELORS, 1996, p. 89)

Ao falar de aprender a conviver, trabalha-se com as
competéncias sociais, ou seja, aquelas que auxiliam um
individuo no relacionamento com o outro, na comuni-
¢ao, no entendimento, na descoberta e na interacao
com os outros individuos.

O aprender a fazer esta relacionado as competéncias
produtivas e técnicas e esta interligado ao aprender a
conhecer, que trabalha com as competéncias cognitivas:

“Aprender para conhecer supde, antes tudo, aprender a
aprender, exercitando a atencao, a memoria e o pensa-
mento”. (DELORS, 1996, p. 89)

Seguindo essa concepgao, os aspectos trabalhados
pelo Treino Social abordam as habilidades e compe-
téncias como estruturas fundamentais para a forma-
cao de um adolescente praticante de futebol, fazendo
uma analogia ao entendimento de como o organismo
humano é formado pela sua rica e especifica compo-
sicdo do DNA.

Trabalhando com o conceito de desenvolvimento inte-
gral do individuo, o Treino Social aborda competéncias
em cinco diferentes dimensdes: emocional, social, tati-
ca, técnica e fisica.

SOCIAL

Relacionamento interpessoal:
empatiascooperacgao,
comunicagao,
gerenciamento de-conflitos, confianca
Consciéncia secial:
respeito a diversidade
solidariedade

forca,

FISICO
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Autoconhecimento:
autoestima, autoconfianca
criatividade, concentracao
autoavaliacao,
reconhecer as emogdes,
Autegerenciamento:
motivacdo, autocontrole, metas/foco
administracdo do tempo
Tomada de decisao, responsavel:
assertividade, lideranca
analise e resolucao
de problemas, integridade

sile

Condicional:

resiténcia; velocidade,
Coofdenativo:
diferentiacao, equilibrio,
mudanga;orientagdo, reacao,
acoplamento, ritmo

EMOCIONAL

Ofensivo:
pénetracao, cobertura ofensiva,
€spa¢o mobilidade,
unidade ofensiva;
Défensivo:
contecao/cobertura defensiva,
equilibrio, coneentracao,
unidade defensiva

TATICO

Cabeceio;conducdo,
dominio,cantrele,drible,
finalizagéo, passe,
cluzamento

TECNICO




4.1 Competéncias e habilidades emo-
cionais e sociais

O desenvolvimento humano é composto por diversos
estdgios que, ao longo do crescimento, podem atuar
como fator decisivo diante do que o individuo se torna-
ra e das escolhas que fara ao longo da vida.

Também contribuem para esse desenvolvimento as afi-
nidades, a biografia e a forma como uma pessoa molda
0 seu comportamento nas rela¢des interpessoais, nos
grupos de trabalho, na vida social e familiar e nos am-
bientes onde essas relagdes sdo estabelecidas.

Quando uma pessoa ou a sua atitude sdo acolhidas,
isso estimula o comprometimento e a participacao. Da
mesma forma, é preciso aprender a lidar com frustra-
¢bes, resultados negativos e decepcdes. No entanto,
nem sempre é tarefa simples lidar com o sucesso ou
com o fracasso.

E nesse contexto que é possivel trabalhar com as com-
peténcias e habilidades emocionais e sociais. Diferen-
temente dos aprendizados curriculares da educacao
formal, em que a pessoa tem que assimilar contetidos
e raras vezes consegue enxergar a aplicabilidade deles
no dia a dia, as competéncias e habilidades sociais e
emocionais possuem aplicagao pratica na vida, contri-
buindo para que o individuo seja bem-sucedido social
e profissionalmente.

As competéncias emocionais sao a base do desenvol-
vimento de uma pessoa, pois expressam a forma como
esse individuo gerencia, expressa e controla os seus
sentimentos, por exemplo: alegria, raiva, felicidade,
frustracao, ansiedade e excitacao.

Segundo Goleman (2011, p. 38), a competéncia emo-
cional é uma capacidade adquirida, baseada na inteli-
géncia emocional, que resulta num desempenho des-
tacado no trabalho” e estd relacionada a habilidade de
gerenciar as emogoes para lidar efetivamente com as
situagdes da vida.

De acordo com o autor, a competéncia emocional é for-
mada por um conjunto de habilidades e atitudes que
incluem, por exemplo, manter sob controle reacdes
emocionais intensas, ser movido pela concretizacdo de
objetivos, compreender os outros e ser flexivel perante
mudancas ou situacdes novas.

Goleman (1999) relaciona as competéncias emocionais
em cinco dimensoes:

e Autoconsciéncia (eu me conheco) - Faz o individuo
ser consciente do que altera as suas emocodes e dos im-
pactos que elas geram. De todas as dimensdes, essa é
a mais importante, pois suas competéncias formam a
base necessaria para que as outras sejam desenvolvi-
das. Autoconsciéncia é o conhecimento que o ser hu-
mano tem de si préprio, de seus sentimentos ou de sua
intuicdo. Essa competéncia é fundamental para que o
individuo tenha confianca em si (autoconfianca) e co-
nheca seus pontos fortes e fracos.

e Autocontrole (eu me gerencio/administro) — Suas com-
peténcias ajudam o individuo a manter o equilibrio pe-
rante situacoes desafiadoras da vida, como mudancas
e fatos que desestabilizam, e a ser visto como alguém
que gerencia bem o trabalho. E a capacidade de lidar
com seus proprios sentimentos, adequando-os a cada
situacao, e saber se confortar e controlar a ansiedade,
frustracdo, tristeza e irritabilidade.

e Automotivacdo (eu me mobilizo) — Suas competéncias
sdo fundamentais ndo sé para a evolucao profissional,
mas também para a realizagdo pessoal, ou seja, como
ser humano. E a capacidade de direcionar as emocées a
servico de um objetivo.

e Consciéncia dos outros (eu considero os outros) — Suas
competéncias ajudam o individuo a manter relaciona-
mentos equilibrados nao apenas no trabalho, mas tam-
bém em outros ambientes, como o familiar e o social. E
a capacidade de perceber o outro, saber se colocar no
lugar do outro e captar o sentimento dele.

eRelacionamentos interpessoais (eu gerencio os outros)
- Sdo as competéncias-chave para o exercicio da lide-
ranca, além de serem estratégicas para a projecdo do
individuo nos ambientes profissional e social. E a ca-
pacidade que se deve ter para lidar com as emoc¢des no
grupo e com o grupo.

Ja as competéncias sociais sdo as habilidades neces-
sarias para o bom funcionamento das relacdes inter-
pessoais. Aprender a interagir com os outros, de forma
bem-sucedida, é um dos aspectos mais importantes do
desenvolvimento de uma crianca e um adolescente,
apresentando reflexos ao longo da vida.

Caballo define as competéncias sociais como:

[...] um conjunto de comportamentos emitidos por
um individuo em um contexto interpessoal que ex-
pressa sentimentos, atitudes, desejos, opinides ou di-
reitos desse individuo de modo adequado a situacgao,
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respeitando esses comportamentos nos demais, e que
geralmente resolve os problemas imediatos da situa-
¢ao enquanto minimiza a probabilidade de futuros
problemas. (CABALLO, 1996, p. 365)

Para Del Prette e Del Prette (2001), as competéncias
sociais aplicam-se a no¢ao de existéncia de diferentes
classes de comportamentos sociais no repertério do in-
dividuo, que ele utiliza para lidar com as demandas das
situacdes interpessoais. Essas competéncias sao orga-
nizadas pelos autores em categorias amplas e especifi-
cas. Entre elas, se destacam as habilidades sociais de co-
municacdo, civilidade, assertividade de enfrentamento,
empatia, trabalho e expressao de sentimento positivo.

Segundo Santos e Primi (2014), pesquisas conduzidas
por economistas, psicélogos e educadores nas ultimas
décadas revelam que competéncias como persisténcia,
responsabilidade e cooperacdo tém impacto significa-
tivo sobre o desempenho dos individuos na escola e
fora dela. De acordo com os autores, elas sao tdo im-
portantes quanto as habilidades cognitivas para a ob-
tencao de bons resultados em diversas esferas do bem
-estar individual e coletivo, como grau de escolaridade,
emprego e saude.

Essas pesquisas também revelam que individuos que
tém competéncias sociais e emocionais mais desenvol-
vidas apresentam maior facilidade de aprender, uma

COMPETENCIAS EMOCIONAIS

vez que essas competéncias contribuem tanto quanto
as cognitivas na determinacdo do éxito escolar. Essas
pesquisas revelam, entre outros pontos, que:

Pessoas mais organizadas, focadas e confiantes
aprendem mais;

Pessoas mais persistentes e resilientes tendem a se
comprometer com objetivos de longo prazo e lidar me-
Ihor com frustracoes e conflitos;

Para aprender bem, qualquer coisa que seja, ndo basta
ter velocidade de raciocinio e boa memoria, é preciso
também motivacdo e capacidade de controlar a ansie-
dade e outras emocoes;

Para ser criativo, é necessaria uma boa dose de auto-
estima e confianca.

Competéncias Sociais e Emocionais do Treino Social

As variadas literaturas existentes sobre competéncias
e habilidades socioemocionais versam sobre classifi-
cacdes muito similares. No entanto, visando abordar
uma classificacdo que dialogasse com as dimensdes
trabalhadas pelo futebol no Treino Social, foi adotada a
categorizacdo desenvolvida pelo IASEA, Instituto para
Aprendizagem Social e Emocional (2016), que conside-
ra cinco competéncias-chave para o desenvolvimento
de habilidades sociais e emocionais:

COMPETENCIAS SOCIAIS

Autoconhecimento
Reconhecer e entender as proprias

emocoes e valores.

Autogerenciamento

Gerenciar emogées e comportamentos.

Tomada de decisao responsavel

Construir opgoes éticas e sustentaveis.
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Relacionamento interpessoal
Criar relacionamentos positivos e reconhecer a

emocao do outro.

Consciéncia social
Demonstrar compreensao e empatia com o

outro e pelo outro.



Segundo o IASEA, o ensino das competéncias e habilidades sociais e emocionais envolve os processos educativos
pelos quais criangas e jovens aprendem como adquirir e aplicar efetivamente no seu dia a dia conhecimentos, ati-

tudes e habilidades necessarias para:

Compreender e gerir emocoes;

Definir e atingir metas positivas;

Sentir e mostrar empatia pelos outros;

Estabelecer e manter relacionamentos positivos;

Tomar decisdes responsaveis.

Sendo assim, seguem abaixo as competéncias emocionais e sociais trabalhadas pelo Treino Social:

7/

COMPETENCIAS EMOCIONAIS COMPETENCIAS SOCIAIS J

Autoconhecimento

Relacionamento interpessoal

Autoestima Empatia

Autoconfianca Cooperacao

Criatividade Comunicagao
Concentracao Gerenciamento de conflitos

Autoavaliacao

Confianca

Reconhecimento das emocdes

Autogerenciamento

Consciéncia social

Motivacao

Respeito a diversidade

Autocontrole

Solidariedade

Definicdo de metas e foco

Administracao do tempo

Tomada de decisao responsavel

Assertividade

Lideranca

Analise e resolucao de problemas

Integridade
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4.2. Trabalhando as competéncias e ha-
bilidades emocionais e sociais no futebol

Competéncias Emocionais

Competéncia: Autoconhecimento

Trabalhar com competéncias e habilidades emocionais

e sociais no contexto do futebol pode se tornar um de-
safio para o treinador em determinadas situacoes. En-
tretanto, no relacionamento com os seus aprendizes,
ele precisa ser capaz de identificar e lidar com tais ha-
bilidades. No capitulo 5.1. Jogos Especiais, serao apre-
sentadas dinamicas e jogos cooperativos que auxiliam
o treinador no trabalho com o adolescente.

Abaixo, seguem fichas com as competéncias e habili-
dades socioemocionais.

des e facilidades proprias.

o )

Autoestima / Autoconfianca

E a capacidade de: conhecer a si mesmo; reconhecer
seus sentimentos e interesses; manter um nivel de
eficiéncia pessoal; avaliar com exatiddo seus pontos
fortes e fracos; possuir um senso de autoconfianca e
autoestima bem fundamentado; reconhecer a influ-
éncia dos pensamentos no comportamento diante de
situacdes da vida social e profissional e no relaciona-
mento consigo mesmo; identificar e reconhecer emo-
¢Oes proprias e de outros; analisar emocdes e 0 modo
como elas afetam os demais; reconhecer as dificulda-

/ A. DEFINICAO

Autoestima é a avaliacdo subjetiva que uma pessoa faz de si mesma, sendo positiva
ou negativa em certo grau. A autoestima envolve um julgamento pessoal: a capacida-
de de gostar de si. Ela reflete a habilidade de lidar com os desafios da vida (entender e
dominar os problemas) e o direito de ser feliz (respeitar e defender os préprios interes-
ses e necessidades). Assim, a autoestima é a chave para o sucesso ou para o fracasso,
além de ser determinante para entender os outros e a si mesmo.

Ja a autoconfianca significa ter confianca em si mesmo. E a convic¢do que uma pessoa
tem de ser capaz de fazer ou realizar alguma coisa bem. Trés fatores constroem a auto-
confianca: o desenvolvimento de habilidades pessoais, o respeito por si proprio e pelos
outros, e agir de forma responsavel. O sentimento de autoconfianca esté associado aos
comportamentos bem sucedidos.

A autoconfianca é um dos aspectos que assegura a eficiéncia e eficacia de uma pessoa,
assim como sua capacidade de superacdao. Uma pessoa com alta autoconfianca age
com ousadia, mesmo quando a situacao é desfavoravel.

Autoconfianca é o sentimento de seguranga em suas préprias capacidades, ela é im-
portante para o sucesso profissional e pessoal porque € base para comportamentos de
iniciativa, proatividade, inovacéo e criatividade, dentre outros.

No futebol, os dois conceitos se combinam nas acbes e sentimentos dos aprendizes.
Sendo assim, iremos trabalhar nas colocacdes abaixo sob a vertente da autoestima.
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/ B. O QUE SIGNIFICA AUTOESTIMA/AUTOCONFIANCA NO CONTEXTO DO FUTEBOL?

/

Para muitas esportistas ndo se precisa explicar o que é autoestima, intuitivamente eles
sabem o que é. Algumas esportistas tem tanta autoestima que todos podem quase
sentir. A autoestima esta presente em todas as palavras e a¢des.

Autoestima é o sentimento seguro para poder atingir um futuro objetivo. Essa seguran-
¢a é baseada na fé da propria habilidade. Com certeza vocé conhece alguém que tem
uma fé imperturbavel em si e por causa da autoestima ele consegue levantar rapida-
mente depois de uma derrota.

Autoestima é uma carateristica da personalidade, e quem tem nas diferentes areas na
vida, por exemplo, no trabalho, na vida privada ou no esporte.

|

/ C.COMO ESTIMULAR A AUTOESTIMA/AUTOCONFIANCA NOS APRENDIZES ?

1. Estimular a autoestima com a ficha do jogador para eles se conhecem melhor
Aplicar a ficha do jogador é o primeiro passo para aumentar a autoestima do jogador.
Eles tém que pensar sobre as qualidades e vao também encontrar possibilidades onde
eles podem aprender ainda mais. Na entrega das fichas no proximo treino cada um
pode entregar a ficha falando com voz alta uma for¢ca em frente do grupo.

]
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2. Combinar objetivos alcang¢dveis

Ter objetivos alcancaveis é também um fator importante para aumentar a autoestima
de cada pessoa. Se nos temos objetivos que sdo quase impossiveis de alcancar a auto-
estima pode diminuir, porem tem que sempre tentar definir objetivos de forma SMART.
Na parte de metas e foco se encontra mais dicas sobre a definicdo de objetivos.

3. Criar momentos de sucesso para os jovens

Uma das competéncias chaves do humano é a autoestima. O formador no esporte deve
sempre pensar a estimular a autoestima de cada aluna da melhor forma possivel. Para
isso devem ser escolhidos contetidos equilibrados que podem ser executados e desa-
fiadores e definir objetivos que sdo desafiadores, mas podem ser atingidos.

4. Elogiar comportamento, a¢ées com sucesso, boas intencoes e ideias

- Elogio dos comportamentos: Elogiar todos os
tipos de comportamentos positivos seja uma
competéncia pessoal/emocional ou social.

- Elogio das intencdes: Uma boa ideia de
“um passe para o colega” ou “um chute no
momento certo” também pode ser elogia-
do, pois a boa intencao sera reconhecida.

- Elogio de a¢ées com sucesso: Todas as
acoes (as competéncias e habilidades) po-
dem ser elogiadas.
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5. Ajudar os jovens a reconhecer a for¢a dos pensamentos, reconhecer modelos negati-
vos e dissolver lhes e estimular os pensamentos positivos

Primeiro passo: Reconhece a for¢a dos pensamentos

Conta esse historia real para os jovens:

Recentemente eu ouvi uma historia real, que eu quero dividir com vocés. Simplesmente
por que ela mostra perfeitamente o que é possivel a fazer com a forca dos pensamentos.
No ano 1983 foi realizado um Ultramaratona com mais de 800 quilometros. Atletas jo-
vens de todo mundo chegaram para testar os préprios limites, ganhar a premiacdo de
10.000 Délares e ganhar gloria mundialmente. Mas logo no inicio aconteceu uma sensa-
cao. No foto oficial entrou um cara, que incomodou os atletas: O fazendeiro (que cuido
as ovelhas) Cliff Young, que ja perdeu todos os dentes, chegou com roupa de trabalho
e estava firmemente decidido a participar na maratona.

Os outros participantes, todos os atletas novos, que trabalharam meses para acertar
a tatica perfeita, pensaram que é uma brincadeira. Um fazendeiro velho quer ganhar?
Nem no sonho isso vai acontecer. E eles estavam certos. Logo no inicio Cliff Young es-
tava atrds de todos. No inicio da noite ele ja tinha alguns quilémetros de distancia para
os outros atletas. Os adversarios dormirem com o plano perfeito, receberem massagens
profissionais e dormirem algumas horas. O que vocés acham ele fez quando anoiteceu?
Ele continuava andar, passo a passo mais perto do alvo, sempre mantendo nos pensa-
mentos a volta para a sua fazenda com as ovelhas.

O fim da incrivel historia: O Cliff Young ganhou com avan¢o enorme dos outros atletas. Ele
terminou em menos de 6 dias para esse verdadeiro feito esportivo, um novo recorde. Rece-
bendo a premiacao no fim da competicédo o fazendeiro ficou tanto surpreendido ele deu os
5 cincos atletas atras dele o dinheiro e voltou para casa com a certeza da forca dele.

Mais como isso for possivel? Com certeza o fazendeiro estava acostumado de andar
muito tempo sem intervalo. Mas mais importante foi o seguinte: Os outros atletas cria-
rem uma barreira mental que o Cliff ndo tinha. Eles acreditarem, através de resultados
cientificos, que o atleta deve dormir pelo menos cinco horas por noite e receber massa-
gens para conseguir chegar ao fim. Um fazendeiro mostrou para todos o contrario, ele
dormiu pouco e quase andou o tempo todo.

Ninguém pode dizer que o fazendeiro era fisicamente igual aos outros atletas treina-
dos. Ele ganhou de outra forma. Com a for¢a dos pensamentos.
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Reflexao:

O que vocés acham dessa historia?

O que podemos aprender com essa historia?

O que fazer depois?

Segundo passo: Reconhecer modelos negativos e dissolver

Sempre tem pessoas que sdo céticos. “Isso ndo vai funcionar”, “Ndo consigo fazer”, “Nao
tem como”. Essas frases expressam os modelos negativos que foram gravados na sub-
consciéncia para muito tempo. Vocé sabe qual funcdo tem essas frases, por exemplo:
“Eu ndo sei como fazer, ndo tenho agilidade para fazer esporte.” ou “eu estou tao bai-
x0"? Nenhuma. Algumas pessoas falam assim vocé pode evitar ser decepcionado. Mais
na verdade vocé evita ter sucesso e sorte.

Vocé pode trabalhar ativamente a dissolver esses modelos negativos. Isso necessita a
usar tempo para si mesmo. Uma frase da india diga: “Por cada dia o humano trata o seu
cabelo, por que n&o arruma os seus pensamentos?”. As vezes e suficiente notar os meus
pensamentos e perguntar:

De qual jeito esses pensamentos estdo me atrapalhando?

Porque esse dogma é absurdo?

Que nivel eu iria aumentar a for¢a dos meus pensamentos se eu deixaria esse dogma?
Terceiro passo: Estimular os pensamentos positivos

Fica muito facil de destruir uma ideia ou se aborrecer de uma situacao desnecessa-
ria. Claro, as vezes é necessario se livrar da raiva. Apesar disso: Pessoas com sucesso
e felizes vocé reconhece em qualquer situacdo péssima, eles vao descobrir algum
efeito positivo.

Lembre-se: Nunca deixar ninguém atrapalhar a realizar seus objetivos. Especialmente

ndo de pessoas que ndo sdo bons idolos. Define objetivos claros que vocé quer atingir.
Realiza seus sonhos! Passo a passo vocé deve se aproximatr.
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6. Seja o idolo para eles com muita autoestima

A maior influencia na vida do jovem tem os idolos da vida real, os pais, os professores
na escola, e também o formador. Ele deve mostrar em qualquer situacdo o autoestima
ele deseja desenvolver em eles.

Acbes para estimular a autoestima:

Estimular a autoestima com a ficha do jogador para eles se conhecem melhor
Combinar objetivos alcancaveis

Criar muitos momentos de sucesso

Elogiar comportamento, acbes com sucesso, boas intencdes e ideias

Ajudar os jovens a reconhecer a forca dos pensamentos, reconhecer modelos
negativos e dissolver Ihes e estimular os pensamentos positivos

6. Seja o idolo para eles com muita autoestima

s wiN o~

Criatividade

/ A. DEFINICAO

oire |

Habilidade de gerar ideias inovadoras e, com isso, obter sucesso na resolucao de pro-
blemas. E a capacidade de liberar a imaginacao e aproveitar plenamente suas habili-
dades e conhecimentos e, assim, combinar elementos existentes, conceitos, técnicas,
objetos e materiais para gerar novas ideias e solu¢des para os desafios e problemas do
dia a dia. A criatividade é uma qualidade adquirida por pessoas curiosas que buscam
inspiracdo em informacdes e tém a sensibilidade de percebé-las de forma diferente.

/ B. O QUE SIGNIFICA CRIATIVIDADE NO FUTEBOL?

]

Inteligéncia sempre estd ligada a uma solucao certa. Criatividade relaciona-se a uma
criacdo, algo original, produtivo, formador, artistico e inventivo. Em geral, é possivel
dizer que um comportamento criativo é capaz de resolver um problema que ndo tem
uma solucao certa, através de ideias que resultam em uma resposta adequada, percebi-
da no ambiente como surpreendente e original.
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No futebol, é importante diferenciar criatividade tatica de inteligéncia tatica (ROTH,
2005). Entende-se como criatividade tatica a solucdo para varios problemas especificos
de futebol, que pode ser vista como surpreendente, rara ou original. Inteligéncia tatica
significa a producéo da solucédo perfeita dos problemas especificos situacionais.

No treino, muitas vezes sao criadas situacdes que demandam solucdes taticas, em res-
peito ao modelo do jogo da equipe. Muitos formadores se utilizam de situacdes espe-
cificas, com muitas repeticdes e comandos. Isso acaba se tornando um problema, pois
diminui o desenvolvimento da inteligéncia e da criatividade no jogo.

Por sua vez, situacdes subconscientes e fora do controle melhoram a criatividade. Um es-
tudo de Raab, Hansen, Roth e Greco (2001) revelou que criangas brasileiras, jogando sem
treinador e experiéncia em pequenos jogos, tinham desenvolvido melhor a criatividade
em comparacado a criancas aleméas com treinamentos especificos em clubes grandes.

Em geral, como ja se imaginava, é possivel dizer que o treinamento em pequenos jogos,
completamente sem instrucdes, € muito mais efetivo.
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/ C. COMO TREINAR A CRIATIVIDADE NO FUTEBOL?

1. Fazer perguntas que estimulam a criatividade

A técnica de fazer perguntas é uma arte e sempre pode ser mais desenvolvida a partir
de questionamentos que estimulam a criatividade. Seguem algumas perguntas-chaves:

“O que aconteceria se...?”
“Por que nao?”
“Temos que fazer assim?”

“Qual é a melhor / pior coisa que pode
acontecer?”

“O que é o oposto disso?”

Diante disso, é possivel dizer que uma cultura positiva pode estimular a criatividade. Proces-
sos e sequéncias devem ser sempre avaliados e melhorados passo a passo. Sdo quatro fases:

Visao: “O que queremos? O que seria o ideal?”

Descoberta: “Quais atitudes sao questiondveis? O que seria diferente?”

Experimentacao: “Como podemos fazer isso diferente?”

Modificacao: “Como podemos melhorar isso?”

2. Deixar os jovens tomarem algumas decisées e inclui-los no planejamento das aulas
A maior meta é fazer os jovens serem responsaveis e capazes de tomar decisdes sozinhos.
No inicio do ano, o treinador pode inclui-los no planejamento anual. E possivel pergun-

tar aos jovens o que eles querem desenvolver durante o ano, sempre respeitando as
opinides e os objetivos de todos os colegas.
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3. Criar atividades novas com a ajuda dos jovens

Outra oportunidade de estimular a criatividade é criar novas atividades, com a ajuda
dos jovens, e usa-las no grupo. Isso pode resultar em varios novos jeitos de resolver os
desafios do futebol com ideias novas.

“Quem tem uma ideia legal para uma nova atividade?”

4. Criar atividades que necessitam de solucoes diferentes

Em geral, treinos que simulam situacdes de jogo, em vez de atividades isoladas, ajudam
a desenvolver a inteligéncia e a criatividade devido ao dinamismo do jogo e as varia-
¢oes que ocorrem durante a partida.

Segue abaixo um exemplo de atividade que estimula a criatividade.

Em uma area delimitada por cones (formando um losango, em vez de um retangulo),
os alunos jogam cinco contra cinco. O formato diferenciado do campo vai estimular os
jogadores a buscarem diferentes e novas solucdes de jogo.

“Quais solucoes vocés encontraram para marcar gols?”

Outra oportunidade é dar instru¢des individuais (por exemplo: tabela, ultrapassagem
ou passe de penetracdo) que limitam a complexidade e mostram a estratégia da equi-
pe. Assim, o treinador pode estimular a criatividade em situacoes especiais.

5. Usar uma atividade técnica e tdtica entre os jogos livres

As novas revelacdes da neurociéncia mostram que a criatividade se desenvolve cedo na
vida do ser humano e sempre continua se desenvolver, assim como a inteligéncia, ao
longo da vida. Na iniciacdo das criancas, é preciso criar um ambiente que estimule um
jogo variavel, a fim de desenvolver a criatividade.
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Como forma de variar o treinamento da criatividade no futebol, é possivel aplicar atividades
especificas na parte principal do treino:

eJogo de cinco contra cinco (sem instrucoes);

eJogo tatico para tabela (com instru¢ées mais detalhadas);

eJogo de seis contra seis (sem instrugdes).
A criatividade, muitas vezes, é subestimada. Ela pode ser treinada e, com apoio da inte-
ligéncia no jogo e do treinamento correto, gera jogadores que conhecem os diferentes
padroes de uma partida. Além disso, eles se tornam capazes de seguir a linha estratégica

da equipe e, a0 mesmo tempo, encontrar solucdes geniais em diferentes situacoes.

6. Criar um espaco durante o treino para os jovens realizarem a atividade que desejam

“Quais atividades vocés querem fazer nos préximos minutos?”

Para estimular a criatividade dos jovens, o formador deve que dar um espaco para eles to-
marem suas proprias decisdes sobre os contelidos que querem desenvolver. O formador
pode incluir um tempo regular durante o qual os jovens fardo a atividade que desejarem.

O tempo vai variar de acordo com as necessidades do grupo: pode ser durante alguns
minutos no inicio da sessdo ou durante uma aula completa, uma vez por més. O formador

tem que descobrir quanto tempo necessita para o melhor desenvolvimento do grupo.

Acobes para estimular a criatividade:

1. Fazer perguntas que estimulam a criatividade;

2. Deixar os jovens tomarem algumas decisées e inclui-los no planejamento das aulas;
3. Criar atividades novas com a ajuda dos jovens;

4, Criar atividades que necessitam de soluc¢des diferentes;

5. Usar uma atividade técnica e tatica entre os jogos livres;

6. Criar um espaco durante o treino para os jovens realizarem a atividade que desejam.
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Concentracgao

/ A. O QUE SIGNIFICA CONCENTRAGAO?

/ |

Concentragao é uma habilidade mental em que o individuo consegue colocar a sua
atencdo em um determinado foco e manté-la pelo tempo que for necessario. Essa ndo
é uma tarefa facil e exige treino para ser desenvolvida da melhor forma.

A todo instante, podem ser percebidos varios estimulos que levam o individuo a pen-
sar em tudo e, a0 mesmo tempo, ndo estar concentrado em nada. Diversos fatores
podem dificultar a concentracao. Alguns podem ser internos, como pensamentos, du-
vidas, raiva e euforia, e outros externos, como vozes, barulhos, pessoas passando.

A concentracgédo esta muito ligada a motivacao, pois dificilmente uma pessoa consegui-
rd manter a atencdo em um determinado ponto ou assunto que ndo a interesse e ndo
a motive a aprender mais. Quando se esta diante de situacdes que nao despertam um
bem-estar, é natural a mente querer fugir para “lugares” mais agradaveis.

As maiores queixas em relacdo a falta de concentracdo sdo: mudanca muito rapida de
um pensamento para outro, dificuldade para se concentrar nos estudos ou em uma lei-
tura e dificuldade para finalizar uma tarefa ou manter a concentracdo por muito tempo
durante uma atividade, mesmo que seja de suma importancia.

/ B. O QUE SIGNIFICA CONCENTRAGAO NO FUTEBOL?

/ |

Durante uma partida de futebol, o jogador deve controlar sua atengdo e manté-la nas
atividades que precisard executar, para que ndo se distraia com as pessoas que estao
assistindo ao jogo ou com outras situagées que ocorrem no campo.

Claro que o jogador precisa manter sua visdao ampliada e perceber o quadro geral do
jogo, pois o que um companheiro fizer, vai interferir nos demais da equipe. O ideal é
saber direcionar sua atencdo para os pontos em que terd que atuar mais diretamente.
Por isso, assim como um chute é treinado para que seja executado perfeitamente, a
habilidade de concentracdao também deve ser, pois ela vai ser determinante para a boa
execucao dos movimentos durante o jogo.
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/ C.COMO DESENVOLVER A CONCENTRAGAO NOS JOGADORES DE FUTEBOL?

1. Conversar/debater sobre a importdncia dessa habilidade no esporte

Em todos os esportes, a concentracdo é muito importante. Concentrar-se significa dar
toda a atencdo a execucdo de uma atividade. Se isso ndo funciona perfeitamente, a
causa € um dos fatores externos (publico, adversario, condices do campeonato) ou
internos (sentimentos, emocdes, pensamentos, condicao fisica). Isso resulta em falta de
desempenho e execucao das capacidades disponiveis.

@ “Qual a importancia da concentracao no esporte?”

2. Incentivar a melhoria de outros aspectos da vida
Além dos fatores no campo, ha outros na vida que influenciam diretamente a capa-
cidade de concentracao.

e Alimentacao: a primeira refeicdo do dia é a base que ajuda a execucédo
das tarefas do dia com concentracao. No almoco, é de extrema importancia
comer legumes, verduras, frutas e arroz, sem encher a barriga completa-
mente. Beber de 2,5 a 3 litros de dgua é essencial.

e Praticar esportes: a atividade esportiva ajuda a equilibrar a mente e o
corpo e libera os hormoénios da felicidade.

]
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eSono: cada pessoa tem uma necessidade diferente de sono. E preciso
descobrir as horas certas para conseguir descansar bem.

e Equilibrio: para manter a concentracdo em um alto nivel, é impor-
tante ter equilibrio entre as atividades do dia a dia: escola, trabalho,
esporte, tempo livre e com os amigos etc.

e Intervalos: manter o desempenho nas tarefas com o mesmo nivel o
dia inteiro é impossivel, por isso é necessario fazer suficientes interva-
los para se recuperar.

e O sucesso comeca na cabeca: a partir de pensamentos positivos,
todos podem se influenciar mentalmente. Assim, é possivel trabalhar
mais concentrado na préxima tarefa.

“Quais fatores na vida podem melhorar a concentracao?”

3. Desenvolver técnicas de concentracéo
Seguem uma técnica de concentracao que os jovens podem realizar sozinhos ou em
conjunto antes do treino ou da competicdo:

e Criar um tempo antes de todos os treinos e jogos durante o qual os
jogadores devem manter os olhos fechados e se concentrar. O forma-
dor marca o tempo e os jogadores tém que acertar quantos segundos
se passaram, levantando a mao para responder. O tempo pode variar
entre 30 e 120 segundos.

4. Praticar a visualizag¢do

A imaginacdo pode influenciar as agdes pessoais. No futebol, como em todos os outros
esportes, é possivel influenciar o aprendizado e desempenho através da imaginac¢édo do
produto final, visualizando mentalmente, por exemplo, o chute em detalhe até a bola
entrar na rede. Qual é o pé de apoio? E o que vai chutar? A arte é criar na mente a situa-
¢ado que ainda nao foi realizada.

A visualizacao e o treino mental podem contribuir para o desenvolvimento de habilida-
des e competéncias.

O que significa visualizacao?

A visualizacao é considerada um processo psicolégico, uma técnica. Na psicologia, a
visualizacdo é um processo cognitivo, quase como uma linguagem do cérebro.
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A situacdo de um atleta antes do jogo:

“Vocé esta completamente relaxado e imaginando os momentos antes da semifinal da
Taca das Favelas, e o seu time tem a chance de vencer. Isso vai depender muito do
seu desempenho, especialmente na fase final do jogo, pois o time adversario tem
jogadores bem rapidos que sdo bastante perigosos no contra-ataque. O volante
titular esta sem resisténcia, e o treinador esta mandando vocé se aquecer. A torcida
do seu time estd fazendo muito barulho, assim como a do adversario. A atmosfera
no estadio esta quente. Hoje estda muito quente, e vocé gosta do calor. Vocé veste a
camisa e se prepara para a substituicdo. Rapidamente, o volante titular sai do cam-
po e vocé entra. Depois de alguns segundos, o seu time perde a bola no ataque e o
adversario inicia um contra-ataque. O jogador com a posse da bola vem na sua di-
recao, pronto para dar o passe de penetracao. A torcida grita bem alto “tira a bola”.
Vocé analisa a situacao, fica calmo, nao ataca rdpido e espera o momento certo.
Entdo vocé antecipa o passe, ganha a bola e inicia um passe para o lateral.”

Esse exemplo de visualizacdo mostra como um atleta pode imaginar as partes impor-
tantes de uma situacdo e decisdo tética. Loehr (1991) chama isso de programacao de
visualizacbes positivas. A visualizacdo é uma técnica extremamente efetiva para trans-
formar desejos espirituais em desempenho corporal.

Muitos atletas sabem que precisam estar preparados psicologicamente para fazer uma
boa competicdo, mas alguns ndo compreendem o que isso significa. Estar preparado
mentalmente para uma competicao é ndo se surpreender com nada.

Para excluir situacdes de surpresa, é recomendado treinar mentalmente para resolver
situacdes que podem acontecer durante o jogo. O atleta precisa ganhar experiéncia
com a visualizacao para melhorar o seu desempenho.

Quais condicdes sao necessarias para ter sucesso com a visualizacao?

eTodos tém capacidades diferentes de visualizagcao. Alguns podem criarimagens
claras com muitos detalhes, outros conseguem “ver” e “vivenciar” pouco.

oA capacidade de visualizar é uma capacidade treinada. Quanto mais o jogador
treina, melhor ele se torna.

e A visualizacao é considerada uma das técnicas mais eficazes para aprender o
autocontrole, desenvolver a autoestima e exercitar a forca mental no esporte.

oA arte de visualizar é a conexao entre o espirito e o corpo. E a forma mais eficaz
de comunicacgdo entre visualizacdo mental e desempenho corporal.
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Em quais condicbes a visualizacdo tem o efeito mais forte?
eSe o individuo estd em um ambiente tranquilo e livre de distracao.
eSe mente e sentidos estdo equilibrados, e o corpo relaxado.

eSe 0s sentimentos, pensamentos e desejos que ndo tem nada a ver com aima
gem sdo deixados de lado.

eSe a pessoa visualiza com cor.

eSe a pessoa visualiza com o maior numero de detalhes possivel.
¢ Se forem usados os sentidos: cheirar, tocar, sentir e escutar.

e Se houver repeticdo regular e pratica.

O ultimo item é o ponto-chave para o sucesso da visualizacao. Para que ele aconteca, é
necessaria a integracdo da visualizacado no treino.

Acbes que contribuem para uma boa concentracgéo:
1. Conversar/debater sobre a importancia dessa habilidade no esporte;
2. Incentivar a melhoria de outros aspectos da vida;
3. Desenvolver técnicas de concentracgao;

4. Praticar a visualizacdo.
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Autoavaliacao

/ A. DEFINICAO

g ]

As pessoas que demonstram essa habilidade reconhecem seus pontos fortes, explo-
rando-os para alcancar suas metas, assim como sdo capazes de identificar seus pontos
fracos, buscando formas de neutralizé-los.

A partir da autoavaliacao, o individuo se conscientiza de como as emo¢des podem ter
efeito positivo ou negativo sobre a capacidade de inspirar e liderar uma equipe, afe-
tando as decisdes e agoes.

A autoavaliacao permite que a pessoa:
eTenha consciéncia de seus pontos fortes e fracos;
eSeja capaz de refletir sobre as experiéncias vividas e aprender com elas;
o Aceite comentarios (feedback) de outras pessoas sobre suas atitudes;

e Saiba rir de si mesma.

/ B.PORQUEA AUTOAVALIA(;AO E IMPORTANTE NO FUTEBOL?
/ I
Se o formador pergunta aos jogadores na Mesa Redonda sobre o progresso e desem-
penho durante o treino do dia, dificilmente eles responderdo que nao foi muito bom ou

que tiveram algum problema. A capacidade de se autoavaliar é uma forte ferramenta
de melhoria em todas as areas.

Anteriormente, quando se falou sobre a habilidade de definir metas e foco, foi esclare-
cida a importancia da autoavaliacao para os jovens atingirem seus objetivos e sonhos.
Agora, sera feita uma abordagem mais aprofundada sobre como a capacidade de se au-
toavaliar pode contribuir para melhorar as diferentes habilidades emocionais, sociais,
técnicas, fisicas e taticas.

O processo de reflexao sobre o aprendizado e os resultados é indispensavel para o de-
senvolvimento das competéncias e precisa ser aperfeicoado sistematicamente. Os alu-
nos devem aprender a avaliar o andamento e os resultados da aprendizagem.
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Durante o caminho de formacao, ao ganhar experiéncia e melhorar sua capacidade de
autoavaliacao, os jovens vao percebendo o préprio progresso. As falhas no processo de
aprendizagem e os problemas serdo vistos como vantagens para o desenvolvimento.
Até chegar a esse nivel, pode ser que demore um tempo, mas com a reflexao é possivel
identificar as habilidades que devem ser desenvolvidas ainda mais.

Assim, é necessario aos atletas-cidadaos aprenderem a nao esconder as falhas, mas
serem capazes de vé-las como momentos centrais da aprendizagem, percebendo-se
como responsaveis nesse processo. O formador cria o ambiente, e o atleta-cidadéo
cresce nesse ambiente formado para apoiar o processo de aprendizagem.

/ C. COMO MELHORAR A CAPACIDADE DOS JOVENS DE SE AUTOAVALIAR ?

/

1. Aplicar as fichas de autoavaliag¢do e de avaliagéo dos pais

O inicio do ano é o momento perfeito para aplicar as fichas de autoavaliacdo dos atle-
tas-cidaddos. A intencdo ndo é somente a comparacao entre os objetivos iniciais e os
resultados, mas também promover a capacidade de se autoavaliar, o que se desenvolve
somente com a regularidade da aplicacao.

Paralelamente a isso, devem ser aplicadas as fichas de avaliacao dos pais. Se os responsa-
veis, porventura, ndo participarem do encontro no inicio do ano, a ficha deve ser passada
para eles em um envelope fechado. Normalmente, os pais ficam gratos por conhecerem
os aspectos de aprendizagem que o formador vai tratar no ambiente de futebol.
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2. Fazer o planejamento anual incluindo as conclusées da autoavalia¢do

Com as fichas dos jovens, o formador pode fazer o planejamento anual, em conjunto
com eles. Para isso, deverao ser consideradas as informacdes das fichas do jogador e
da autoavaliagao.

3. Fazer as observacgées individuais

Durante todo o ano de trabalho, o formador deve observar os jogadores e todas as
habilidades desenvolvidas. Em um periodo de seis meses, é possivel preencher a ficha
de avaliacdo de todos os jovens. As observacdes sdo sempre subjetivas, e os critérios
variam muito. O importante é sempre fazer uma comparacao entre o ponto inicial, o
progresso e o ponto final do processo de aprendizagem de cada um, lembrando que
um atleta ndo deve ser comparado a outro.

4. Estimular o feedback dos outros jovens

Outra ferramenta que pode ser usada ao longo do ano é o feedback entre os jovens.
Isso deve acontecer durante os treinos, no Esquema do Jogo, nos pequenos interva-
los entre as atividades e na Mesa Redonda. Para facilitar, os jovens podem, no inicio,
criar duplas para se avaliarem durante um periodo definido (um treino, uma semana
ou um més, por exemplo). A perspectiva do outro pode melhorar a capacidade de
autoavaliacao.

Depois de adquirirem certa experiéncia, os grupos podem ter um ndmero maior de
pessoas (trés, quatro ou cinco jovens).

5. Promover conversas individuais durante o ano

A habilidade de autoavaliacdo dos jogadores se desenvolve ainda mais rapido se o jo-
vem tem a possibilidade de associar a sua avaliacdo a uma avaliacdo externa: a do for-
mador. A conversa individual cria um bom ambiente, necessério para que seja possivel
aprender mais sobre o outro. A confianca nesse momento é um elemento-chave, e o
formador deve usar todas as informacdes disponiveis para ajudar o jovem a crescer
através da conversa, reavaliando, talvez, o progresso com um feedback externo.

Todas as conversas contribuem para o desenvolvimento do atleta-cidadao, e, se feito
regularmente, tera um efeito maior.

6. Aplicar a ficha de autoavalia¢do novamente no fim do ano

A fim de comparar o progresso nas diferentes areas depois de um periodo maior, os jo-
vens tém que aplicar a ficha de autoavaliagao novamente no fim do ano. Esse processo
é muito relevante, pois, através dessa reflexao, os jovens adquirem mais conhecimento
sobre a qualidade, o processo e o resultado do trabalho deles. Normalmente, eles sao
capazes de se autoavaliar melhor em diferentes pontos.

7. Comparar as trés fichas (da autoavaliagédo, dos pais e do formador)
A comparacao entre a autoavaliacao, a avaliacdo dos pais e a do formador pode servir para
identificar melhor as dreas que o jovem e o formador devem focar durante o préximo ano.
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8. Mostrar-se como idolo ao enfatizar as habilidades de se autoavaliar
Em qualquer situacao, o formador deve ser um idolo. Isso também deve acontecer no
processo de autoavaliacdo. Ele deve apresentar aos jovens a sua ficha de avaliacao,
mostrando que se autoavalia e tenta sempre melhorar suas qualidades.
Acoes para melhorar a habilidade de se autoavaliar:

1. Aplicar as fichas de autoavaliacao e de avaliacdo dos pais;

2. Fazer o planejamento anual incluindo as conclusdes da autoavaliacdo;

3. Fazer as observacgodes individuais;

4. Estimular o feedback dos outros jovens;

5. Promover conversas individuais durante o ano;

6. Aplicar a ficha de autoavaliacdo novamente no fim do ano;

7. Comparar as trés fichas (da autoavaliacédo, dos pais e do formador);

8. Mostrar-se como idolo ao enfatizar as habilidades de se autoavaliar.

Reconhecimento das emocoes

/ A. DEFINICAO

]

A habilidade de reconhecer e gerir emogodes é de suma importancia e deve ser desen-
volvida nos individuos desde a infancia. Esta muito ligada ao autocontrole. Em muitos
casos, é possivel ver uma pessoa tendo atitudes desproporcionais e até agressivas,
por ndo compreender que fatores a estdo levando a ter aquele comportamento.

Individuos capazes de entender as emocdes que estao sentindo e a causa delas sdo
mais equilibrados e conseguem gerir melhor a sua vida, adquirindo a capacidade de:
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eLidar com frustracbes e controlar sua ira;

e Demonstrar melhor suas insatisfacoes, até mesmo raiva, sem perder o controle
e apelar para a agressividade;

elidar melhor com a pressao da vida;
eSer uma pessoa menos ansiosa;
e Ter bons sentimentos sobre si e sobre a vida;

eTer menos comportamentos autodestrutivos, sendo menos propenso a se tor
nar dependente de algo, tanto quimica quanto emocionalmente.

Além da habilidade de reconhecer as préprias emocoes, é importante saber identificar
as emocgOes dos outros; isso pode ajudar a evitar conflitos desnecessarios. Quando se
fala de reconhecimento das emocdes alheias, é possivel fazer uma associacdo com a
empatia, pois uma pessoa que desenvolve essa habilidade se tornard mais capaz de
compreender os sentimentos do outro.

VOCE OUTROS

Consciéncia das Consciéncia das
préprias emocoes emocdes alheias
Gestao das Gestdo das
proprias emocoes emocdes alheias

A base do quadro acima é o reconhecimento das proprias emogoes, pois sé é possivel
geri-las e compreender a dos outros a partir do momento em que o individuo compre-
ende e reconhece as suas préprias emocdes.

B.O QUE SIGNIFICA AHABILIDADE DE RECONHECER AS
EMOCOES NO FUTEBOL?

No futebol, os jogadores sdo submetidos a vérias situacdes, sdo julgados ou, até mesmo, ata-
cados por um lance errado que cometeram ou por nao terem tido o desempenho esperado
pela torcida, pelo técnico ou pelos companheiros de equipe. Para diminuir essas circunstan-
cias que podem causar ira, desmotivacdo ou baixa autoestima, é preciso desenvolver um tra-
balho com esses profissionais, para que eles sejam capazes de lidar com essas situacoes.

C. COMO DESENVOLVER A HABILIDADE DE RECONHECER AS
EMOCOES NOS JOGADORES DE FUTEBOL?

1. Conscientizar-se da influéncia das emogées nas acdes
Varios estudos empiricos da psicologia mostram que had uma relagdo entre processos
que envolvem pensamentos, sentimentos, emocdes e acdes. Sentimentos e agdes in-
fluenciam um ao outro.
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Emocdes positivas, como alegria em um momento de sucesso e orgulho, aumentam a
forca, promovem o pensamento positivo, estimulam a concentracado, diminuem o sen-
timento da dor, elevam a autoestima, além de serem agradaveis.

“Quais emogoes positivas vocés sentem

@ durante o treino ou jogo?”

a

Qual é a influéncia dessas emoc¢ées no seu desempenho?”

Emocdes negativas, como preocupacao sobre passes e chutes errados ou stress, diminuem
a forca, tiram a energia, reduzem a alegria de viver e o potencial e deixam o individuo can-
sado, além de serem desagradaveis.

“Quais emog¢des negativas vocés sentem

@ durante o treino ou jogo?”
@ “Qual éainfluéncia dessas emog¢oes no seu desempenho?”

2. Reconhecer e aceitar emogbes negativas
Quando o jogador estd com sentimentos e pensamentos de medo, a musculatura fica
tensa. E preciso que, primeiramente, ele reconheca essas emocdes negativas (preo-
cupacao, medo, arrogancia). Isso somente funciona se for feita uma reflexdo honesta
sobre o que se sente. Seguem alguns exemplos de pensamentos que podem resultar
em energia negativa:

eEu ndo posso fazer isso.

eN6s ndo vamos conseguir. Os outros sdo mais fortes.

e Como podemos conseguir isso hoje? Os outros tém jogadores da selecdo estadual.

eComo eu posso me vingar desse cara?

¢ Ja ganhamos esse jogo, agora podemos jogar com menos intensidade.

¢ Que fracos! Contra eles ndo precisamos usar toda a nossa forca.

Os sentimentos de medo e preocupacao podem resultar em tensao, arrogancia ou
relaxamento negativo.

“Quando vocés sentiram emogoes ne-
gativas no futebol?”
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Como apoio, é possivel utilizar o MAC (M = Mindfulness, A = Acceptance, C= Commitment), uma
abordagem de Gardner e Moore (2007) a respeito da psicologia do esporte.

e Primeiro passo: conscientizar-se das emoc¢des negativas.

e Segundo passo: aceitar sem reagir.

e Terceiro passo: lembrar-se, dedicar-se e se comprometer com os seus objetivos, afim

de orientar seu comportamento. Isso resulta no seguinte pensamento: “Eu posso me

sentir mal, mas ainda posso ter um desempenho étimo.”
Vérios atletas podem relatar a participacdo em competicdes com envolvimento de
emocodes negativas, mas, mesmo assim, finalizando-as com sucesso. O reconhecimento
desses sentimentos diminui muito a pressdo e a tensdo do sistema: “Eu nao preciso tra-
tar as minhas emocoes primeiro, eu posso manter o foco e me concentrar diretamente
na competicao.”
3. Relaxar os musculos progressivamente
Reconhecer as emocdes negativas é o primeiro passo importante. O segundo é lidar
com elas. O relaxamento progressivo dos musculos é uma das formas de lidar com as
emocoes. A seguir é possivel ver como funciona.
Pode ser feito um exercicio em casa: sentar-se em uma mesa, no sofd ou se deitar na
cama. Contrair os musculos das partes do corpo listadas adiante (uma por vez) durante
trés segundos e relaxar por cinco segundos. Isso deve ser repetido, no minimo, trés
vezes. Em seguida, respirar de forma relaxada e constante.

e Mao;

eBracos (por exemplo, punho, biceps);

ePescoco (cuidado com a intensidade);

e Pernas;

eTodo o corpo.

Os aprendizes podem levar essas tarefas para casa e, no préximo treino, fazer uma reflexao.

“Vocés podem sentir alguma diferenca?”
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O adolescente deve pensar em quais partes do corpo ele sente mais tensdo durante o
jogo ou treino. Assim, pode focar nessas regioes.

e Antes do treino, sentar e tentar fazer o relaxamento com esses musculos especificamente;
eDurante os pequenos intervalos entre as atividades, relaxar a parte do corpo identificada;

¢ O relaxamento dos musculos pode ser feito também nos seguintes caos: no jogo, du-
rante as bolas paradas, nos intervalos para beber ou em caso de lesées.

Se o adolescente adquirir boa experiéncia para relaxamento dos musculos durante o
treino, é possivel utilizar essa técnica também durante o jogo.

4. Criar uma caixa de problemas

Outra técnica de como lidar com as emocgoes é a caixa de problemas. Antes do treino, o
formador pode pedir aos jogadores que escrevam, em um pedaco de papel, preocupa-
¢oes, medos, duvidas sobre o esporte ou outros temas (por exemplo, possiveis caidas,
resultados de acidentes, bloqueios, derrotas etc.). Esse papel serd colocado em uma
caixa de problemas. Pode ser também no bolso, na mochila ou qualquer caixa. A ideia
é guardar todos os papeis juntos. Com isso, eles se sentirdo mais leves, pois, mesmo
sabendo que os problemas ainda existem, saberdo que estao armazenados tempora-
riamente e poderdo manter o foco.

Depois do treino, o formador abrira a caixa, dedicando um tempo para tratar os pro-
blemas. Medos ou questbes que ainda ndo foram resolvidos poderao ser processados
agora. Se os medos na caixa ndo sdo mais atuais, pois a situacdo imaginada nao aconte-
ceu durante o treino, o papel pode ser jogado fora, sabendo que néo foi preciso gastar
energia com essa preocupacao.
5. Controlar o foco
Outra técnica que pode ser aplicada durante o treino e o jogo é o controle do foco. Toda a
atencdo deve estar voltada para a realizacdo das tarefas, para o préximo momento.

¢ O que eu posso fazer?

eQuais foram as tarefas téticas?

e Quiais corridas sem bola e combinagdes sdo importantes para o time?

e Quais sdo as minhas forcas? Quando eu posso usa-las?

Independentemente de o jogador controlar o foco ou usar a técnica de relaxamento dos mus-
culos, o importante é acumular energia positiva e jogar futebol com paixao!
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6. Distanciar-se das situacées dificeis

Ao estabelecer certa distancia mental dos problemas, é possivel tornar situagdes difi-
ceis mais faceis. Distanciar-se nao significa fugir, mas tentar observar a situacao a partir
de outro ponto de vista. Através dos pensamentos, o ideal é se enxergar como uma
pessoa ndo envolvida no problema, como um espectador, que pode observar e analisar.
E preciso tentar respirar profundamente e imaginar tudo por outra perspectiva, como
se estivesse passando em uma televisdo.

Isso fica mais facil se o problema for elaborado de forma escrita, procurando as pos-

siveis solucoes, definindo os proximos passos e o tempo necessario para resolvé-lo. A
escrita torna o problema um fato, o que facilita a sua resolucéo.

“Como vocés podem se distanciar das emogoes negativas?”

Acdes para reconhecer as emocdes e lidar melhor com elas:
1. Conscientizar-se da influéncia das emoc¢oes nas acoes;

2. Reconhecer e aceitar emocdes negativas;

3. Relaxar os musculos;

4. Criar uma caixa de problemas;

5. Controlar o foco;

6. Distanciar-se das situa¢oes dificeis.
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Competéncia: Autogerenciamento

E a capacidade de: gerenciar emocdes e comportamentos que permite aos individuos lidar com situacées diarias
de stress; de regular emogdes, pensamentos e comportamentos; desenvolver a motivacao, a disciplina e a per-
severanca; saber reverter emocdes negativas; saber lidar com adversidades e contrariedades; estabelecer metas
e desenvolver habilidades organizacionais com foco em resultados; monitorar o seu préprio progresso; regular
impulsos, agressividade e comportamentos autodestrutiveis; gerenciar stress pessoal e interpessoal; controlar a
concentragdo e ignorar distracoes.

Motivacao

/ A. DEFINICAO

/ I
Podemos definir motivagado, basicamente, como as razdes que levam o individuo a agir
em busca de suas metas em todos os aspectos da vida.

A motivacao é uma das habilidades emocionais que possibilitam ao individuo enfren-
tar qualquer situacdo, mesmo as mais adversas, visando alcancar o desejado ou che-
gando perto do seu objetivo através de alternativas. As pessoas que demonstram essa
competéncia sdo capazes de perseguir seus objetivos a despeito das circunstancias,
do que sentem, do que os outros pensam e da forma como sdo tratadas, assumindo os
riscos, que procuram conhecer e neutralizar.

Quem se motiva comumente é persistente (sem ser teimoso), é apaixonado por seus
projetos, objetivos e metas (sem ser radical, fanatico ou fundamentalista), é possuidor
de razobes intrinsecas que o conectam com seus objetivos e, por fim, busca todos os
meios (legais e sauddveis) para ter alta energia e usa-la, de modo a manter o foco na
construcdo planejada de seus projetos.

/ B. O QUE SIGNIFICA MOTIVAGCAO NO FUTEBOL?

/ |

A motivacao é condicao basica para o bom desempenho no campo, e o formador tem
a tarefa desafiadora de motivar a equipe em todos os treinos e jogos. Falhas pequenas
no estimulo da motivacdo dos jogadores podem ser decisivas.

O resultado das a¢des do individuo, seja na vida ou no campo, é determinado pela
motivacdo que o impulsiona. O desempenho no campo e os bons resultados estao
relacionados a motivagdo que os jogadores levam para a equipe.
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Um bom exemplo sdo os jogos de torneio. Por que, muitas vezes, times pequenos con-
seguem atrapalhar os grandes? Porque para eles os jogos do torneio sdo o “jogo do
ano”, e a motivacao de todos da equipe esta no nivel maximo. J& para o time grande, o
jogo pode ndo parecer tdo importante.

Nao existem receitas perfeitas para a motivacao, pois esta é extremamente dependen-
te do individuo. No entanto, todos os formadores podem aprender a motivar seus atle-
tas-cidadédos, conhecendo melhor o perfil dos jogadores.

C.COMO ESTIMULAR A MOTIVAGAO DOS JOGADORES NO FUTEBOL?

1. Aprender o mdximo sobre os jogadores

Primeiramente, é importante saber o maximo possivel sobre os seus jogadores, pois
cada um tem um objetivo diferente para jogar futebol. E, para atingi-los e motiva-los, é
preciso conhecé-los, buscando o maximo de informacdes sobre eles.

Depois, o formador deve tentar desenvolver com os jogadores alguns objetivos que
todos tém em comum. Em diferentes momentos durante as sessées e antes dos jogos, o
formador sempre pode relembrar esses objetivos para estimular os jogadores.

2. Utilizar frases e palavras estimuladoras e positivas
O formador deve estar sempre atento para ndo cometer falhas, pois, muitas vezes, em
vez de estimular, ele acaba diminuindo a motivacdo dos jogadores. Isso acontece sem-
pre que o formador cria uma expectativa para o time.
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Motivar significa lembrar os jogadores dos comportamentos positivos, para que eles os
levem para o campo e, assim, joguem cada vez melhor.

Exemplo de como nado deve ser feito:
O treinador nunca deve demandar expectativas surreais, como “Hoje nds temos que ganhar!”.

Esse tipo de frase gera pressdo acerca do desempenho. Além disso, cria em alguns jo-
gadores o medo de perder, o que substitui a motivagao, pois todos querem ganhar. Se
a expectativa ndo for alcancada, o time perde a motivacao por completo e, provavel-
mente, também a autoestima.

Esse medo de perder geralmente esta presente no pensamento dos jogadores. Além da
expectativa do formador, eles tém a sua proépria e, dependendo de como o treinador
expoe isso, podem ficar completamente bloqueados. Jogadores que tém grandes ex-
pectativas para si mesmo, muitas vezes, falham.

Exemplo de como deve ser feito:

O treinador pode e deve estimular as expectativas positivas, como “Nés temos a quali-
dade e a capacidade para ganhar o jogo de hoje!”.

Esse tipo de motivagdo é psicologicamente vantajoso, pois ndo gera pressdo nos jo-
gadores. A frase tem a intencdo de aumentar a confianca deles, mantendo o foco nas
préprias qualidades. Com isso, caso eles percam o jogo, a tristeza serd passageira, pois
terdo consciéncia do potencial da equipe.

O tema é muito complexo, e ninguém tem a receita de como proceder. O grande desa-
fio do formador é achar a melhor solugdo para o seu time, pois as pessoas tém caracte-
risticas diferentes, e uma abordagem que funcionou com uma equipe nao necessaria-
mente funcionard com a outra. E preciso descobrir e experimentar.

3. Promover a atitude certa

Usar exemplos de atletas/esportistas de sucesso normalmente tem um efeito muito for-
te para os jovens. O atleta é um idolo, e o formador pode estimular os jovens a apren-
derem com os melhores comportamentos dos grandes craques do mundo do esporte,
inspirando-os a terem essas atitudes. Uma 6tima ferramenta é contar alguma historia
da vida de sucesso deles.

O formador coloca uma folha branca no flipchart e comeca a falar com os jogadores:
"Atletas-cidaddos, alguém conhece a palavra ‘superstar’? Um superstar é um talento especial,
um craque, uma personalidade excepcional. Alguém com uma carreira extraordindria. Essa pa-
lavra foi usada pela primeira vez fazendo referéncia a qual atleta? Quem sabe?”

O formador inicia a historia:

“Quando esse superstar foi visitar um grupo de jovens no treino, durante a Mesa Redonda
um dos jogadores perguntou a ele: ‘Como vocé se tornou um superstar?’
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O superstar perguntou o nome do jogador e respondeu: ‘Td bom, Mike, boa pergunta. Eu
vou desenhar para vocé.’

Entdo, o superstar pegou papel e caneta e escreveu uma palavra: ATTITUDE (atitude, em inglés).

Ele perguntou ao grupo o numero de cada letra no alfabeto e os escreveu abaixo de
cada uma. Abaixo da letra A, colocou o nimero 1, por ser a primeira letra do alfabeto, e
assim sucessivamente. No final, a folha tinha o seguinte:

A TTITUDE
1202092021 4 5

(O formador devera repetir o gesto do superstar e, em seguida, perguntar aos jogadores:
‘Alguém faz ideia do motivo de estarmos fazendo isso?". Ele, entdo, continuard a histéria.)

O superstar olhou para os jovens e perguntou qual era a soma dos numeros, e eles
responderam ‘100",

‘Certo! 100! ATTITUDE significa 100 POR CENTO ATITUDE. Vocé, Mike, perguntou qual era o
meu segredo de sucesso, e eu vou responder: 100% de atitude! E isso que vai fazer a diferen-
¢a, e ndo o talento.”

Agora o formador pode esperar um momento, deixar os jovens refletirem e depois per-
guntar: “De quem eu posso esperar 100% de atitude?”

4. Estimular a automotivagéo

Outra forma de estimular os jogadores é dar a eles uma ferramenta de automotivacao,
que podem usar em casa. Serdo apresentadas varias perguntas, que o atleta-cidaddo
nao precisa responder na ordem. A atividade normalmente dura entre 20 e 30 minutos.
O jogador pode dar respostas com palavras-chaves ou frases completas:

Ficha das raizes e forcas:
e Descobrir a raiz da sua motivacao:
Por que vocé comecou a jogar futebol?
Que caracteristica do futebol traz alegria para vocé?
Que momentos bons vocé ja vivenciou com o futebol?
Em quais momentos o futebol te deixou arrepiado, extremamente feliz?
e Nomear suas forcas e seus sucessos:
Por que vocé joga aqui?
Quiais sdo as suas forcas?
O que vocé ja alcancou até agora?
Como vocé atingiu esses objetivos?
e Analise a sua situacdo atual:
Esta felizcom o seu desempenho nos ultimos treinos?
Se nao, o que mudou no treino ou, talvez, em casa, que pode ter afetado o seu
desempenho?
Vocé tem influéncia de alguém para melhorar a sua situacao?
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5. Convencer os atletas-cidaddos de que aprender pode ser divertido

Desde muito tempo, a humanidade sabe da importancia dos sentimentos. Quando um
individuo estd estudando, por exemplo, o seu cérebro associa um sentimento a esse
ato, isso porque as estruturas do cérebro que processam os fatos sdo as mesmas que
processam os sentimentos.

Assim, o aprendizado recebe influéncia direta do que se sente. Por isso aimportancia de

executar uma tarefa com um sorriso no rosto. Dessa forma, aprender fica mais facil. No
entanto, isso ndo basta. Para aprender, é preciso estabilidade, resisténcia e disciplina.

“Do que estamos precisando para aprender da melhor forma?”

“Qual ambiente vocés querem para se sentir a vontade para aprender?”

“Quais habilidades ajudam no processo de aprendizagem?”

Acgbes para estimular a motivacao:
1. Aprender o maximo sobre os jogadores;
2. Utilizar frases e palavras positivas e estimuladoras;
3. Promover a atitude certa;
4. Estimular a automotivacao;

5. Convencer os atletas-cidadaos de que aprender pode ser divertido.

Autocontrole

/ A. DEFINICAO

Essa dimensdo permite ao individuo administrar suas emocdes, seu estado de espirito
e seu bom humor, mantendo o equilibrio diante de situa¢des desafiadoras da vida,
como mudancas e fatos que podem desestabilizar.

84



E saber lidar com os sentimentos e desenvolver a capacidade de se confortar e controlar
a frustracéo, a ansiedade, a tristeza ou a irritabilidade. E uma habilidade essencial para
atingir as metas e evitar impulsos ou emog¢des negativas.

/ B. O QUE SIGNIFICA AUTOCONTROLE NO FUTEBOL?

A maioria dos esportistas conhece esta situacao: estar em uma competicao e, de repen-
te, surgir um sentimento de medo. Com isso, movimentos simples ndo funcionam, o
desempenho maximo nao é possivel, e ele erra. Para lutar contra os efeitos do medo, o
autocontrole é extremamente necessario.

Independentemente do nivel do jogador que vai bater um pénalti, por exemplo, ele
pode sentir medo, e 0 medo aumenta as chances de errar. Um movimento que, nor-
malmente, é facil de executar, em um estado emocional intenso, pode se tornar dificil.

A execucao do pénalti foi centro de um estudo recente, que mostrou que os jogadores que
tentaram manter o foco no goleiro, em vez de focar as esquinas da baliza, falharam mais.

Modelo de acumulacao de forca

O autocontrole é a capacidade que corta as tendéncias de a¢ées automaticas, emocgodes e pro-
cessos de atencdo, mas inicia processos alternativos (BAUMEISTER et al., 2007). Como exemplo,
é possivel citar um jogador que recebe do formador a instrucdo de néo driblar tantas vezes
e fazer mais passes durante o jogo. Esse jogador, que tem a tendéncia de driblar, deve ter au-
tocontrole suficiente para agir seguindo as dicas recebidas, a fim de beneficiar toda a equipe.

A experiéncia mostra que, muitas vezes, os esportistas nao conseguem ou entao nao
querem executar certas tarefas que exigem o autocontrole. Segundo Baumeister et al.,
todas as acdes de autocontrole tém um recurso limitado: um acumulador de forgas, que
pode se esgotar temporariamente. Depois de varias acdes de autocontrole, a reserva se
esgota, resultando, assim, em menos autocontrole.

Vérios estudos (Vohs & Heatherton, 2000; Knoch & Fehr, 2007; Shmueli & Prochaska,
2009; Kouchaki & Smith, 2014) mostraram que o treinamento regular do autocontrole,
que funciona como treino de resisténcia, aumenta a capacidade do acumulador de
forcas e diminui o esgotamento.

Outros estudos de psicélogos americanos e alemaes da Universidade de Chicago (Ho-
fmann et al., 2013) revelaram que pessoas que tém bom autocontrole sdo mais felizes,
pois conseguem controlar alguns desejos a fim de realizar seus objetivos.

-]
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Um outro estudo (Moffitt et al., 2010) revelou que pessoas mais disciplinadas quando
crianga se tornam adultos mais saudéveis, com menos problemas financeiros e legais.

Alguém com um bom autocontrole pode gerenciar sua vida de forma a ter poucos
conflitos ou ndo ter nenhum. O autocontrole minimiza problemas, assim a pessoa se
torna mais feliz.

/ C.COMO MELHORAR O AUTOCONTROLE DOS JOGADORES NO FUTEBOL?

/

—

1. Executar tarefas com o pé ou a mdo que o jogador tem menos habilidade

“Durante a sessao de hoje, quantos gols vocés conseguem
fazer com o pé fraco?”

Primeiramente, os jovens tém que entender que o autocontrole é uma habilidade que
pode ser treinada. Fazer um treino todo somente com o pé menos habilidoso estimula
o autocontrole dos jovens, pois, automaticamente, ele vai querer usar o membro mais
forte, mas precisara se controlar. Também é possivel estimular o autocontrole através de
atividades de outras modalidades ou jogos que necessitam do envolvimento das maos.
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O formador também pode sugerir que, no dia a dia, eles realizem atividades com a mao
diferente da que costumam usar, como escovar os dentes, por exemplo.

2. Evitar stress

“Quantas vezes vocés se sentiram estressados por causa
das minhas palavras ou ac6es?”

Mais uma razao para ndo dar muita importancia aos resultados é o efeito negativo do stress.
Se o formador mantém o foco no resultado, o jogador automaticamente vai sentir mais
stress, e esse sentimento tem um efeito muito negativo para o autocontrole. O formador
deve, entao, evitar todas as situagdes em que o jogador possa se sentir estressado, criando,
com o grupo, um ambiente saudével de convivéncia. O efeito disso é bastante positivo.

3. Propor um descanso planejado

O acumulador de forcas também se recupera mais rapido através do descanso planeja-
do. Ouvir musica para relaxar pode ser um instrumento efetivo para uma recuperagao
mais rapida. Com isso, a queda no desempenho pode ser diminuida de forma signifi-
cativa, principalmente se for realizada uma atividade de relaxamento para estimular a
recuperacdo dos jogadores no intervalo ou no banco de reserva.

4. Estimular o estado positivo

Outra possibilidade de recuperar mais rapido o acumulador de forcas é através do esti-
mulo dos estados positivos, como mostrar um clipe engragado para os jovens, por exem-
plo. Palavras positivas no momento certo, elogiando um esforco, uma ideia ou um com-
portamento também podem funcionar e estimular um ambiente ou sentimento positivo.

5. Ter tarefas, desafios ou objetivos em um plano escrito

Elaborar um plano escrito para concluir os objetivos, definindo metas e focos a serem
realizados também é importante. No entanto, somente definir as metas ndo é suficien-
te, para alcancgé-las é necessario o autocontrole.

O formador pode expor uma situacao que todos os jovens conhecem: “Seus amigos que-
rem sair a noite, e na manha seguinte tem um jogo do seu time. O que fazer: festejar com
eles ou ficar em casa para se preparar melhor para o jogo? Sera que vocé ndo poderia sair
com eles no dia seguinte? Manter o autocontrole nessa situacao sempre é facil?”

Os jogadores podem expor sua opinido para o formador e o restante do grupo.

Além do treinamento com o formador, o atleta-cidaddo pode ter outros planos escritos,
como correr trés vezes por semana por, no minimo, 30 minutos ou fazer musculagao to-
dos os dias. Elaborar um plano escrito pode ajuda-los a ter ainda mais comprometimento.

6. Fazer acordos com os amigos

Outra oportunidade para estimular o autocontrole é fazer acordos com amigos para jo-
gar ou praticar algum esporte. Fazer um acordo com amigos para jogar em um hordrio
definido e ndo aparecer é algo extremamente chato. E preciso ter compromisso. Além
disso, transformar um acordo falado em acdo aumenta a credibilidade do individuo.
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“Quais sao os efeitos de fazer um acordo falado e nao cumprir?”

7. Pensar por um momento e se lembrar dos valores importantes

“O que vocé faz em momentos dificeis? Quais poderiam ser as solu-
¢oes nesses momentos?”

Nas situacoes mais dificeis, é preciso parar para pensar e se recordar dos valores im-
portantes. Lembrar-se das coisas mais significativas na vida pode evitar que a pessoa
tome alguma decisdo irresponsdavel, e quem treina regularmente o autocontrole vai
conseguir de forma mais facil. O mesmo acontece no esporte: se ha o treino regular, os
musculos se tornam mais fortes e, consequentemente, o jogador sente menos cansago.

8. Realizar um treinamento mental
Como ja se sabe, o autocontrole é como um musculo. Para estimular a capacidade dos
jovens e facilitar o autocontrole, segue abaixo uma atividade.

“Como vocés descrevem o objeto (em detalhe)?”

Cadajovem pegara um objeto, de olhos fechados. Todos devem tocar o objeto e prestar
muita atencdo na natureza dele e, assim, treinar a atencdo. A atencédo pode fortalecer
o autocontrole e estimular ainda mais essa habilidade na tomada de decisdes, seja no
campo ou na vida.

Pontos-chaves para estimular o autocontrole:

1. Executar tarefas com o pé ou a mdo que o jogador tem menos habilidade;
2. Evitar stress;

3. Propor um descanso planejado;

4, Estimular o estado positivo;

5. Ter tarefas, desafios ou objetivos em um plano escrito;

6. Fazer acordos com os amigos;

7. Pensar por um momento e se lembrar dos valores importantes;

8. Realizar um treinamento mental.
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Definicao de metas e foco

/ A. DEFINICAO

Ter objetivos claros ajuda o individuo a estabelecer prioridades. Elaborar metas inclui
aprender como desenvolver um plano, como executa-lo, como medir o progresso e
como superar obstaculos, como permanecendo positivo e focado.

Além disso, significa ter determinacdo e prioridade para alcangar ou atingir uma
meta, ndo permitindo distracdes ou pensamentos que desviem o caminho. Ter foco é
ter um objetivo, estabelecer um planejamento, ser organizado e ter persisténcia para
atingir a meta desejada.

]

/ B. O QUE SIGNIFICA DEFINIGAO DE METAS E FOCO NO FUTEBOL?

Primeiramente, o formador deve ter visdo e sonhos para poder definir seus préprios
objetivos e metas. Sem visao, desejos e objetivos, o formador néo teria perspectiva.

Possiveis visoes do formador:
¢ “Eu quero ser treinador de um time de futebol profissional.”

¢“Eu quero ganhar o campeonato, mesmo sabendo que meu time ndo tem os melhores
jogadores individualmente, mas como equipe podemos ganhar todos.”

¢“Eu quero ajudar todos os jogadores a se desenvolverem no esporte e como pessoas.”

Através de visdes, podem ser criadas diferentes metas, que devem ser significativas,
realistas, verificaveis objetivamente, mensuraveis e aceitaveis.

Possiveis metas do formador:
“Meu objetivo é ganhar o préximo jogo.”
“Até o fim do ano, todos os jogadores vao chutar melhor ao gol.”

“Até o fim do més, a comunicacgéo entre os jogadores vai melhorar.”

]
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Exemplo de controle de metas (em relagédo a terceira meta exposta anteriormente):
Ela é significativa? Sim. Todos querem melhorar a comunicacao.
E realista? Sim. Em um més, a comunicacéo entre os jogadores pode melhorar.

E verificavel? Sim. E possivel verificar quanto os jogadores se comunicam durante o
treino e 0 jogo.

E mensuravel? Sim. E possivel observar a qualidade da comunicacao.
E aceitavel? Sim. Eu posso aceitar essa meta.
O ideal é escrever as metas e os objetivos no planejamento, definindo os periodos (se-

mana, més, ano) para alcanca-los. Controlar as metas e definir as etapas para atingi-las
também ajuda.

/ C.COMO ESTABELECER METAS E FOCO COM OS JOGADORES NO FUTEBOL?

/

1. Esclarecer as vantagens de ter metas e objetivos escritos

Os jovens primeiramente tém que entender a importancia de ter objetivos grandes.
Nao importa se é na vida privada, na escola ou no esporte, quem tem objetivos e metas
pequenas nao vai longe e nunca descobre todo o seu potencial. Definir metas e objeti-
vos tem as seguintes vantagens:
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1. Clareza: o jogador e o formador sabem as exigéncias.

2. Comprometimento: as metas sao elaboradas e definidas em conjunto.
3. Priorizacao: cada um sabe o que alcangar e em quanto tempo.

4. Responsabilizacao: o jogador decide como vai alcancar os objetivos.
5. Motivacao: a avaliacdo dos resultados é baseada em fatos.

Vantagens para o atleta-cidadéo: o jovem tem a chance de definir as metas claramen-
te com o formador.

Vantagens para o formador: o formador tem uma boa base para avaliar o desenvolvi-
mento da equipe e, assim, ter um controle maior dela.

“Quais sdao as vantagens de ter metas e objetivos escritos?”

2. Criar metas e objetivos individuais

O desenvolvimento do jogador é muito complexo e, para criar metas individuais, primeiro é
preciso descobrir em que aspectos o atleta-cidadao acha que pode melhorar. O instrumen-
to perfeito para isso é a ficha do jogador, na qual podem ser encontradas as trés areas que
o jogador quer aperfeicoar. Esses trés pontos podem ser a base para o primeiro contrato do
desenvolvimento do jogador. Esse contrato, por sua vez, torna os objetivos claros, aumenta
o comprometimento, ajuda a definir os prazos, propde uma responsabilizacdo maior por
parte do jogador e, ao final, disponibiliza uma avaliacdo baseada em fatos.

3. Criar metas e objetivos com o grupo

No futebol, isso representa um grande desafio, pois nem todos os jogadores tém os
mesmos objetivos e motivos para a pratica do esporte. O formador deve tentar criar
um ambiente onde os jogadores possam alcancar os objetivos individuais e, ao mesmo
tempo, favorecer o atingimento dos objetivos em comum. O formador tem o papel de
apoiar todos os jogadores na busca dos objetivos individuais e comuns.

Na ficha do jogador o atleta responde sobre as metas dele para aquele ano. Essa meta
vai servir como base para o formador criar os objetivos comuns da equipe. Para isso, ele
pode fazer uma lista com as metas mais mencionadas. O melhor momento para definir
as metas com o grupo é no Esquema do Jogo.

“Quais poderiam ser os nossos objetivos em comum?”
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4. Refletir sobre o atingimento de objetivos e metas

Definir as metas ndo é suficiente. A chave para o desenvolvimento é o controle e a
avaliacao do alcance dos objetivos, bem como dos prazos definidos. Sem uma reflexao
regular sobre o progresso das metas, ndo é possivel avancar. Isso deve ser feito junto
com os jovens, a partir das perguntas orientadoras, a fim de estimular a capacidade de
autoavaliacao deles. Isso também deve ser feito individualmente, comparando a auto-
avaliacdo dos jovens com a avaliagdo do formador.

“Quais poderiam ser os nossos objetivos em comum?”

5. Ter determinacdo, coragem e foco
A chave para alcancgar os objetivos pretendidos nao se limita ao talento ou a inteligéncia
do individuo. As seguintes competéncias sdo mais importantes:
e Determinacdo em todas as agoes.
eFoco, ndo somente por semanas ou meses, mas por anos.
e Paixao pelo objetivo.
e Perseveranca em longo prazo.
e Persisténcia.
eTrabalho intenso para tornar a viséo e os sonhos realidade.
Para refletir: E preciso viver a vida como uma maratona, nao como uma corrida!
Novos estudos da Universidade Stanford mostraram que a mentalidade do cresci-

mento é o segredo para os jovens poderem desenvolver essas competéncias a fim de
alcancar as suas metas.
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Mentalidade fixa

¢ Algo com que vocé

Mentalidade do
crescimento

e Desenvolvem-se com
trabalho intenso

nasceu Habilidades
. e Sempre podem
¢ Sao fixas
melhorar
eDevem ser evitados eDevem ser abracados
ePodem revelar falta e Oportunidades de
o Desafios i
de habilidade crescimento
¢ Desistir facilmente e Persistir ainda mais
e Desnecessario .
eEssencial
e Algo que se faz sem .
. Esforco eUm caminho para a
ter qualidade .
. exceléncia
suficiente
e Algo valido para
¢ Agir na defensiva 9 P
aprender
el evar para o lado Feedback ] |
e |dentificar areas para
pessoal
melhorar
eUsar como
e Culpar outros .
aprendizado
eTornar-se Retrocessos .
. eTrabalhar mais intensa-
desencorajado

mente na préxima vez

O formador pode introduzir o conceito da mentalidade do crescimento através das per-
guntas de comparacéo.

Exemplos:

Habilidade:

SS

Desafios:

SS

“E melhor eu evitar ou abracar desafios?”

“Alguém nasce com certa habilidade ou é algo treinavel?”

“A habilidade é algo fixo ou pode ser desenvolvida?”

“Desafios podem revelar minha falta de habilidade ou é uma
oportunidade para eu crescer?”
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Feedback:

“Se alguém me der um feedback, eu vou me defender e levar para o lado pessoal ou vou

olhar como um aprendizado e identificar as areas em que devo melhorar?”

Em vez de: Eu vou pensar:

Eu nao faco isso bem

Eu vou desistir

Isso ja é bom e o que eu faco é
suficiente

Eu nao posso fazer isso melhor

Isso é muito dificil

Eu falhei

Eu nunca vou ser inteligente

Meu plano A ndo funcionou

Eu nao posso fazer isso

Meu amigo pode fazer isso

O que falta?

Eu vou usar uma estratégia
diferente

Isso é definitivamente meu
melhor trabalho?

Eu sempre posso melhorar

Isso vai levar algum tempo

Falhas me ajudam a aprender

Eu vou aprender como fazer isso

Eu posso experimentar um plano B

Eu vou treinar meu cérebro

Eu vou aprender com eles

Como sempre, 0 pensamento positivo é a chave para o sucesso.

Acdes para definir metas e foco:

1. Esclarecer as vantagens de ter metas e objetivos escritos;
2. Criar metas e objetivos individuais;

3. Criar metas e objetivos com o grupo;

4. Refletir sobre o atingimento de objetivos e metas;

5. Ter determinacdo, coragem e foco.
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]

Ter pontualidade é uma habilidade importante, seja na vida escolar, privada, profissio-
nal ou esportiva. Com o esporte, os jovens podem aprender a chegar pontualmente. A
importancia de ser pontual varia de ambiente para ambiente, assim como as consequ-
éncias de se chegar atrasado.

/ B. O QUE SIGNIFICA ADMINISTRAGAO DO TEMPO NO FUTEBOL?

]

Chegar atrasado a uma entrevista de emprego pode decidir se o individuo vai conseguir
o trabalho ou nao. Chegar atrasado a escola pode resultar em uma avaliagao negativa.
Chegar atrasado ao jogo de futebol pode resultar na exclusédo do jogo. Mas quem nunca
chegou atrasado para um encontro com um amigo? A pergunta-chave é: qual importan-
cia se deve dar a cada compromisso ou encontro? Essa é uma decisao individual.

Especialmente para os adolescentes, a administracao do tempo é muito importante.




/ C.COMO MELHORAR A ADMINISTRAGCAO DE TEMPO DOS ATLETAS-CIDADAOS ?

1. Identificar o que pode ser evitado

“0O que vocé acha de ser pontual?”

Os jovens tém grandes desafios na escola, e muitos outros aspectos da vida podem
chamar atencéo deles. Tudo demanda tempo: o primeiro relacionamento, a televisao, o
computador ou celular, a internet, o bate-papo, além de conversas ao telefone, musicas,
passeios ou encontros com amigos. Por isso a importancia de se administrar o tempo, ja
que as horas de dedicacéo a essas atividades logicamente nao estardo disponiveis para
estudos, para a escola ou, ainda, para aplicacdo do conhecimento.

Primeiramente, é preciso pensar junto com os jovens quais sdo as atividades em que
eles gastam muito tempo e, depois, discutir como evitar esse desperdicio.

Em segundo lugar, o préprio jovem deve estabelecer regras para controlar o seu tempo,
por exemplo:

“Eu ndo vou assistir a televisdo antes das 18h.”

“S6 vou jogar no celular duas horas por dia durante a semana.”

“Vou usar a internet durante a semana somente para pesquisar informacoes.”
“N&o vou usar o celular durante o trabalho de casa.”

2. Definir tempo preciso
O formador pode perguntar: “Qual é a vantagem de definir tempo preciso?”

Usar uma definicdo concreta de tempo também vai ajudar bastante a ganhar tempo e
a administra-lo melhor. Em vez de dizer “estou a caminho” ou “estou chegando”, é me-
Ihor dizer “chego em 10 minutos”, por exemplo. Refletir sobre essas indicacbes de tempo

pode melhorar ainda mais a precisao e a organizacao temporal.

Deixar um amigo esperar nao é bom, pois pode ser visto como falta de respeito com o
tempo do outro.

3. Fazer um balanco entre tarefas importantes e tempo livre

“Quais tarefas importantes vocé tem?”

“Quanto tempo livre vocé tem?”

“Qual importancia de balancear o tempo gasto com as tarefas impor-
tantes e o tempo livre?”
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Ter muitas tarefas as vezes é cansativo. Por isso, é importante criar tempo livre para o
jovem poder descansar mentalmente, em especial na puberdade, quando ele precisa
de tempo para si. Caso contrario, o jovem simplesmente comeca a ficar doente ou se
deixa distrair facilmente. Saber dosar o tempo dedicado a tarefas fixas da escola, ao
esporte no clube ou na escolinha, a pequenos trabalhos em casa e ao lazer é muito
importante. No esporte, isso também é necessario, pois a falta de concentragao resulta
em variagdes no nivel de desempenho. Além disso, ter tempo suficiente para dormir é
uma necessidade basica para todos.

4. Definir prioridades

“Quais sao as suas prioridades?”

A vida de cada jovem fora da escola é diferente. Cada um tem tarefas distintas para fazer
em casa. Alguns jovens gostam de ficar sozinhos, outros gostam de ter companhia. Uns
podem gostar mais do desafio esportivo e outros das atividades criativas. No entanto,
cada atividade tem seu grau de importancia e a cada uma deve ser dedicado um tempo.
O formador pode dar conselhos e ajudar na decisdo do que é mais importante, sempre
com a tentativa de alinhar a escola e as outras tarefas e compromissos. O bom formador
sempre lidera dando o exemplo, e o jovem tem que aprender a dizer “nao” para algu-

mas coisas.

5. Criar um plano semanal
O treinador pode perguntar: “Quais as vantagens de se fazer um plano semanal?”

O jovem normalmente conhece as tarefas semanais dele, mas, para melhorar a adminis-
tracdo do tempo, fazer um planejamento das atividades da semana é uma ferramenta
efetiva. O jovem precisa de:

eUma hora por dia para estudar em casa;

e Duas tardes livres para se encontrar com amigos;

e Um tempo extra para estudar intensivamente para provas;

eTer, no maximo, dois compromissos esportivos.

6. Controlar plano de metas e objetivos regularmente

“Como o gerenciamento do tempo pode ajudar a cumprir os objetivos?”
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Definir os objetivos é o primeiro passo, mas, para alcanca-los, é preciso controla-los
regularmente. SO assim é possivel aumentar as chances de se atingir os objetivos den-
tro do prazo definido. Através do controle regular das metas e dos objetivos, é possivel
saber se os objetivos serdo atingidos ou, entdo, o que é necessario fazer para poder
chegar ao ponto pretendido.

Acbes para melhorar a administracdo de tempo:

1. Identificar o que pode ser evitado;

2. Definir tempo preciso;

3. Fazer um balanco entre tarefas importantes e tempo livre;

4, Definir prioridades;

5. Criar um plano semanal;

6. Controlar plano de metas e objetivos regularmente.

Competéncia: Tomada de Decisao Responsavel

E a capacidade de: construir opcdes éticas e sustentaveis que permitem que individuos pensem sempre em multi-
plos fatores na tomada de decisdes, tais como valores, respeito e seguranca; discutir estratégias para resistir a pres-
sdes; identificar problemas na tomada de decisao e propor alternativas apropriadas; resolver problemas de maneira
sistematica; refletir sobre como as escolhas presentes influenciam o futuro; fazer escolhas positivas e respeitosas;
saber avaliar consequéncias de forma realista; avaliar resultados e, se necessario, modificar estratégias.

Assertividade

/ A. DEFINICAO

/ -]

E a habilidade de saber afirmar os préprios direitos e expressar pensamentos e senti-
mentos de maneira clara e direta.

Assertividade é a capacidade de expor de maneira objetiva o que se pensa, sente ou quer,
sem ser passivo, tampouco agressivo. Envolve autorrespeito e respeito pelos outros.
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Ela estd relacionada a superacdo da passividade e ao controle da agressividade e de outras
reacoes negativas.

E a capacidade de reconhecer, analisar e gerir as suas emocdes, de modo a expressé-las
da forma mais direta, natural e apropriada possivel, diante de uma situacao.

/ B. O QUE SIGNIFICA ASSERTIVIDADE NO FUTEBOL?

/ I
A assertividade tem grande importancia no futebol e esta relacionada a capacidade e

a forca de vontade do jogador em seguir com a acao planejada, indo contra o maximo
de resisténcia, mesmo com dores corporais.

No jogo de futebol e na vida, serdo encontradas situacoes dificeis e obstaculos para supe-
rar. Para atingir os objetivos pessoais, a assertividade é um dos pontos-chaves. Diferentes
estudos de varios paises mostraram que a pratica do esporte ajuda a desenvolver a asser-
tividade dos atletas, o que pode ser usado posteriormente em varias situacdes da vida.

Segue uma situagao no campo de futebol:
Um jogador estd com a bola a 20 metros de distancia do gol. Duas defesas estao posiciona-

das a sua frente, e ele esta sem apoio dos outros colegas. Ele aumenta a velocidade, dribla
os dois jogadores de defesa e marca o gol.




Para poder marcar o gol, nesse caso, é preciso autoestima elevada, for¢ca de vontade e
muita assertividade.

A assertividade nao se desenvolve somente no campo. O ambiente social e a educagdo tém
grande influéncia nesse processo. O desenvolvimento esportivo e o pessoal andam juntos.

/ C.COMO ESTIMULAR A ASSERTIVIDADE DOS JOGADORES NO FUTEBOL?

/

1. Explicar os pontos-chaves da assertividade

“0 que significa assertividade para vocés? Quais sao os pontos-chaves
para ser assertivo?”

Bases para a assertividade:
Tatica individual;

e Repertdrio técnico;
e Antecipacao;
e Agilidade e raciocinio rapido;
e Criatividade e improvisacéo;
eTomada de riscos;
eForca de vontade e agressividade.

2. Avaliar a assertividade

“Como vocés podem avaliar a sua capacidade de ser assertivo?”

Uma possibilidade de testar e avaliar o nivel de assertividade dos jogadores é fazé-los
refletir sobre as seguintes perguntas:

Eu tenho a mesma importancia que os outros?
Eu divido a minha opinido com os outros e posso falar o que quero?

Em situacdes de conflitos, eu apresento a minha opiniao?
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Posso falar rapidamente as minhas quatro maiores habilidades?
Eu vou apresentar as minhas ideias mesmo sabendo que vai ter resisténcia?
Eu posso receber elogio sem sentir vergonha?
Quanto maior o numero de respostas “nao”, menor é o nivel de assertividade.
O bom é que cada um tem a possibilidade de mudar essa situacao.
3. Conscientizar quanto aos desejos
Para poder treinar a assertividade, é preciso saber mais sobre os desejos pessoais e 0s
pontos em comum com o desejo dos outros.
As sequintes perguntas podem ajudar:

¢ 0 que vocé quer?

¢ O que é importante para vocé?

e Por que vocé quer alguma coisa?

eQual é a vantagem?

¢ O que quer o outro?

e Quais sao os desejos dele?

eHa pontos em comum?

Se o jogador consegue responder as perguntas, o restante fica facil. Elas ajudam a cons-
cientiza-los quanto aos seus desejos e os desejos dos outros.

A base para a assertividade é a autoconfianca. Muitos nao sdo assertivos porque nao sa-
bem os seus desejos e/ou tém medo de articular. Ao se fazer essas perguntas, o jogador
vai saber mais sobre os seus desejos. Com isso, ele ganha autoconfian¢a porque passa
a conhecer o que quer.

4. Preparar-se mentalmente para os diferentes desafios no campo de futebol

“Quais situacdes podem ocorrer durante o jogo e o treino? Quais sao
as dificuldades que vocé pode enfrentar?”

No campo de futebol, pode haver varias situagdes dificeis. Especialmente em disputas
de bola, é preciso ter grande nivel de assertividade para poder obter vantagem. Ima-
ginar situagoes e desafios contra um ou mais adverséarios e memorizar as capacidades
pessoais atuam em favor do jogador na resolucao de problemas.
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5.Imaginar uma situacdo em que o jogador cedeu rapidamente

“Em quais situacoes vocé cede rapidamente?”
A reflexdo sobre uma situacdo em que o jogador precisou ceder recentemente duran-
te o ultimo treino ou jogo também é bastante valida. Pode ter sido, por exemplo, um
duelo em que ele ndo entrou com muita assertividade e acabou perdendo a bola para

o adversario.

Através dessa reflexao, é possivel ao treinador identificar as areas nas quais ele precisa tra-
balhar mais e, ao mesmo tempo, estimular a capacidade de autoavaliagao dos jogadores.

“Como agir diferente da proxima vez?”

6. Sair da zona de conforto

Lembrar-se da mesma situacdo, em que nao se agiu como queria, talvez por medo ou
por causa do pensamento “o que vai acontecer se ndo der certo?”. Na proxima vez, na
mesma situacao, é preciso sair da zona do conforto, mostrar firmeza e forca de vontade
e seguir em frente.

Acbes para aumentar a assertividade:

1. Explicar os pontos-chaves da assertividade;

2. Avaliar a assertividade;

3. Conscientizar quanto aos desejos;

4. Preparar-se mentalmente para os diferentes desafios no campo de futebol;

5.lmaginar uma situagcdo em que o jogador cedeu rapidamente;
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Lideranca

/ A. DEFINICAO

6. Sair da zona de conforto.

Arte de comandar pessoas, influenciando mentalidades e comportamentos de forma
positiva. E a poderosa combinacdo de estratégia e carater. Liderar é empoderar e aju-
dar pessoas, por meio de estratégias efetivas.

E a capacidade de exercer influéncia sobre individuos e grupos, despertando nas
pessoas entusiasmo e comprometimento em trabalhar por um objetivo.

As pessoas que demonstram essa competéncia influenciam de maneira eficaz o com-
portamento de outras pessoas, de forma que desenvolvam autonomia para realizar suas
atividades com exceléncia e proatividade. O individuo que exerce lideranca inspira ou-
tros por meio do exemplo e gera um senso de compromisso por meio da delegacao e do
acompanhamento das tarefas, provendo as condi¢des ideais para a realizacdo do traba-
Iho e promovendo um ambiente de colaboragao.

]

/ B. O QUE SIGNIFICA LIDERANCA NO FUTEBOL?

No esporte, assim como em outros contextos da vida, existem diferentes tipos de li-
deranca. Aqui serao destacados dois modelos: lideranca ética e lideranga assessorial,
que seguem a mesma linha dos nossos objetivos, que sdo promover, ao mesmo tempo,
bom desempenho no esporte e desenvolvimento de valores morais e éticos.

1. O que é lideranca ética?

Lideres éticos fazem escolhas corretas baseadas em valores fundamentais e, assim, es-
tabelecem um nivel eticamente correto no grupo ou na organizacgao. Eles tém visdao e
paixao para fazer o que é correto e apoiar outros lideres a atuar da mesma forma. Lide-
res éticos geralmente tém sucesso ao promover e estimular a lideranga de outros atra-
vés da comunicacao efetiva, abracando os valores fundamentais e usando fortemente
o elogio para premiar o comportamento adequado.

2. 0 que é lideranca assessorial?

Lideres assessores colocam os desejos, as aspiragdes e os interesses dos outros acima dos
préprios. A motivacdo do lider assessor é ajudar primeiro. Na lideranca tradicional, o lider
estd no topo da piramide, ja o lider assessor se coloca na base desta. No ambiente da lide-
ranca assessorial, as pessoas tém tarefas claras e bem definidas, e o trabalho do lider é as-
sessora-las (neste contexto, sdo os jovens), para que executem sua tarefa da melhor forma.

]
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3. Quais sdo as caracteristicas e habilidades que ajudam a ser um 6timo lider ético e assessor?
Todas as habilidades socioemocionais apresentadas no Treino Social sdo importantes para
vivenciar o esporte da melhor forma e também para ajudar o jovem a levar o aprendizado
para a vida fora do campo. As seguintes caracteristicas ajudam a ser um o6timo lider:
Confianga/Inclusao:

1. Inspira o espirito do time, comunicando com entusiasmo e confianca;

2. Escuta ativamente e é receptivo com os outros;

3. Fala o que pensa e pensa no que fala (é sincero);

4. Sempre cumpre as promessas;

5. Possui responsabilidade;

6. E aberto para aceitar as ideias dos outros se forem melhores que as suas;

7. Promove tolerancia, gentileza e honestidade;

8. Cria um clima de confianca e liberdade para facilitar a participacdo dos jovens na
tomada de decisdes;

9. Procura construir confianca através da honestidade e empatia;

10. Investe muita energia para promover entendimento mutuo e espirito de equipe;
11. Tem coragem de assumir responsabilidade pelos seus préprios erros.
Humildade:

1. Acredita que o lider nao deve ser o centro;

2. Nao esta preocupado em sempre demonstrar autoridade;

3. Nao precisa estar envolvido em todas as iniciativas;

4. Nao olha para a sua posicao como condicao de poder;

5. Aceita que os jovens tenham algum controle;

6. Nao precisa ser considerado superior em todas as situagdes.

104




Servico:

1. Serve os outros e ndo espera nada em troca;

2. Tem vontade de fazer sacrificios para servir os demais;

3. Encontra prazer em apoiar os outros assumindo qualquer papel;
4. Tem o coracgdo aberto para servir as pessoas;

5. Possui grande satisfacdo em estimular o melhor dos outros.

/ C.COMO ESTIMULAR A LIDERANCA DOS JOVENS NO FUTEBOL?

1. Ser um lider assessor e ético

Os dois tipos de lideranca se combinam perfeitamente e se associam aos objetivos do
Treino Social. O formador deve promover a lideranca dos jovens sempre que possivel e
desenvolver individuos responsaveis com autonomia, que querem aprender e melho-
rar as diferentes habilidades no campo.

Com o papel de assessorar os jovens na melhoria do desempenho e de trazer valores mo-
rais e éticos, o formador automaticamente propicia maior liberdade para eles, que, com

]
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isso, se sentem mais ouvidos. A motivacdo deles aumenta, a autonomia é estimulada e a
capacidade de liderar se desenvolve mais rapido, pois o formador entrega mais respon-
sabilidades a eles. Passo a passo, ja é possivel estimular um futuro formador, que podera
apoiar regularmente o grupo.

E possivel ter varios lideres no grupo, que lideram os outros com bons conselhos e sempre
motivam a equipe. Nao existe situacdo melhor! Para que isso aconteca, é preciso dar aos
jovens o espac¢o necessario para desenvolver as caracteristicas essenciais de um bom lider.

2. Buscar novos conhecimentos para desenvolver todas as caracteristicas de um perfei-
to lider moderno

O conceito de aprender a vida inteira se torna cada dia mais importante. Os métodos
de ensino em qualquer ambiente mudaram muito nos ultimos anos, e a tarefa do lider
é buscar novos conhecimentos para estimular os jovens da melhor forma possivel. Se
eles sentem que o formador sempre chega com novas ideias, automaticamente vao ser
estimulados a estudar mais.

3. Deixar os jovens liderarem atividades e fazerem demonstragées

A entrega da responsabilidade aos jovens é uma ferramenta importante para estimular
alideranca. Entrar no papel do formador e se sentir responsavel pelo grupo pode mudar
a percepcao do adolescente. Como ja foi explicado em outras habilidades, a responsa-
bilidade do adolescente cresce quando permitem que ele seja responsavel por certas
atividades ou por outras pessoas, ou seja, sO se aprende fazendo.

O formador ainda pode dar ao adolescente a responsabilidade de fazer demonstracoes
para o grupo. Nao é preciso que o formador atue em todos os momentos, o jovem tam-
bém pode tomar a iniciativa para dirigir algumas atividades.

O formador pode perguntar: “Como vocé se sentiu sendo o lider da atividade?”

4. Buscar proximidade

Proximidade se refere a sentimentos e percepcdes como gostar, confiar e respeitar.
Comunicacao aberta, demonstracdo de desejos, resolucdao de problemas, aceitacdao e
apreciacao caracterizam proximidade. A auséncia da confianca e do respeito (DOUGE,

1999) resulta em menos harmonia e apoio, ja a existéncia desses sentimentos entre os
atletas-cidadaos e o formador determina o sucesso na formacao.

“0O que vocés acham da aula?”

“Do que vocés gostaram mais ou menos?”

“Vocés tém desejos?”
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5. Criar e manter unidade com os jovens e ter compromisso

Compromisso significa a unidade entre formador e atleta-cidadéo e é definido a partir
da intencdo deles de manter e aperfeicoar a relacdo (JOWETT, 2005). Se o desempenho
cai, ficando abaixo das expectativas, o compromisso pode ajudar a salvar a situagao. A
falta de compromisso esta ligada a criticismo, falta de comunicacao e falta de objetivos
em comum (JOWETT, 2003).

Um jogador com compromisso tem as seguintes caracteristicas:

o E pontual em todos os momentos;

eSegue diregdes e rotinas de sono, dieta e hidratacao;

eFaz aquecimento mental (atividade da concentracéo, visualizagao) e fisico para os jogos;
e Esta disposto a sempre se empenhar nos treinos e jogos, com 100% de intensidade;

o E capaz de voltar a posicéo inicial para seguir um papel definido;

eFaz um esfor¢o para ganhar a segunda bola;

eFaz um esforco para se posicionar bem;

eFaz um esfor¢o para ganhar o duelo;

eFaz um esforco para recuperar a bola perdida;

e Ataca o adversario rapidamente para diminuir as op¢des de passe, 0 espaco e o tempo;
e Corre para 0 espago aberto sem receber a bola;

e Apoia os outros e corre regularmente para resolver situacdes de pressao;

eTransforma um passe ruim do colega em um bom através da pressao;

eRenova esforco e intensidade depois de sofrer ou marcar um gol;

eFica atento e envolvido para criar novas oportunidades, especialmente em situacdes dificeis;
e Auxilia os colegas em situagdes dificeis, contra varios adversarios;

e Joga contra a dor muscular no momento de cansaco.

“Em uma escala de 1 a 10, qual foi o compromisso de vocés durante a
atividade? Por qué?”

“0O que vocés podem fazer para aumentar o nivel de compromisso?”
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6. Criar um ambiente complementar e uma atmosfera positiva
Complementaridade se refere a um ambiente e uma atmosfera positiva em que o for-
mador e o atleta-cidadao trabalham juntos para tentar melhorar o desempenho.

“0O que vocés acham da nossa atmosfera aqui no time?”

“As palavras que usamos sao mais negativas ou positivas?”

Acles para estimular a lideranca:

1. Ser um lider assessor e ético;

2. Buscar novos conhecimentos para desenvolver todas as caracteristicas de um per-
feito

lider moderno;

3. Deixar os jovens liderarem atividades e fazerem demonstracoes;

4. Buscar proximidade;

5. Criar e manter unidade com os jovens e ter compromisso;

6. Criar um ambiente complementar e uma atmosfera positiva.

Capacidade de pensar criticamente, buscando identificar o problema, determinar seus
elementos fundamentais e ponderar seus varios aspectos com o objetivo de chegar a
uma solucéo.

Consiste no uso de métodos, de forma ordenada, a fim de encontrar solu¢des para pro-
blemas especificos. Uma resolucao eficaz de problemas tem objetivos especificos, cami-
nhos de elucidagdo bem definidos e claros resultados esperados.
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/ B. O QUE SIGNIFICA ANALISE E RESOLUCAO DE PROBLEMAS NO FUTEBOL?

Durante uma partida de futebol, o jogador tem que tomar vérias decisdes e, em média,
terd contato direto com a bola por 90 segundos. Essas decisdes envolvem muitas situa-
¢oes sem a posse de bola. Portanto, torna-se fundamental, por exemplo, saber em qual
direcdao e com qual velocidade é preciso correr.

A cada momento a situacdo de jogo pode mudar, pois as decisdes a serem tomadas e
as resolugdes de problemas, principalmente de ordem tatica, sdo muitas.

Atualmente, o jogo de futebol é muito intenso, exigindo dos seus participantes a anéli-
se do problema e a tomada de decisdes de forma mais rapida possivel.

Os quatro passos para a resolucao de problemas que acontecem durante o jogo:

1. PERCEPGAO

O que acontece? Através da observacao, é possivel reconhecer as informa-
¢Oes importantes (tempo e espaco) da situacdo do jogo.

2 - ENTENDIMENTO E INTERPRETACAO

Realizar uma andlise e consultar todo o conhecimento e as experiéncias anteriores.
Reconhecer o problema da situacdo de jogo e imaginar uma possivel solucao.

3 - TOMADA DE DECISAO
O que fazer para resolver um problema? Comparar diferentes opcoes e analisar
os riscos de cada uma e, a partir dessa andlise, escolher a solu¢do mais adequada.

4 - EXECUCAO TECNICA
A resolucédo do problema é obtida com uma resposta motora, que é exe-
cutada no exato momento da acdo (hem muito cedo, nem muito tarde).
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C.COMO ESTIMULAR A CAPACIDADE DE ANALISARE
RESOLVER PROBLEMAS DOS JOGADORES NO FUTEBOL?

1. Combinar, durante o treino, atividades mais analiticas com jogos

No treino, faz sentido sempre combinar atividades mais analiticas com pequenos e
grandes jogos. Treinar habilidades técnicas de forma isolada, muitas vezes, é a causa
do problema dos jogadores de ndo conseguirem usar as técnicas no momento certo do
jogo. Treinar com mais foco no detalhe e ter mais repeticdes sao os objetivos do treino
analitico, mas depois sempre deve ser executado um pequeno jogo (o jogo formal),
para poder praticar a habilidade treinada dentro do contexto.

2. Desenvolver grande variedade de solucobes tdticas

Para poder resolver os problemas do jogo da melhor forma, o aprendiz deve conhe-
cer e vivenciar as acoes taticas possiveis, refletindo sobre elas. No capitulo referente
as habilidades taticas, é possivel encontrar algumas solu¢des para incluir no planeja-
mento do treino.

3. Esclarecer a importdncia das habilidades socioemocionais.

O treinador deve explicar sobre a importancia da concentracao para processar as infor-

macodes necessarias a uma boa tomada de decisao.

Ex.: O jogador estd no meio de campo com a posse da bola, e o atacante estd entrando na
linha de defesa para receber um passe de penetragéo.

“Qual o melhor momento para dar o passe?”

“Qual a importancia da concentracao para o sucesso da jogada?”

4. Treinar a percep¢do

Os jogadores precisam aprender a tomar decisées o mais rapido possivel. Com o uso
de pequenos jogos, é possivel contribuir para esse aprendizado. Seguem abaixo alguns
exemplos de como desenvolver a percepcéo:

e Mudanca de direcao;

e Mudanca do espaco;

e Mudanca dos alvos (uso de quatro balizas);

e Jogos com um olho tampado (para descobrir o olho mais predominante e treinar o
que é menos desenvolvido);

e Jogos com diferentes tipos de bolas.
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5. Estimular a tomada da decisdo certa
Para poder tomar a decisao certa, o treinador deve combinar com os jogadores as tarefas
nas diferentes zonas do campo. Faz-se necessario, também, avaliar os riscos de cada zona.

“Quais riscos existem em cada zona?”

Encarar os desafios, mesmo havendo riscos, possibilita maior chance de sucesso para
fazer o gol.

6. Usar a descoberta guiada

Uma razao para se trabalhar com perguntas é a possibilidade de desenvolver no apren-
diz a capacidade de analisar e gerenciar os problemas de forma critica e reflexiva.

7. Permitir o erro

O treinador deve permitir que seus jogadores errem e experimentem varias vezes antes
de corrigir ou acrescentar conhecimentos ou demonstracéo. A partir de tentativas, com
os erros e acertos, os aprendizes vao descobrindo de forma auténoma a melhor solucéo
a ser tomada em cada situacao.

Pontos-chaves para estimular a analise e resolucao de problemas:

1. Combinar, durante o treino, atividades mais analiticas com jogos;

2. Desenvolver grande variedade de solucdes téticas;

3. Esclarecer a importancia das habilidades socioemocionais;

4. Treinar a percep¢ao;

5. Estimular a tomada da decisao certa;

6. Usar a descoberta guiada;

7. Permitir o erro.
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Esta relacionada a conduta ética e justa diante das situacées. E a capacidade de ser
honrado, honesto, agindo conforme a sua palavra e com plenitude moral.

/ B. O QUE SIGNIFICA INTEGRIDADE NO CONTEXTO DO FUTEBOL?

/ |

A integridade no futebol tem varios significados, entre eles:

e Usar e apoiar o desenvolvimento dos efeitos positivos do esporte;
e Ter tolerancia zero em relagdo a fraude, a malandragem e ao doping;
e Ser contra a manipulacao de competicoes;

e Defender a ideia de que o esporte promove a interacdo com valores e desenvolve
regras para a sociedade.

Em muitos paises no mundo, ja aconteceram manipulac¢des de jogos de futebol. Quan-
do ha dinheiro envolvido, sempre hd malandragem e pessoas que querem usar o es-
porte para se beneficiar. Existem varios exemplos ruins no Brasil, em diferentes niveis.

A luta contra o abuso no futebol e a favor da integridade deve comecar no campo, na
formacdo dos jogadores, e com os pais, através do ensino de valores e ética. Se todos
os jogadores tém um comportamento correto e ético no campo, o uso do esporte para
o lucro individual vai diminuir. Se o jogador colocar os valores acima de tudo, inclusive
do resultado, com um jogo limpo, serd possivel a constru¢do de um esporte ético. O
ensino desses valores comeca com o formador. Ele precisa demonstrar, desenvolver e
promover esses valores no time dele.

Na Europa, existem varias boas iniciativas que promovem o jogo limpo, o chamado
fair play. Até 2015, por exemplo, os trés times de todos os campeonatos europeus que
recebiam menos cartdes durante o campeonato nacional eram premiados como re-
presentantes do respeito aos valores do futebol. Esses times ganharam uma vaga na
“Europa League”, o equivalente da “Copa Sul-americana”. Desde julho de 2015, os times
que ganham em trés categorias (fair play em geral, ano a ano e comportamento da
torcida) recebem uma premiacdao em dinheiro, que deve ser reinvestido em projetos
para promover o fair play.
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No campo, os jogadores brasileiros querem ganhar a qualquer custo. Uma frase do Dr.
Ron Quinn, da Xavier University, chama a atencao:

“Jogadores novos jogam com grande nivel de honestidade. A partir do momen-
to que eles percebem o quanto o jogo é importante para os adultos, os jovens

aprendem a fazer malandragem.”

Isso mostra claramente que todas as pessoas envolvidas na formacao de criancas e
adolescentes podem prevenir esse desenvolvimento errado, promovendo o espirito
esportivo, o fair play.

A UNESCO langou uma nova campanha, que promove o uso de valores do esporte na
educacao para criar melhores cidadaos. Ela se chama: Values Education Through Sports
(Educacdo com Valores através do Esporte). A mensagem central da campanha é pro-
mover o uso de valores conhecidos no esporte — como espirito esportivo, jogo limpo,
respeito e igualdade — na educacao, transferindo-os para a sociedade.

Tendo em mente que as criangas e 0s jovens vao ser 0s participantes e as estrelas do
futebol no futuro, é preciso mudar o ensino desse esporte. O formador deve estimular
os valores na formacdo dos jovens, gerando ndo somente um comportamento, mas
um pensamento.
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/ C.COMO ESTIMULAR A INTEGRIDADE DOS JOGADORES?

1. Esclarecer os direitos dos jovens no esporte

Dificilmente os jovens sabem sobre os direitos deles no esporte. Eles deveriam apren-
der sobre os direitos humanos na escola, mas normalmente isso nao é feito. Ao permitir
que o jovem tenha conhecimento dos seus direitos, o formador estd promovendo a
construcao de um adulto consciente, que agrega valores positivos a sociedade. Para
isso, primeiramente o formador deve conhecer esses direitos. A lista apresentada a se-
guir serve como orientacdo, e ele pode altera-la de acordo com as caracteristicas do
seu grupo. O jovem tem o direito de:

e Praticar esporte;

e Se divertir e jogar;

e Se beneficiar de um ambiente sadio;

e Ser tratado com dignidade;

e Estar cercado de pessoas competentes e ser treinado por elas;

e Seqguir treinamentos adequados ao seu ritmo;

e Ser equiparados a jovens que tenham as mesmas probabilidades de sucesso;
e Participar de competicdes adequadas a sua idade;

e Praticar o esporte com absoluta seguranca;

e Ter 0s tempos certos para repousar;

“Quais sao os seus direitos no esporte?”

2. Definir um cédigo ético com os atletas-cidaddos e assinar um contrato

Os valores éticos sdo a base da formacdo. Além de todas as competéncias e habilidades,
aintencao é estimular os jovens e ensinar a eles os valores éticos, o que vai direcionar o
formador e ajuda-lo a ter sucesso e a alcancar os objetivos pretendidos. O ideal é que a
organizagdo tenha esses valores escritos nos estatutos, visivel para todos e transmitidas
através de comunicados para os pais e todas as pessoas envolvidas na formacao. Se ain-
da nao tiver, é preciso criar esse cdédigo ético, com os atletas-cidadaos, e apresenté-lo a
direcdo da organizacdo. A seguir é apresentada uma proposta de codigo:
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1. Respeito a todas as diferencas.
Idade, etnia, sexo, orientagdo sexual, religido ou politica devem ser respeitados.

2. Esporte e vida privada andam em conjunto.
A competicao e as demandas da formacdo escolar devem estar alinhadas.

3. Promocéao da responsabilidade e autonomia.
Os atletas-cidadaos estdo envolvidos nas decisées importantes.

4. Desenvolvimento com respeito.
Todas as acdes respeitam a carga maxima da idade e ndo colocam em risco a saude fisica
e mental do atleta-cidadao.

5. Formacao para o jogo limpo e cuidado em relacao ao meio ambiente.
O comportamento entre os atletas-cidadaos e deles com a natureza deve ser respeitoso.

6. Contra a violéncia, a exploracdo e o abuso sexual.
Todas as formas de violéncia, fisica ou mental, nao sao toleradas. Sensibilizacdo, atencao
e, se necessario, agao.

7. Recusa de drogas e doping.
Reconhecimento preventivo e, em caso de consumo ou distribuicdo, o formador deve
interferir imediatamente.

8. Renuncia de tabaco e alcool no esporte.
Acdes preventivas sobre os riscos e efeitos do consumo.

9. Contra todas as formas de corrupcao.
Promover transparéncia em todas as decisdes e processos. Mostrar como liderar e ndo
ceder a conflitos, apostas, bem como presentes e subornos.

“Quais codigos éticos podem ajudar o nosso time e a nossa organiza¢ao?”

3. Ler e discutir histérias conhecidas sobre integridade e fair play

Nas fichas de trabalho, encontram-se duas histérias sobre o tema integridade. Uma
histéria de malandragem e outra de honestidade que foi premiada. O formador pode
conta-las para os jogadores e discutir sobre os efeitos do comportamento. Aqui pode
ser interessante conversar sobre as razdes desse comportamento, lembrando também
os coédigos éticos.

“Os que vocés acham dessas historias?”
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4. Mostrar videos no YouTube sobre momentos negativos e positivos

Também existem varias historias diferentes no futebol que valem a pena trazer para o
grupo e servem para discutir sobre o que é certo e o que é errado. No internet, hd muitas
historias sobre desonestidade no futebol e fair play. A comparacao desses dois aspectos
é sempre valida. Faz mais sentido apresentar primeiro o video negativo e terminar com
o exemplo positivo, mostrando a melhor forma de agir.

“Com qual comportamento vocés se identificam?”

5. Usar o Jogo da integridade para promover o fair play

Na apostila, pode ser encontrado o Jogo da integridade, no capitulo de jogos especiais
(pagina 207)desenvolvido especialmente para promover o jogo limpo e honesto. Uma
vez por més é a frequéncia ideal para muitos contextos, porém, se uma organizacao
deseja um trabalho intenso sobre integridade, honestidade e respeito, a atividade pode
ser feita varias vezes para melhorar as habilidades dos adolescentes.

6. Fazer uma competic¢do do jogo limpo com premiagéo no final do ano

O cédigo ético pode servir muito bem para premiar os trés jogadores mais honestos e
integros do time. Além disso, é possivel premiar os melhores artilheiros ou jogadores
com mais presenca nos treinos do ano e os jogadores que mais agirem de acordo com
os codigos éticos definidos. Como alternativa, é possivel organizar torneios em que o
time que melhor praticar o fair play serd premiado.

Acobes para estimular a integridade:

1. Esclarecer os direitos dos jovens no esporte;

2. Definir um cédigo ético com os atletas-cidaddos e assinar um contrato;

3. Ler e discutir histdrias conhecidas sobre integridade e fair play;

4. Mostrar videos no YouTube sobre momentos negativos e positivos;

5. Usar a metodologia dos trés tempos para promover o fair play;

6. Fazer uma competicao do jogo limpo com premiacdo no final do ano.
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Competéncias Sociais

Competéncias Sociais

Relacionamento

Tomada de decisao

interpessoal resposavel
e Empatia
e Cooperacao eSolidariedade
e Comunicagao e Repeito a
e Confianca diversidade
e Gerenciamento
de conflito

Competéncia: Relacionamento Interpessoal

E a capacidade de: criar relacionamentos positivos; reconhecer aemogdo do outro; estabelecer e manter relacbes
saudaveis; saber ouvir atentamente e cooperar; expressar opinides de forma assertiva; prevenir conflitos inter-
pessoais, mas resolvé-los quando aparecerem; respeitar pontos de vista diferentes; negociar conflitos de forma
positiva; apresentar objetivos de aprendizagem cooperativa; avaliar habilidades pessoais; cultivar relacionamen-
tos com pessoas que podem oferecer ajuda; ajudar a quem precisa; demonstrar habilidades de lideranca quando
necessario, sendo assertivo e persuasivo e resistir a pressdes para comportamentos inapropriados.

/ A. DEFINICAO

/ |

Acao de se colocar no lugar de outra pessoa, buscando agir ou pensar da forma como

ela pensaria ou agiria nas mesmas circunstancias. Aptidao para se identificar com o
outro, sentindo o que ele sente, desejando o que ele deseja, aprendendo da maneira
como ele aprende etc.

Por meio da empatia, é possivel compreender os sentimentos e as perspectivas da outra
pessoa com a mesma compaixao e preocupagao com seu bem-estar.
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/ B. O QUE SIGNIFICA EMPATIA NO FUTEBOL?

Através da sensibilidade e compreensao, o ser humano é capaz de sentir e entender
melhor os desejos e motivos dos outros. Dentro da equipe, hd muitos individuos di-
ferentes, que devem tentar se entender da melhor forma para criar um ambiente em
que todos poderao se desenvolver com vontade. Situagdes de conflito no futebol séo
inevitaveis, mas com empatia o treinador pode ajudar o jovem a aprender mais sobre
seus sentimentos e desejos, procurando solucdes para as desavencas. Para o formador,
isso significa: ter tempo, saber escutar e ter inteligéncia emocional.

“0 que fazer se estamos nos sentindo mal?”

Procurar pessoas conhecidas, de confianca, para conversar e, as vezes, até chorar. O
famoso ombro amigo. Para isso, essa pessoa deve ter como qualidade a empatia.
Na psicologia, a empatia tem duas formas:

Empatia cognitiva:

Se o individuo apenas entende as emocdes e os sentimentos do outro, mas nao reage
com os proprios sentimentos, ele tem o que se chama de empatia cognitiva. Sinais intuiti-
vos e subconscientes que se recebe do outro também fazem parte desse tipo de empatia.
Em outras palavras, a empatia cognitiva é entender as emocdes do outro.
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Empatia emocional:

Ao contrario da empatia cognitiva, em que o individuo s6 percebe o que o outro sente,
a empatia emocional gera uma reacdo. A pessoa recebe as emoc¢des do outro e sente o
que o outro sente. Assim também se explica a palavra compaixdao. O melhor exemplo
para isso € quando uma pessoa, ao desabafar, comeca a chorar, e quem a esta ouvindo
tem essa mesma reacao, reconhecendo o sentimento e sentindo da mesma forma.

Nas criancas e nos adolescentes a capacidade maxima da empatia ndo esta comple-
tamente desenvolvida. Isso sé acontece quando adultos, e é preciso exercitar regular-
mente essa capacidade.

/ C.COMO MELHORAR A EMPATIA DOS JOGADORES NO FUTEBOL?

1. Mostrar-se sempre como um idolo

A capacidade de desenvolver a empatia é limitada. O desenvolvimento dessa habilida-
de depende dos pais, educadores, formadores e de todo o ambiente social. O formador
deve agir ser sensivel e atencioso em relacdao aos desejos dos jovens, tratando-os com
seriedade. Assim, eles serdo capazes de desenvolver autoestima, que é a base para um
bom grau de empatia. Sequem trés aspectos relacionados ao formador como idolo que
influenciam na empatia entre os jovens:

¢ O idolo mostra uma possibilidade de comportamento que o outro nao tinha pensado
ou imaginado antes.

e O modelo positivo determina o comportamento desejado, mostrando o que fazer
para ser cidadao.

e Através das consequéncias de dar apoio (alegria, recompensa, consciéncia limpa) o
apoiador percebe que o modelo é atrativo e pode ser reaplicado.

A condicéo basica para se aprender com um modelo ou idolo é que ela aja corretamen-
te por completo, com palavras e agdes; somente assim o aprendizado através de um
modelo funciona.

2. Comemorar juntos (durante treinos ou jogos)

E na amizade ou relacdo de parceria que a empatia se manifesta com mais intensidade.
Cientistas americanos revelaram que a capacidade de sentir alegria e satisfacdo com
outros gera uma forte unido entre amigos ou parceiros. Diante desse fato, fica mais facil
estimular a empatia no ambiente esportivo.

O formador pode escolher pequenas competicdes no treino em que devera haver um
vencedor. Entdo, os jogadores recebem a tarefa de comemorar com o vencedor, verda-

]
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deiramente. O formador também deve escolher competicdes em que todos vao ter a pos-
sibilidade de vencer o jogo, para que todos tenham a mesma experiéncia. Além disso,
podem ser criados diferentes estilos de comemoracao.

“Quais diferentes estilos de comemorar vocés conseguem criar?”

“Como é o sentimento quando vocés comemoram juntos?”

3. Deixar todos falarem até o fim (em todos os momentos)

Outro fator para melhorar a empatia sdo discussdes e conversas, que podem ser no
Esquema do Jogo, durante as pequenas reflexdes nos intervalos, na Mesa Redonda ou
em qualquer outro momento. Como indicado anteriormente neste material, os jovens
devem aprender a deixar o outro falar até o fim.

“Quando alguém fala, o que os outros devem fazer?”

=

4. Honrar os argumentos do outro e tentar entender o ponto de vista dele

Em todas as conversas, as pessoas podem ter diferentes argumentos ou opinides. As-
sim, nem sempre existira certo ou errado. Os argumentos do outro devem ser respeita-
dos e valorizados, para poder entender melhor o ponto de vista dele.

“Além de deixar o outro falar até o fim, o que mais devemos fazer em
uma conversa?”

=

5. Olhar para a pessoa que estd falando

Uma influéncia positiva durante uma conversa é o olhar para o outro. Se a pessoa com
quem se fala sempre olha para os lados, isso gera um sentimento completamente dife-
rente em comparacao a sentir a atencdo da pessoa através do olhar dela.

“Fisicamente, o que é importante durante uma conversa?”

&

6. Apoiar o outro

Na amizade, o apoio é um elemento basico, mas a troca e a compensacdo ndo precisam
acontecer imediatamente. Em toda amizade, deve haver uma troca equilibrada entre dar e
receber. Se um dos envolvidos sempre apoia, e 0 outro ndo, haverd uma quebra da relagéo.

“0O que vocé sente ao apoiar alguém?”

“Qual é aimportancia do equilibrio entre dar e receber?”

SIS
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7. Ter atuacgao social proativa
Dois aspectos para agir de maneira proativa sdao importantes:
e A capacidade de ter empatia, sentir o outro.

e A disponibilidade de ter uma atuacao social proativa, caso outras pessoas precisem de
apoio, ndo somente em estado de emergéncia.

Ter empatia e atuagao social proativa ndo significa a mesma coisa, mas esses elementos
ndo podem ser separados. Empatia é a condicdo basica da atuacdo social proativa. S6
quem tem disponibilidade e capacidade de se colocar no lugar do outro pode ter o im-
pulso de ajudar. A empatia é a base motivacional do apoio aos outros e tem trés aspectos:

e A habilidade de entender os sentimentos do outro.
e A habilidade de entrar na perspectiva e no papel do outro.
e A disponibilidade de reagir emocionalmente a situacdo do outro.

Para o outro, a sensibilidade do outro faz a diferenca. Tudo que é orientado ao outro, ou
seja, a atencdo dada para sonhos, desejos, medos e alegrias dele, promove o desenvol-
vimento da empatia.

“Que agoes vocé ja fez para outras pessoas sem querer algo em troca?”

8. Usar expressées positivas

O formador tem o poder de estimular a capacidade da empatia de cada um através
de palavras positivas. Por exemplo: “vocé parece alguém que apoia os outros” ou “eu
tenho certeza de que vocé vai apoiar o outro se ele precisar”. A escolha das palavras
positivas tem forte influéncia na mudanca do comportamento.

“Todos sao capazes de fazer uma coisa boa durante a préxima semana?”

9. Fazer o jogo dos papéis

O jogo dos papéis é perfeito para estimular a empatia, pois os atores tém que entrar no
papel de outra pessoa e agir como ela. Nas fichas de trabalho, podem ser encontradas trés
situacdes (roda de todos os jogadores depois do cartdo vermelho, falta dentro ou fora da
area e falta depois de duelo) que o formador pode ler para os atletas-cidadaos. Depois, eles
se tornardo atores, assumindo diferentes papéis. O formador devera fazer perguntas para
eles. O ideal é que os jovens entrem nos diferentes papéis: agressor, vitima e apoiador.
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10. Ler textos

Adicionalmente, existe a oportunidade de o formador ler alguns textos com os jogado-
res, na Mesa Redonda, que envolvem elementos cognitivos e emocionais. Esses textos
aumentam a identificacdo do leitor com as habilidades e os comportamentos das figu-
ras citadas e, com isso, o leitor revela sentimentos por elas.

Para poder sentir os outros, primeiro é necessario entender os préprios sentimentos.

“0O que vocés sentiram ao ouvir essa historia?”

11. Falar sobre sentimentos

A habilidade de falar sobre sentimentos, emocdes, desejos e medos também faz par-
te do processo de melhoria da empatia. No Esquema do Jogo ou na Mesa Redonda,
podem ser praticadas conversas, com duracao de alguns minutos, nas quais, com 0s
olhos fechados, os jovens podem expressar seus sentimentos, desejos ou medos. Nesse
ambiente tranquilo e diferenciado, o adolescente talvez se sinta mais a vontade para
conversar sobre alguns pontos que ele nédo falaria em outras situacées. Ao abordar a
habilidade Reconhecimento de Emocdes, é possivel encontrar ainda mais atividades e
dicas que vao contribuir para desenvolver a empatia.

“Como vocés se sentem hoje?”

“Como vocés se sentem depois da aula?”

Acles para estimular a empatia:

1. Mostrar-se sempre como um idolo;

2. Comemorar juntos;

3. Deixar todos falarem até o fim;

4. Honrar os argumentos do outro e tentar entender o ponto de vista dele;
5. Olhar para a pessoa que esta falando;
6. Apoiar o outro;

7. Ter atuagéo social proativa;

8. Usar expressoes positivas;

9. Fazer o jogo dos papéis;

10. Ler textos;

11. Falar sobre sentimentos.
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/ A. DEFINICAO

Acéo conjunta com um objetivo em comum. E o processo em que as pessoas trabalham
ou atuam em conjunto para o beneficio de todos. A cooperacdo comprova a qualidade
dalideranca, e as pessoas que demonstram essa competéncia sdo capazes de trabalhar
com outras de forma a unir os seus esforcos em sinergia a fim de alcancar um objetivo
maior, o que, isoladamente, nao seria possivel.

/ B. O QUE SIGNIFICA COOPERAGAO NO FUTEBOL?

O sucesso e o insucesso sao resultados da atuacao de todas as pessoas envolvidas no
grupo. Todos os jovens tém que aprender a integrar os outros nas acdes do grupo e,
especialmente, apoiar os jovens mais fracos, para que, dentro das possibilidades, eles
possam se movimentar, jogar e realizar os movimentos esportivos em comum.

Na cooperacao, nao deve ter medo, vergonha ou descriminacao, ninguém deve ser
excluido e todos devem assumir a responsabilidade pelo grupo.




/ C.COMO ESTIMULAR A COOPERAGCAO ENTRE OS JOVENS?

]

Em qualquer jogo do Treino Social (pode ser um jogo inicial, simplificado, situacional
ou formal), a habilidade de cooperagdo é um dos elementos basicos. Em quase todos
os momentos, excluindo o jogo simplificado na situagdo “um contra um”, deve haver
cooperagao entre os jovens. No entanto, os jogos, por si s6, nao promovem automati-
camente o trabalho em equipe. O apoio ao outro e a agdo em prol do coletivo devem
ser promovidas com tarefas planejadas. A comunicacao entre os jovens é um elemen-
to-chave para melhorar a cooperacao e atingir um objetivo em comum.

1. Criar desafios através de diferentes tipos de jogos

Um bom treino sempre tera alguns problemas para serem resolvidos, que podem ser
de ordem tética. Durante o jogo, nos pequenos intervalos, depois da execucao e da
Mesa Redonda, os jovens tém que analisar o problema ou desafio. Eles se sentirdao mo-

tivados se o problema for um desafio para eles e tiver um significado. Muitas vezes,
podem, inclusive, desenvolver novas abordagens para resolver esse problema.

“Qual é o maior problema ou desafio nessa atividade?”

2. Explicar os jogos definindo objetivos e dando oportunidades

Na fase da explicacdo do jogo, o formador deve:

eFalar em voz alta;

e Estimular a motivacédo e a vontade de explorar;

e Mostrar os objetivos e as possibilidades;

e Explicar as regras;

o Definir tarefas de observacao;

eValidar o jogo com a aprovacao dos jovens.

3. Deixar o jovem experimentar

Em muitas situagées, ndo ha somente uma solucao certa. Um jovem que desenvolve algu-
ma ideia pode descarté-la, caso nao dé certo, e tentar uma nova até achar a solugao ide-
al. E bastante importante deixar o jovem ter espaco suficiente para encontrar a solucéo.
Dizer o que ele deve fazer é muito facil, entdo o formador deve apoiar se necessario, mas

sempre com perguntas orientadoras. Assim, os jovens também terdo espaco para desen-
volver e resolver problemas sozinhos, o que, a0 mesmo tempo, estimula a criatividade.
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Durante essa fase, o formador deve:

eObservar ativamente;

elntervir o menos possivel;

e Reagir, caso o jovem tenha dificuldade;

eInterromper, se necessario;

e Observar a questdo da seguranca.

4. Refletir sobre processos de aprendizagem que resultam em experiéncias

Promover diferentes tipos de jogos cooperativos, isoladamente, ndo vai resultar em au-
mento das competéncias sociais e desenvolvimento da personalidade. Se o objetivo é
estimular a cooperacao, o incentivo ndo pode terminar com o jogo, é preciso que o for-
mador leve isso adiante. O que foi vivenciado tem que ser alvo de reflexao e sensibilizacdo
durante pequenas conversas no treino ou, de forma mais detalhada, na Mesa Redonda.
Assim, ha o estimulo de processos de aprendizagem que podem resultar em experiéncias.
A Mesa Redonda também é o momento perfeito para refletir sobre as razoes da execu-
¢ao dos jogos cooperativos e a importancia deles, bem como para todos ficarem juntos
e se reunirem. Os jovens podem dar feedback, refletir sobre a autocritica, discutir sobre
solugdes e possibilidades de melhoria, apresentar novas ideias para a proxima execug¢ao
da atividade ou conversar sobre os sentimentos e problemas durante as atividades.

Na fase da reflexao, o formador deve:

e Manter o foco em uma habilidade;

e Abrir espaco para todos se expressarem;

eRegular as regras do feedback;

ePassar suas observagdes como um aconselhador;

e Orientar os jogadores quanto aos préoximos desafios;

e Criar uma conexao entre o esporte e outros desafios da vida.

5. Criar novos jogos cooperativos

O formador pode experimentar todos os jogos cooperativos do Treino Social, usar ou-
tros conhecidos ou, ainda, criar novos através da prépria experiéncia. As seguintes ca-

racteristicas ajudam na hora de criar, experimentar e avaliar os jogos cooperativos:

1. Os jovens somente podem resolver a atividade em conjunto, e os jogos devem re-
presentar um desafio.
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2.0 jogo cooperativo deve ser baseado em um problema, para criar, através do desafio,
um significado para o jovem, além de permitir uma controvérsia intencional e também
estabelecer uma base para pensamentos e conversas em conjunto.

3. Para gerar modificacdo das atitudes, temos que tornar a experiéncia dos participantes

consciente. E somente através das reflexdes e outros estimulos para o pensamento que
a experiéncia se torna conhecimento.

“Alguém conhece outra atividade que podemos resolver em conjunto?”

Pontos-chaves para estimular a cooperacao:

1. Criar desafios através de diferentes tipos de jogos;

2. Explicar os jogos definindo objetivos e dando oportunidades;

3. Deixar o jovem experimentar;

4. Refletir sobre processos de aprendizagem que resultam em experiéncias;

5. Criar novos jogos cooperativos.

Comunicacgao

/ A. DEFINICAO

Essa habilidade diz respeito a saber criar e estabelecer um vinculo continuo de con-
fianca ao se expressar. A comunicacao efetiva envolve saber escutar atentamente, ndo
interromper o outro, ser objetivo ao falar, manter firme contato visual e manter consci-
éncia da linguagem corporal, sua e do outro.

As pessoas que demonstram essa habilidade sdo capazes de compartilhar informacées
e ideias, por saber como se conectar com outras pessoas por meio da escuta ativa,
do feedback construtivo (que demonstra que acompanhou com atencdo o discurso do
outro) e da qualidade impressa em seu préprio discurso.
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/ B. O QUE SIGNIFICA COMUNICAGAO NO FUTEBOL?

A comunicacao entre os jogadores é de extrema importancia e determina, em grande
parte, a qualidade do jogo.

Existem trés diferentes categorias de comunicacdo entre os jogadores no futebol:
1. Comunicacgdo tdtica no futebol |
e Situacao: bola no jogo.
eInformacdes basicas relacionadas ao individuo, ao grupo e a equipe.
e Por qué? Por que a visao de um jogador é limitada.
eObjetivo: (re)acdes taticas rapidas nas situacdes com ou contra a bola e melhoramento
do raciocinio rapido, através de mais conhecimento sobre espaco, adversario, tempo
etc., para ganhar espaco (projecéo).

e Palavras tipicas no futebol: vira, adversdrio/ladrdo, tabela, tempo/espaco, dupla,

cai, empurra, persegue, dirige.

2. Comunicagao tdtica no futebol Il
e Situacao: bola fora do jogo (pequeno intervalo).
e Objetivo: acordos com o treinador sobre taticas sutis e mudancas entre os jogadores.

e Caminhos de correr, caminhos dos passes, fraquezas dos adversdrios,

preparac¢do da proxima agdo etc.

3. Comunicag¢do emocional no futebol
e Apoiar a equipe emocionalmente.
¢ Objetivo: manter um nivel constante das emocoes, a fim de obter o maximo desempenho.
e Método: influenciar emogdes com comandos claros, quebrar padrées de pensamen-
tos negativos dos jogadores, estimular a autoestima, fazendo-os acreditar na propria
forca, promover a concentracdo no jogo.

e Encorajar, ativar, acordar, exortar, diminuir, abaixar.
Muitas equipes tém os mesmos problemas e desafios:

¢ Os jogadores nao se comunicam suficientemente;

¢ Os jogadores sdo hesitantes ao se comunicar.

]
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/ C.COMO ESTIMULAR A COMUNICACAO ENTRE OS JOVENS?

/ )

A seguir, sdo apresentadas trés diferentes possiveis causas para ndo que os jogadores
nao se comuniquem de maneira suficiente:

¢ Os jogadores nao entendem a importancia da comunicacao entre eles;

o0 que deveria ser comunicado, ou seja, o conteido da mensagem, ndo estd claro para
todos os jogadores, portanto eles estdao cautelosos ou hesitantes;

¢Os jogadores agem com a “voz baixa”, na zona de conforto, porque na puberdade eles
ficam envergonhados, destacando-se do grupo. Eles ainda ndo conhecem o efeito da
“voz alta” e determinada para si e os outros.

1. Assimilar conhecimento e consciéncia

Propor pequenos desafios!

No primeiro passo, deve ser verificado o conhecimento dos jogadores sobre a comu-
nicacdo entre eles no futebol. S6 no momento em que eles entenderem o valor e a
vantagem da comunicacdo e se identificarem com o treinamento mutuo, é que eles

se comunicarao mais.

2. Verificar a situagdo atual, planejando a situagéo ideal do futuro

“Quais palavras/termos vocés ja conhecem?”
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“0 que vocés podem associar aos termos?”

“Quais vocés ja usam regularmente?”

“Em quais situacoes?”

SO

eNo Esquema do Jogo, a intencdo é reunir conhecimento.

eNa Sessdo Aberta de perguntas e respostas, os jogadores vdo escrever individualmen-
te. Essa é a melhor forma de verificar o conhecimento de cada um.

“De quais termos de treinamento mutuo estamos precisando para o
nosso jogo ofensivo e defensivo?”

=

> Decidir o vocabulario (os termos) do treinamento mutuo;

> Feedback do treinador e do jogador (muitas vezes a percepcao do jogador e o ponto
de vista deles sdo negligenciados);

> Escrever os termos (trabalho de casa, para memorizar e repetir), recitando-os como
um poema antes do préximo treino;

> Fazer um acordo escrito com os objetivos da comunicacdo entre os jogadores:
e “Queremos melhorar o treinamento mutuo, porque...”
e Avaliacdo do desempenho em uma escala de um a cinco;
e Acordo de objetivos para duas, quatro, oito semanas;
e Razbes para o treinamento mutuo (por que?).

e Método: desenvolver, com todos os jogadores, os cédigos de comunicagao do time
que promovem a capacidade tatica, a atencao e o espirito de equipe.

3. Desenvolver a consciéncia da importdncia da comunicagédo entre os jogadores
e Usar 0s jogos especiais para a comunicagao;

eNa Mesa Redonda, na fase da reflexao, perguntar:

“Qual diferenca vocés observaram?”

“0 que funcionou bem?”
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“Por que nao funcionou bem?”

“Como podemos usar isso durante o futebol?”

> Praticar a visualizagao: Os jogadores estarao sentados no vestiario ou no campo (dei-
tados ou em pé).

e Cenario: Imaginar um jogo de futebol sem falar/comunica¢do no campo

e Cendrio: Imaginar um jogo de futebol com palavras/comandos
Reflexdo: Qual foi o sentimento? Quando vocés se sentiram mais seguros/
ativos/atentos/corajosos?

4. Demandar a comunicacéo entre os jogadores

Durante todas as atividades, seja nos jogos analiticos, situacionais ou formais, o forma-
dor pode distribuir tarefas adicionais que envolvem a comunicacao entre os jogadores.
O principio do desenvolvimento da comunicacao entre os jogadores é “experimentar,
corrigir, repetir, corrigir, repetir, repetir”. S6 com muitas repeticdes é que as atitudes se
tornam automaticas, ndo s6 quanto a técnica, mas também no treino da comunicacéo.
Além disso, faz sentido seguir com o principio da gradacdo: “do simples para o comple-
x0"” ou “do facil para o dificil”. O formador pode regular o stress e aumentar o nivel de
dificuldade para os jogadores poderem aprender o passo a passo.

“Como foi a comunica¢ao entre vocés?”

5. Controlar o nivel de dificuldade com diferentes condi¢6es de pressédo

e Se 0 adversario é passivo, hd menos stress, e o jogador pode prestar mais atencao na
comunicagao;

e Quando o adversario é ativo, o nivel de dificuldade é maior, e a comunicacédo precisa
funcionar.
> Outras possibilidades de modificar o exercicio: pressao de tempo, limite do
campo, complexidade da atividade (de quatro contra dois para oito contra quatro,
com quatro pequenas balizas etc.).

- IMPORTANTE: O formador deve prestar atencao dos detalhes, observando o que foi
positivo e negativo.

> Elogiar depois de uma acdo bem-sucedida;

> Corrigir depois de uma falha.
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6. Promover a aprendizagem social nos pequenos intervalos, entre os jogos ou na
Mesa Redonda

Os jogadores avaliam a comunicacéo e vao dar feedback sobre a comunicacdo entre
eles nos pequenos intervalos, entre os jogos e na Mesa Redonda.

“Quando e como vocé se comunicou?”

“0 que foi bom?”

“0 que foi errado?”

“0O que vocé pode melhorar no futuro?”

SOSS

Dica para uma atividade:

Formar trés grupos: grupo A contra grupo B, jogando cinco contra cinco, e o grupo C
observa.

7. Treinar a comunicagdo como ferramenta para estimular a autoestima
e Objetivo: comunicagdo como uma “arma” para intimidacdo do adversario.

e Método: praticar a comunicacao agressiva e a comunicagdo suave.

“Qual foi o efeito?”

“Quais sao as diferencas?”

8. Controlar os objetivos iniciais

O formador precisa manter um bom nivel e sempre controlar o progresso. Se os antigos
objetivos ja foram alcancados, devem ser criados novos.

Pontos-chaves para estimular a comunicacgéo:

1. Assimilar conhecimento e consciéncia;

2. Verificar a situacdo atual, planejando a situacdo ideal do futuro;

3. Desenvolver a consciéncia da importancia da comunicacao entre os jogadores;

4. Demandar a comunicacao entre os jogadores;
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5. Controlar o nivel de dificuldade com diferentes condi¢cdes de pressao;

6. Promover a aprendizagem social nos pequenos intervalos, entre os jogos ou na
Mesa Redonda;

7. Treinar a comunicacdo como ferramenta para estimular a autoestima;

8. Controlar os objetivos iniciais.

1

Forma de lidar com conflitos, por meio da qual um mediador ajuda as pessoas a se
comunicarem e a negociarem melhor. E um processo orientado, que visa conferir as
pessoas envolvidas a autoria de suas proprias decisdes, convidando-as a reflexdo e am-
pliando alternativas. E um processo dirigido que objetiva a desconstrucao dos impas-
ses que imobilizam uma negociacao.

As pessoas que demonstram essa habilidade sdao objetivas, justas e diplomaticas,
abrem as questdes a discussédo, esforcam-se na compreensdo das varias perspectivas,
procuram uma base comum e empenham-se na busca por uma solucao sinérgica, que
seja satisfatoria a todos os envolvidos.

/ B. O QUE SIGNIFICA GERENCIAMENTO DE CONFLITOS NO FUTEBOL?

/ |

Onde tem um conjunto de pessoas sempre pode haver conflitos. Isso é a natureza.
Os individuos possuem personalidades diferentes, e cada pessoa tem as suas préprias
atitudes, os seus valores e as ideias do que é certo e errado e do que deve fazer ou nao.
Diferentes opinides podem gerar conflitos e, no futebol, ndo é diferente, Sdo varios os
conflitos possiveis nesse esporte: briga entre jogadores, entre jogador e treinador ou
entre jogador e arbitro, gritos, insultos, agressao verbal e/ou fisica.
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Um conflito, no entanto, ndo precisa ser visto somente como um problema. E possivel
extrair pontos positivos dele. Por exemplo:

e Compreender o problema para identificar os pontos para resolucéo;

e Aumentar a vontade de mudar e sinalizar que algo deve ser modificado (mudanca de
atitude, deixar um habito ou aprender alguma nova habilidade);

e Criar pressao para resolver os problemas. Sem isso, muitas vezes ndo se tem a forca
necessaria para resolucao;

e Aprofundar as relagoes interpessoais. Com isso, as duas partes aprendem a se entender
melhor, sabem o que é importante para o outro, conhecem o lado fragil e descobrem
como trabalhar juntos em situacdes de pressao;

e Aumentar a uniao;

eDar o pontapé inicial para aprofundar conhecimentos e habilidades (o0 comportamento
dificil do outro pode ser um estimulo para entendé-lo melhor);

e Promover a criatividade e a empatia. Assim, as partes entendem que um problema
pode ser visto e avaliado de forma diferente. Ver a situacdo do ponto de vista do outro
aumenta o entendimento e a chance de se obter solu¢des criativas;

e Ajudar a conhecer melhor a si mesmo e os outros. Através dos conflitos, é possivel
aprender o que gera raiva, dor e preocupacao, o que é importante para si e como a pes-
soa reage ao conviver com os outros;

e Resultar em melhores decisdes, pois diferentes opinides levam o individuo a reavaliar
e pensar em alternativas e somente depois tomar uma decisdo.
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/ C.COMO RESOLVER CONFLITOS ENTRE OS JOGADORES?

Antes de um conflito, o treinador pode tentar evita-lo, buscando saber o maximo sobre
0s seus jogadores. Se um jovem é agressivo fora do campo, facilmente ele pode levar
esse comportamento para dentro do campo. O treinador pode prevenir essas atitudes
com uma conversa individual para tentar descobrir a causa da agressividade. Se o con-
flito acontece, o treinador deve se tornar mediador e pode utilizar os seguintes passos
para resolver as questdes:

1. Parar imediatamente

No momento do conflito, o treinador deve interferir imediatamente. Se for um ataque
fisico, ele deve se posicionar entre as duas pessoas envolvidas. Nenhum tipo de agres-
sdo pode ser aceito, para ter um bom clima no grupo. Mesmo em um ataque verbal, a
intervencao imediata do treinador é necessdria. Muitas vezes, separar os jovens pode
acalmar a situacao.

2. Chamar os envolvidos para conversas individuais

O treinador deve chamar os dois lados para conversas individuais. Se um dos jovens es-
tiver com raiva, o treinador deve primeiro permitir que ele coloque a raiva para fora e
nunca deve gritar de volta. Depois disso, deve tentar descobrir e entender quais foram
os objetivos de cada um dos jovens. Em seguida, eles devem refletir sobre o comporta-
mento que tiveram, e é importante que ambos tenham interesse em resolver a situagao.

Entender melhor os objetivos de cada um:

“Qual foi o problema?”

“Por que aconteceu o conflito?”

S

Deixar para refletir:

“Vocé acha que isso é bom para o nosso time?”

“Néao concordar com algo da a vocé o direito de brigar?”

“Vocés acham que a violéncia resolve um conflito?”

SOS

Direcionar o caminho para resolver a situacao:

“Se vocé concorda que essa nao foi a solucao perfeita, podemos conversar
com o outro?”

“Vocé esta pronto para resolver o problema?”

S$
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3. Iniciar uma conversa em conjunto

Depois que o treinador entender os dois lados, e os dois se acalmarem um pouco, é
possivel iniciar uma conversa em conjunto. Cada um pode, agora, explicar o seu lado
para o outro, respeitosamente. E importante que falem sem interrupcées. Se uma das
pessoas gritar ou reiniciar a briga, o treinador pode encerrar a conversa. Cada lado tem
que manter o respeito e ser justo.

“Posso contar com o respeito entre vocés agora?”

Deixar o outro falar até o fim ja aumenta o respeito e diminui a distancia entre as pessoas.

“Peco que cada um explique para o outro, sem ser interrompido, o seu
lado. Vocé pode comecar (o treinador de direciona a um dos alunos) e
depois vocé fala (ele se dirige ao outro), pode ser?”

4. Buscar coisas em comum e se colocar no lugar do outro

Depois de colocadas as opinides de cada um, o treinador deve procurar com os jovens
o que eles tém em comum. Qualquer coisa pequena ja serve para isso. Por exemplo: os
dois se sentiram tratados de forma errada. Esse é o momento perfeito para refletir e se
colocar no lugar do outro.

“Ambos foram mal compreendidos. Isso vocés tém em comum. Ago-
ra eu tenho uma pergunta: como se sentiriam se estivessem um no
lugar do outro?”

5. Fazer compromissos e procurar uma resolucdo
Sem compromissos nao havera solucoes. Cada lado tem que aceitar um compromisso para
entrar em consenso. Em conjunto, devem ser feitas propostas para resolver a situacao.

“Vocés estao prontos para fazer um compromisso para que todos se
beneficiem?”

“Quais propostas vocés tém para resolver a situacao?”

6. Conversar com o grupo todo sobre o conflito
Depois de resolver a situagdo com os envolvidos, o grupo todo pode conversar sobre
o conflito. Para evitar que isso aconteca novamente da mesma forma, a equipe pode
refletir sobre os acontecimentos e as solucdes encontradas. Isso pode contribuir signifi-
cativamente para prevenir conflitos no futuro.

“0O que vocés acham do que aconteceu?”

“Como poderia ser evitada essa situacao?”

“Alguém tem uma proposta para resolver a situacao?”
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O treinador deve se lembrar de reforcar com os jogadores: qualquer forma de violéncia
nao caminha junto com o esporte!

Acdes para gerenciar conflitos:

1. Parar imediatamente;

2. Chamar os envolvidos para conversas individuais;

3. Iniciar uma conversa em conjunto;

4. Buscar coisas em comum e se colocar no lugar do outro;
5. Fazer compromissos e procurar uma solucgdo;

6. Conversar com o grupo sobre o conflito.

Confianca

/ A. DEFINICAO

A confianca é a ligacdo construida entre duas ou mais pessoas. Baseia-se na sinceridade
e na capacidade de ser transparente e franco com o outro. Difere-se do sentimento de
posse e, geralmente, é possivel verifica-la em situacoes dificeis.

/ B. O QUE SIGNIFICA CONFIANCA NO FUTEBOL?

/ |

Quem tem confianca em si consegue lidar com os problemas e desafios da vida com
mais tranquilidade. Além disso, nao precisa ter medo de confiar em outras pessoas.
Durante a vida, cada individuo desenvolve uma atitude a respeito dos outros. Essa ati-
tude é criada durante a infancia. Criangas tém uma confianca absoluta nos outros, até
descobrirem que podem ser decepcionadas. As seguintes situacdes podem ser a razao
para aumentar a desconfianca:
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eFalta de apoio em situacdes dificeis;
e Promessa dos pais, sem que eles cumpram sua palavra;

e As tarefas e os desafios ndo sao alcancdveis e, assim, o jovem vivencia a decepcao de
nao conseguir concluir seu objetivo;

e Muitas criticas;

¢ Os pais batem ou gritam sem razdo;

¢ Os pais cuidam mais que o necessario, e a crianca ndo pode ter as suas préprias experiéncias;
eEnfrentar situacoes que nao podem ser evitadas (divorcio dos pais, falecimento etc.).

Todas essas situagdes também podem acontecer no campo de futebol. O treinador deve
ter consciéncia dos aspectos que influenciaram a construcao da confianca dos jovens
durante a infancia e de que essa habilidade pode ser recuperada e aumentada no time.

Para ter sucesso, é necessario que todos no grupo confiem um no outro. Se acontece
alguma falha durante o treino ou jogo, é preciso ter a certeza de que os colegas ndo véo
reclamar com o autor do erro e sim ajuda-lo, por exemplo, a recuperar a posse de bola.
Isso da ao jogador uma grande vantagem, pois ele sente que possui mais liberdade para
tentar coisas mais dificeis, como um drible ou passe de penetracao, que pode criar uma
boa chance de finalizacao.

Criar essa confianga entre os jogadores é um processo que exige algum tempo, muitas
reflexdes e bastante trabalho.
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/ C.COMO MELHORAR A CONFIANCA ENTRE OS JOGADORES?

1. Comunicar-se sempre e com palavras positivas

A primeira acdo e de maior importancia para aumentar a confianca é a comunicagéo.
Conversar abertamente sobre assuntos e de forma regular é a chave para o sucesso. As
palavras positivas tém um efeito forte e influenciam a confianca entre as pessoas.

“Como a comunicacao pode contribuir para a confianca entre vocés?”

2. Falar sobre os seus pensamentos e sentimentos

O formador precisa ser auténtico e confidvel. Se, na comunicacao, o outro tem a im-
pressao de que vocé fala s o que ele quer ouvir, a base da confianca é destruida. Nao
é preciso que o individuo fale sobre todos os aspectos da sua vida imediatamente. O
momento e o jeito de falar sdo importantes e devem ser considerados.

“Sobre o que deve ser falado?”

“Para vocés, o que significa ser auténtico?”

“Falar sobre os seus sentimentos pode gerar o qué?”

SOS

3. Ser honesto
Nem sempre é possivel falar sobre todos os assuntos. Em vez de mentir, porém, é possi-
vel ficar calado ou dizer que “no momento eu nao posso falar sobre isso”.

“Vocés ja encontraram situagées em que nao conseguiram
falar a verdade?”

“Vocés ja sentiram medo de falar a verdade?”

“Em quais situagoes é dificil ser honesto?”

SO

4. Ser honesto especialmente com as proprias falhas

Muitas vezes, o treinador nao é honesto com as suas préprias falhas, pois quer parecer
perfeito e nao perder o respeito. No entanto, a melhor forma de lidar com as falhas é
se tornar o exemplo e mostrar aos jovens como aprender com os seus proprios erros.

“Se vocé falha e reconhece isso, como vocé deve reagir?”

“0O que acontece se vocé mostra para os outros uma fraqueza sua?”

S$
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5. Ter paciéncia
A confianca nao é construida em um dia, isso leva tempo. Em momentos e situa¢des dificeis,
a confianca é testada e pode aumentar significativamente.

“De quanto tempo vocé precisa para confiar alguém?”

“0O que pode ajudar?”

S$

6. Transformar promessas em acoes (das palavras aos atos)
Promessas podem ter efeito positivo ou negativo. Uma promessa que nao é realizada
pode diminuir muito a confianca entre as pessoas.

“Se eu prometo algo, qual é aimportancia de transformar minhas pa-
lavras em agoes?”

“0O que pode acontecer se isso nao for feito?”

S$

7. Fazer jogos de confianga regularmente

Para estimular a confianca entre os jogadores, o formador pode realizar jogos coope-
rativos de confianga. Os mais conhecidos sao os que envolvem atividades com olhos
vendados. Nos jogos especiais, € possivel encontrar varios tipos de atividades.

Acbes para estimular a confianca:

1. Comunicar-se sempre e com palavras positivas;

2. Falar sobre os seus pensamentos e sentimentos;

3. Ser honesto;

4. Ser honesto especialmente com as proprias falhas;

5. Ter paciéncia;

6. Transformar promessas em a¢des (das palavras aos atos);

7. Fazer jogos de confianga regularmente.
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Competéncia: Consciéncia Social

E a capacidade de: demonstrar compreensédo e empatia pelo outro, permitindo que individuos levem em con-
sideracdo perspectivas alheias, entendendo e respeitando o ponto de vista do outro; conhecer e respeitar dife-
rentes culturas e origens; ter consciéncia multicultural, reconhecendo semelhancas e diferencas individuais e de
grupos; desenvolver a tolerancia; saber respeitar o ponto de vista alheio e possuir senso de solidariedade.

/ ]

Atitude de respeito em relacao a diversidade gerada pelas diferencas de classe, género,
etnia, opcao sexual, religido, capacidade e todos os atributos que fazem parte da iden-
tidade pessoal e definem a condicdo de cada pessoa na sociedade.

O respeito a diversidade é uma forma de garantir que a cidadania seja exercida e os
vinculos sociais sejam fortalecidos.

O termo “diversidade” diz respeito a variedade e convivéncia de ideais, caracteristicas
ou elementos diferentes entre si, em determinado assunto, situacao ou ambiente.

/ B. O QUE SIGNIFICA RESPEITO A DIVERSIDADE NO FUTEBOL?

/ |

O ambiente de futebol é perfeito para estimular a aceitacdo de todas as diferencas entre
os humanos. Todos os atletas-cidadaos tém diferentes forcas, fraquezas, comportamentos,
bem como habilidades. Para ter sucesso em conjunto, as pessoas tém que aprender a acei-
tar as diferencas entre todos e, principalmente, usar as forcas de cada um da melhor forma.

Um jogador pode ter mais habilidades técnicas, mas ter problemas para executa-las no
momento certo, por exemplo. Outro pode nédo ter boas qualidades técnicas, mas sabe
perfeitamente para onde e quando correr. Outro jogador, ainda, pode ser fisicamente
forte e conseguir correr mais rapido que os demais. Podem existir também os jogado-
res que sempre ajudam os outros e contribuem para aumentar o espirito de equipe e
outros que, por serem mais concentrados, contribuem de forma diferente com o grupo.
Diante disso, a tarefa do formador é estimular a aceitacao da diversidade, porém todas
as habilidades podem contribuir para o progresso e sucesso do grupo.
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/ C.COMO ESTIMULAR OS JOVENS A RESPEITAREM AS DIFERENCAS ENTRE ELES?

/

1. Escolher e criar atividades que estimulam todas as habilidades possiveis

No planejamento anual, o formador deverd considerar que todas as habilidades sejam
estimuladas e desenvolvidas, seja na area técnica, tatica, fisica, emocional/pessoal ou
social. Todas as competéncias sdo importantes. No trabalho com as habilidades, é pre-
ciso levar em consideracao as caracteristicas do grupo, e as forcas dos jovens tém que
ser treinadas para se aperfeicoarem.

O formador, normalmente, depois de acompanhar o grupo por algum tempo, conhece
as habilidades de cada um. As fichas de autoavaliacdo dos jovens podem ajudar a iden-
tificar os pontos fortes. No momento em que o grupo treina uma habilidade especifica,
é importante que o treinador elogie esse comportamento para aumentar a aceitagdo
do individuo dentro do grupo.

2. Criar momentos de siléncio antes do jogo

Antes do jogo, os times tém diferentes jeitos de se motivar. Dentro de um mesmo gru-
po, existem pessoas de diferentes religides, e ndo se deve obrigar ninguém a rezar
com os outros. Jogadores podem ficar com medo de dizer que possuem uma religido
diferente do resto do grupo. Propor um minuto de siléncio cria o espaco para todos, e
cada um pode pensar o que quer, independentemente dos outros. Essa solucdo respei-
ta todas as religides.

O ideal é que, depois do momento de siléncio, o treinador motive o grupo com o grito
de guerra do time, assim todos voltam mentalmente para o conjunto e a contribuicdo
em prol do grupo com todas as forgas.

]
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3. Trocar os membros de pequenos grupos muitas vezes

A selecdo dos times pode ser outra chave para aumentar o respeito a diversidade. Trocar
0s membros dos pequenos grupos também vai ajudar a atingir esse objetivo, principal-
mente se o foco para um periodo for melhorar a aceitacdo das habilidades e das orien-
tacoes diferentes. Muitas atividades se desenvolvem em blocos de um a trés minutos de
duracado, com pequenos intervalos. Nesses intervalos, o formador sempre pode trocar
os membros dos grupos. Além de atingir o objetivo de aceitar melhor as forcas e fraque-
zas de cada um, o jogador serd obrigado a se adaptar rapidamente a uma nova situacao,
0 que é muito importante no jogo de futebol.

4. Trocar as posicoes e definir perfis para elas

Além de trocar os membros dos grupos, é possivel trocar as posicoes. Infelizmente mui-
tos jogadores sdo treinados para jogar somente em uma posicao, o que o limita. Saber
jogar em duas ou trés posicoes diferentes é uma grande vantagem.

Muitos treinadores de times profissionais atualmente promovem essa mudanca e treinam
com os jogadores para eles poderem atuar em varias posicoes. Isso aumenta a flexibilidade
deles, as possibilidades do time e ajuda cada um a entender melhor as habilidades de cada
posicao. Essa reflexao do grupo sobre as qualidades necessarias para cada posicdo aumenta
o respeito a diversidade, pois cada um no campo tem uma importancia e necessita de quali-
dades e habilidades diferentes, em todas as éreas, seja técnica, fisica, tatica e mental.

O formador pode criar e construir com o grupo perfis para as diferentes posicoes, utili-
zando todas as habilidades para definir cada um.

5. Aceitar as opinioes dos outros

Enquanto os individuos nao estiverem prontos para contrapor ideias opostas com ar-
gumentos que respeitam a forma de pensar, sentir e querer do outro, sempre haverd o
risco de se impor um pensamento, um sentimento e um querer.

Para a prética da tolerancia, é importante a escuta genuina e o respeito as regras, seja
nos espacos sociais, de trabalho e do esporte.

“Torcer por um determinado time é importante para vocé?”

“0 que vocé acha da importancia para o outro?”

6. Visitar ambientes diferentes e jogar neles

Outra acdo que pode ajudar bastante a melhorar a aceitacdo das diferencas sdo jogos
contra times e grupos variados. Além de participar de torneios e campeonatos diversos,
o formador pode marcar amistosos contra clubes, escolinhas, ONGs ou em alguma outra
comunidade. Cada organiza¢ao tem um publico diferente, focos diversos e os atletas-ci-
dadaos chegam com habilidades e comportamentos diferentes. Todas essas diferencas
vdo ajudar o jovem a procurar um caminho certo para a sua vida.
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No entanto, ndo é somente o jogo que vai ajudar o sucesso do grupo. E preciso pro-
mover a reflexdo com os jovens sobre a experiéncia e a analise em conjunto do que foi
diferente, pedindo que mencionem as diferencas com as quais o time péde aprender ou
com as quais ndo pode se identificar e quer fazer melhor.

Acbes para aumentar o respeito da diversidade:

1. Escolher e criar atividades que estimulam todas as habilidades possiveis;

2. Criar momentos de siléncio antes do jogo;

3. Trocar os membros de pequenos grupos;

4. Trocar as posicoes e definir perfis para elas;

5. Aceitar as opinides dos outros;

6. Visitar ambientes diferentes e jogar neles.

Solidariedade

/ A. DEFINICAO

Ato de bondade com o préximo, cooperacao mutua entre duas ou mais pessoas, in-
dependentemente da diversidade cultural. E um sentimento de unido e ajuda mutua.

/ B. O QUE SIGNIFICA SOLIDARIEDADE NO FUTEBOL?

No futebol, é bem possivel a pratica de acbes solidarias, no entanto, o apoio entre os
proprios jogadores é algo poucas vezes observado, especialmente no futebol profis-
sional, em que os times lutam por muito dinheiro em vez de promover a solidarieda-
de. Isso também pode ser visto nos campos pequenos, nas peladas, nas quadras, nas
praias ou em qualquer outro ambiente, pois nem sempre todas as pessoas envolvidas
agem de forma solidaria.

]
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Mais o ato solidario existe! Existem momentos onde o apoio aos outros é mais importan-
te do que pensar em ganhar o jogo, campeonatos ou troféus. P3450r exemplo, quando
alguém esta com lesdo, caido no chao durante a partida e o time adversario joga a bola
para fora ou ainda quando vdrias pessoas se relinem para ajudar um jogador e sua fami-
lia em situacgdes dificeis.

C. O QUE E POSSIVEL FAZER PARA ESTIMULAR A SOLIDARIEDADE

ENTRE OS ATLETAS-CIDADAOS?

1. Refletir sobre atos e acoes soliddrias

Na sociedade atual, em que muitas pessoas tém problemas existenciais, atos de solidarie-
dade sdo raros, mas existem. Primeiramente, os jovens devem ser sensibilizados quanto as
vantagens de ser solidério, até porque um time de futebol é uma comunidade solidéria. Se
algum jogador faz uma falta ou perde a bola, os outros do time tentam recupera-la para
solucionar o problema em conjunto. Sem esse apoio entre os jogadores para compensar
falhas dos companheiros, um time de futebol ndo terd o mesmo sucesso que um time que
sempre demonstra unidade, cujos jogadores tentam resolver as situagdes no campo juntos.

Assim como no campo, é importante fazer parte de um grupo forte na vida, em que
é possivel contar com o apoio dos colegas. O formador pode promover o entendi-
mento quanto a importancia da solidariedade para um time esportivo com algumas
perguntas de reflexdo:
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O que é solidariedade?

Qual ato pode ser considerado solidario?

Quais sao as vantagens de ser solidario?

Se vocé der apoio a alguém, aumentam as chances de receber apoio
em momentos dificeis?

SOSS

2. Ajudar outros jogadores em momentos dificeis

No campo de futebol, o ato solidério deve estar sempre presente. Toda perda de bola
pode representar falha de comunicacao entre dois jogadores, falha técnica individual
ou mau movimento sem bola. No final, o que importa é que falhas sempre vao acon-
tecer e, em vez de culpar alguém (o que é mais facil), o melhor é o time sempre tentar
resolver o problema em conjunto.

Se seu colega perde a bola e vocé a pega de volta, o que os outros jo-
gadores podem fazer?

Isso seria um a to solidario?

Isso vai contribuir para o sucesso do time? De que forma?

Em que situagdo vocé precisa da ajuda dos demais?

Entao, se vocé quer receber ajuda, faz sentido dar apoio a alguém?

SSSSS

3. Usar exemplos do dia a dia

Em qualquer sociedade, acontecem atos solidarios e pequenos apoios entre pessoas,
sejam elas parentes, amigos, grupos de esporte ou de trabalho. O formador pode usar
esses momentos como exemplo para estimular os jovens a pensarem sobre a importan-
cia da solidariedade no esporte e na vida.

Exemplos:

1. O jogador que arruma os cadarcos do goleiro do time adversario, pois com luvas isso
ndo é possivel.

2. Um jogador que busca a bola, mesmo sabendo que é o outro time que vai executar o
lancamento.

3. Um time que coleta dinheiro para comprar chuteiras para o Unico jogador que ndo
tem condi¢des de compra-las.




4. Fora do esporte: alguém recebe ajuda de pessoas que estdo passando pela rua no
momento em que o carro enguica.

5. Recentemente chegou um novo jogador no time, e muitos jogadores o excluem e nao
passam a bola para ele.

Perguntas para a reflexao:

O que vocé faria nessa situacao?

E correto excluir alguém do time?

E correto nao tocar a bola para ele a fim de evitar problemas com os outros?

E se vocé for o Unico jogador que passa a bola para ele?
Quais serao as consequéncias?

Vocé é capaz de enfrentar problemas e discussdes com os outros?

Assim vocé mostra que é uma pessoa que contribui positivamente
para a sociedade?

SECORS

eExistem varios exemplos que podem ser usados para mostrar atos de solidariedade.

4. Promover o fundo soliddrio para o desenvolvimento

Infelizmente, no esporte ha muitas situacdes em que as pessoas ndo agem de forma
solidaria, pois o lucro e o beneficio individuais sdo considerados mais importantes que o
desenvolvimento do futebol em geral. Muitos clubes encaram o jogador como possibili-
dade de gerar dinheiro, caso seja vendido, e ndo se preocupam com o desenvolvimento

integral dele.

Perguntas para a reflexdo:

O que vocé acha dessa situagao?

Alguém tem uma ideia de como isso pode mudar?

Aqui no Brasil existem exemplos de clubes que investem
na formacgao dos jovens?

Existem exemplos melhores em outros paises?

SOSS
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Exemplos positivos (se ninguém apresentar algum exemplo positivo):

A FIFA tem fundos solidarios que sao usados para melhorar o futebol em varios paises, espe-
cialmente na Africa. E, mundialmente, existem varios. Na Alemanha, ha um fundo especifico
para ajudar pequenos clubes, e, a cada ano, uma parte do dinheiro da Federacao vai para
o fundo solidério. A Federacdo Aleméa de Futebol libera esses recursos para ajudar clubes
pequenos depois de catastrofes e, também, em momentos financeiros dificeis. Em geral, o
objetivo do fundo é desenvolver o futebol no pais inteiro, pois a base do sucesso de uma
selecdo sao os clubes pequenos, onde os cragues de amanha iniciam sua trajetoria.

O que vocé acha disso?

Isso também seria possivel no Brasil?

Como podemos comecar contribuir para que isso melhore?

Cada um de nds pode fazer diferente no futuro e se preocupar ainda
mais com os outros?

SORS

Pontos-chaves para estimular a solidariedade:
1. Refletir sobre atos e a¢des solidarias;

2. Ajudar outros jogadores em momentos dificeis;
3. Usar exemplos do dia a dia;

4. Promover o fundo solidério para o desenvolvimento.

147



Para desenvolver as competéncias e habilidades mostradas, no subtitulo 5.1. Jogos especiais, serdo apresentadas
dindmicas e jogos cooperativos que auxiliam o treinador no trabalho com o adolescente. Segue abaixo uma tabela
com essas atividades.

Compe.t enc.las Atividades CompeFe.n €las Atividades
Emocionais Sociais

Autoconhecimento

Relacionamento Interpessoal

Autoestima
Autoconfianca

Criatividade

Concentragao

Autoavaliacdo

Reconhecimento
das emocoes

Jogo das virtudes/Placa
das qualidades
Jogador novo no time/
Bola quente

Transporte sem maos/
Travessia/Dez pés, cinco
maos

Jogo do contrario/Um,
dois, trés/Zerinho/Palmas

Bingo das qualidades/
Valores

Cor do sentimento/O que
vocé sente quando...

Empatia

Cooperacao

Comunicagao

Gerenciamento de
conflitos

Confianca

Rotulos/Guie e confie

Caneta na garrafa/Fecha

a porta/Acertando o alvo/
Grupo amarrado/Corrida
maluca/Toté humano/Cor-
rida com bola

Nave, mina e comandan-
te/Bonde do balao/Fila
gigante

Sabotador/Jogando contra

Dinamica do cego

Autogerenciamento

Consciéncia Social

Motivagao

Autocontrole

Definicdo de metas
e foco

Administracdo do
tempo

Bexiga da motivacdo/Eu
queria... eu quero!

Olho no olho/ Sinal de
transito

Proteja a sua bexiga/
Levando a bola para casa

Corrida do tempo/Acerte
o tempo

Respeito a
diversidade

Solidariedade

Jogo do diferente/Sentir
as diferencas/Temos as
mesmas oportunidades?

O grande desafio

Tomada de decisao responsavel

Assertividade

Lideranca

Andlise e resolucao de
problemas

Integridade

Entendo o seu ponto de
vista/Sim, ndo ou talvez-

Ditador, tanto faz e facili-
tador

4 Vence /Campo minado/
Limpa campo/Atravessar
a ponte

Passe honesto/ Futebol da
Integridade

148




4.2 Competéncias e habilidades fisicas

Competéncias fisicas

As competéncias fisicas estdo diretamente ligadas as
especificidades desenvolvidas no futebol. Elas sdo me-
Ihor entendidas quando divididas em duas categorias:

1. Competéncias fisicas coordenativas;
2. Competéncias fisicas condicionais.

As duas categorias se complementam e tém sua intensi-
dade relacionada a idade do praticante, sempre respei-
tando o desenvolvimento previsto para cada faixa etaria.

Segundo Silva:

[..] as capacidades condicionais apresentam maior
treinabilidade a partir da adolescéncia. Logo, durante
a infancia, seu treinamento deve ocorrer de maneira
indireta, por meio de jogos e brincadeiras que visem
desenvolver as capacidades coordenativas, gerando,
assim, jovens com uma base motora adequada para a
otimizagao do desempenho, proporcionada pelo maior
desenvolvimento das capacidades condicionais, obser-
vadas na adolescéncia. (SILVA, 2010, p.320-321)

Figura | — Quadro de sensibilidade ao treinamento nas
diferentes faixas etarias (SILVA, 2010, p. 327)
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Condicionais

O quadro ilustrativo acima demonstra um estudo
relacionado a sensibilidade ao treinamento nas di-
ferentes faixas etarias, considerando as habilidades
condicionais e coordenativas e a percepcao e deci-
sao (fatores de extrema relevancia no futebol). Por-
tanto, antes de conceituar os principios fisicos que
vao compor este material, é preciso ter consciéncia
do momento ideal para aplicabilidade destes, bem
como sua correta intensidade na sessao de treino a
ser desenvolvida.

Entende-se que o ensino das competéncias coorde-
nativas deve se dar em toda fase de formacéo e que
as competéncias condicionais devem ser potenciali-
zadas a partir da adolescéncia, sempre através da es-
pecificidade do futebol. Desse modo, ndo havera so-
brecarga exagerada na formacao fisica do aprendiz.

Coordenativas

Percepcéo e deciséo

As competéncias coordenativas sdo a base para o
desenvolvimento das habilidades condicionais, por-
tanto, uma estd atrelada a outra a fim de promover o
desenvolvimento fisico eficiente para o futebol.

Velocidade

Capacidade
coordenativa

Resisténcia
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Principios fisicos coordenativos Principios fisicos condicionais

eDiferenciacdo
eEquilibrio
eMudanca
eOrientacao
eReacao
eAcoplamento

eRitmo

eForca
eResisténcia

e\elocidade

Principios fisicos coordenativos

Habilidades .
. Conceito |
coordenativas

Refere-se a qualidade do movi-
mento, consistindo na execucao

18 perfeita deste, com economia de
g" esforco, tal qual o programa arqui-
kY] vado na memoéria.

=

w s . .

5 Ter grande dominio do movimento
u— . .
a capacita o executante para variar

algumas de suas etapas, fazendo
uma distincdo bastante refinada.

Exemplo de Atividade

Dois participantes, um de frente para o outro, tro-
cam passes com as maos e os pés, alternadamente.
Cada um terd uma bola e, de forma simultanea, um
jogard a bola para o outro com o pé, enquanto re-
cebe a bola jogada com a méo pelo amigo. Eles ndao
poderdo reter a bola e deverdo estar atentos a forca
e a rapidez ao joga-las, de maneira que ndo acumu-
lem as duas no mesmo participante.
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Habilidades .
. Conceito
coordenativas

Relaciona-se a capacidade de
manter a estabilidade, se for o
caso, ou recupera-la, quando fo-
rem realizados movimentos rapi-
dos ou saltos.

Equilibrio

Nas duas situagdes, adquirir uma
posicdo estavel pode ser funda-
mental para a qualidade do mo-
vimento.

Exemplo de Atividade

Os participantes estardo em dupla, um de frente
para o outro. Ambos estardo segurando, com as
duas maos, um bastdo na horizontal, e cada um vai
flexionar uma perna (@ mesma para os dois partici-
pantes). O objetivo é manter o equilibrio e desesta-
bilizar o parceiro, até que ele coloque o pé da perna
flexionada no chao.

Habilidades .
. Conceito
coordenativas

Esta capacidade pode ser obser-
vada quando é necessdria a adap-
tacao a novas situagdes, posicoes
ou diregoes.

Tem como caracteristica basica a
variacao, sem que se perca a con-
tinuidade do gesto.

Exemplo de Atividade

Os participantes ficarao em dupla, um de frente
para o outro, e cada um terd uma bola. Um deles vai

lancar a bola para cima. Entdo, devera trocar passes
com o outro participante e devolver a bola para ele
antes de segurar a que foi arremessada para o alto.




\
A

Habilidades .
. Conceito
coordenativas

E a capacidade de determinar o es-
paco disponivel e atuar nele, utili-
zando todas as suas possibilidades.

Também é a capacidade de se re-
lacionar adequadamente com os
companheiros, com os adversarios

Orientacao

e com a bola, objeto central do
jogo na maioria dos esportes.

Exemplo de Atividade

Jogo de manutencao de posse de bola, 3 contra 3 em
um espaco cercado por duplas de 6 coringas dispostos
ao redor .Os seis coringas serdo organizados de frente
para o outro e em duplas onde um estard com a bola
e outro sem. Os trios que devem manter a posse de
bola ao utilizar dos coringas devem dar o passe para o
da dupla que nao tem a bola e receber imediatamente
do que tem a posse .Os coringas jogam para o trio que
tem a posse.

Habilidades .
. Conceito
coordenativas

Refere-se a velocidade com que
um sinal é detectado e é dada uma
resposta a este estimulo.

Quanto mais rapida a resposta a
um sinal, melhor a capacidade de

Reacao

reagao.

Exemplo de Atividade

Os participantes formarao duplas, agachados um de
frente para o outro. Um cone tartaruga sera colocado
entre os dois membros da dupla.

nouy

O formador dara quatro comandos (“cabeca”, “joelho”,
“pé” e “chapéu”), de forma aleatdria e rapida. A cada
comando, o educando tem que tocar na parte do cor-
po que ouviu. Quando o comando for “chapéu”, o edu-
cando tem que pegar o cone tartaruga antes do seu
companheiro e colocéa-lo na cabeca.
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Habilidades .
. Conceito
coordenativas

O termo “acoplar” traz a ideia de
unir e se refere, justamente, a essa

caracteristica de unir movimentos
parciais diferentes do corpo, rea-
lizando-os em uma sé sequéncia,
acoplados entre si e coordenados.

Acoplamento

Exemplo de Atividade

Em dupla, os participantes trocarao passes. Um dos
parceiros terda um bambolé e, enquanto troca passes,
nao podera deixar de roda-lo em um dos bracos.

Habilidades .
. Conceito
coordenativas

Ocorre quando o individuo se
adapta a um ritmo externo e segue

e executa os movimentos dentro
desse ritmo. E muito importante,
porém, que esses movimentos se-

Ritmo

jam realizados seguindo um ritmo
interno, de acordo com seus inte-
resses e motivagoes.

Exemplo de Atividade

Os participantes serdo divididos em quatro grupos, e
cada grupo sera posicionado em um canto (ou vértice)
do campo. Ao comando do formador, um participante
devera trocar de lugar rapidamente com outro do can-
to oposto, passando pelo meio do campo, de forma
alternada.
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Principios fisicos condicionais

Forca

Possui papel fundamental no desempenho do futebolista e depende sempre do tipo e da velocidade da acao
muscular, manifestando-se de diferentes formas. Nao faz parte do jogo de forma abstrata, mas sempre em com-
binacdo com outros fatores determinantes do desempenho. A forca pode ser considerada, de forma geral, como
a capacidade de vencer, superar, suportar e atenuar uma resisténcia externa a custa de esforcos musculares ou
de uma atividade muscular determinada. Nas fases de formacéo, sempre deve ser levada em conta a utilizagdo
do peso do proprio corpo, ndo excedendo os limites suportdveis para a crianca e o adolescente.

No quadro de relagdes das valéncias fisicas condicionais, € possivel verificar exemplos de como elaborar atividades
que estimulam a forca.

Exemplo de Atividade

Descricao:

° 2 x 2 + curingas laterais;

° Espaco 15 metros x 15 metros (lateral do campo);

° Quatro minibalizas (duas defendem e duas atacam);

° Objetivo: finalizar as minibalizas, usando apoio lateral;

o Apoios (curingas) jogam para o time de posse;

° Estimulo de trés minutos com recuperacao de um minuto;
o Quatro repeti¢des, alternando as duplas.
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Resisténcia

E a competéncia que permite ao individuo realizar um esforco com determinada intensidade por um tempo, su-
portando a fadiga, sem que a eficacia diminua de forma acentuada. Assim como as outras variaveis condicionais
devem ser estimuladas dentro da especificidade do futebol, o excesso desta valéncia fisica no treino pode levar
a desgastes profundos e lesoes.

No quadro de relagées das valéncias fisicas, € possivel encontrar indicadores importantes para a elaboracao de

atividades adequadas.

Exemplo de Atividade

Descricao:

° Ataque x defesa (8 x 8 + G);

° Ataque contra baliza + goleiro;

° Defesa contra trés minibalizas na linha central do campo;

° Estimulo de quatro repeticdes de sete minutos com um minuto de intervalo.
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Velocidade

Competéncia muito presente desde a infancia nos pequenos jogos e piques. Deve ser sempre estimulada, pro-
porcionalmente a idade e a fase de desenvolvimento. A velocidade estd muito atrelada as capacidades coorde-
nativas. A execucao de gestos coordenativos precisos leva o individuo a atingir elevados niveis de velocidade.
Em suma, é a capacidade que permite a realizacdo de movimentos no menor tempo possivel.

Para o treinamento, devem ser consideradas as indicagdes presentes no quadro das relagdes das valéncias fisicas.

Exemplo de Atividade

Descricao:

. 1xG,2x1+G,3x2+Ged4x3+G;

° Terco final do campo (préximo a entrada da grande area);

° Primeiro jogador tenta finalizar contra o goleiro;

° O jogador que finaliza vai voltar e defender contra dois;

° Os dois jogadores que, anteriormente, atacavam vao defender contra trés;
° Por fim, os trés anteriores defenderao contra quatro.

156



Quadro Il - Quadro de aplicacao das valéncias fisicas condicionais

VALENCIAS ESCALA DE
FiSICAS RELACAO MODELO OBJETIVO

Grupal

Setorial

2x2a6x6 Desenvolver contetidos
em pequenas fragcdes do

jogo.

Estimulo: 3min a
6min

Forca Intersetorial Recuperacio: Tmin a
6min
Intersetorial 6x6a1lx11 Desenvolver contetidos

em grandes fracoes do

Velocidade
Intersetorial

Coletiva

Coletiva Estimulo: 7min a )

20min Jogo
Resisténcia

Recuperacao: Tmin a
5min

Individual Priorizar superiorida- Desenvolver habilidades
des numéricas com :

Grupal acoes velozes (4x 2,6 de jogar no terco final do
x4,7x5) campo.

Setorial

Estimulo: 5s a 5min

Recuperacao:
completa

4.3 Competéncias e habilidades
técnicas

As competéncias técnicas estdo ligadas aos funda-
mentos basicos do futebol e devem ser desenvolvidas
individualmente, objetivando, porém, a realizacdo co-
letiva. As técnicas sao habilidades individuais utilizadas
no jogo para resolucao de a¢des taticas. As formas de
ensino devem atender as necessidades e dificuldades
do aprendiz, sempre visando estimular as acdes com
variagoes que possibilitem a automatizacao dos gestos.

O gesto técnico ideal é aquele que consegue solucionar
um problema que o jogo apresenta. Cada jogador deve

desenvolver a sua forma de executar o gesto técnico, po-
rém existem orientagdes, tanto técnicas quanto taticas,
que podem facilitar o aprendiz a entender essa acao.

Antes de listar e conceituar as competéncias que serdo
trabalhadas neste material, é importante apresentar e
comparar os dois métodos de ensino mais utilizados no
aprendizado de técnicas ou fundamentos do futebol:
os métodos analitico e global.
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Quadro Il - Comparativo entre os métodos de ensino analitico e global

METODO ANALITICO GLOBAL

Caracteristicas

Apresenta um aspecto isolado do
jogo e considera, principalmente,
a execucdo de uma técnica.

Simula situacdes reais de
jogo, que sdo determinadas
pelo jogo dos adversarios,
pelos companheiros de equi-
pe e pelo portador da bola.

Vantagens

O treinador ndo tem dificuldade
em melhorar os poucos aspec-
tos que sao fundamentais para
0 bom desempenho do jogador.
Os resultados técnicos sao alcan-
cados rapidamente, repetindo as
mesmas acoes.

O treinador ndo se concentra
apenas nos aspectos técnicos,
mas também nas caracteristicas
taticas, fisicas e socioemocionais
do jogador. Este método leva
tempo para alcancar bons niveis
de desempenho, mas estimula o
jogador a escolher as melhores
solugdes.

Desvantagens

O exercicio analitico enfatiza
apenas um aspecto importante
do jogo ou uma habilidade. O re-
sultado alcancado nao garante o
desenvolvimento necessario no
contexto do jogo.

O dominio das habilidades fun-
damentais é muitas vezes negli-
genciado.

Motivacao

Em comparacdo ao método glo-
bal, os jogadores mostram niveis
mais baixos de motivacao, devi-
do as repeticdes sistematicas e
a pouca contextualizagdo com o
jogo.

Por causa do envolvimento
total do jogador nesta ativi-
dade, um alto nivel de moti-
vacdo é observado.

*Quadro adaptado e traduzido de Developing Youth Soccer Players, publicado em 2001 por Human Kinetics.
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Competéncia
técnica

Passe

Acdo e/ou intencao de enviar a bola para outro jogador.

Competéncia Orientag¢6es Orientac¢oes
técnica técnicas taticas

Passe

Parte interna do pé:

eDar passes curtos, com bolas baixas;
eManter o tornozelo fixo, com os dedos esti-
cados para cima;

eFazer o pé de contato seguir a direcdo da
bola.

Dorso do pé:

eDar passes médios a longos, com bolas
altas;

eManter o “bico” do pé apontado para o
chéo, com o tornozelo fixo;

eManter a perna de apoio plantada;
eManter o joelho flexivel;

eFicar perto da bola e paralelo a ela ao
passar;

e Sustentar o equilibrio, movendo os bracos
em outra direcao.

eManter contato visual com os companheiros;
eDar 0 passe em tempo seguro;

ePassar a bola para o pé do companheiro de
equipe a fim de manter a posse de bola;

ePassar a bola para o movimento do compa-
nheiro de equipe, deixando espaco aberto
para manter a velocidade do jogo alta;

eDar o passe com o peito do pé afim de
transferir mais forca para a bola;

ePassar a bola com a parte externa para
combinagdes rapidas.
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técnica

Acdo realizada pelo jogador que tem a posse da bola, mantendo-a junto ao corpo e
progredindo no campo de jogo. Pode ser feita em linha reta ou com mudancas de
diregao.

Conducao

Competéncia Orientag¢6es Orientag¢6es
técnica técnicas taticas

eManter contato constante com a bola; eExecutar o movimento, sempre que possi-

vel, em direcdo a meta adverséria;
eTocar sempre levemente e ir empurrando a

bola, sem bater nela com forca; e Utilizar a conducao em transi¢des ofensivas

até a passagem de algum companheiro ou

eManter a bola préxima e a frente do corpo; até a abordagem de algum oponente;

*Visualizar o espaco que pretende ocupar, eDesenvolver a velocidade no movimento,

mantendo a cabeca erguida, sem perder o . . .
caerg ! P principalmente em transicoes ofensivas, pos-

contato dos olhos com a bola; sibilitando o surgimento de linhas de passe

eUtilizar as diferentes partes dos pés para aos companheiros.

Conducgao

mudanca de trajetdria.
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técnica

Acdo individual exercida pelo jogador com a posse de bola, com o objetivo de ludibriar
o adversario, tentando ultrapassa-lo. A finta é um tipo de drible com ou sem a posse de
bola, através do qual se pretende enganar o adversario, fazendo-o seguir na direcdao

Drible

oposta a pretendida.

Competéncia Orientag¢oes Orientag6es
técnica técnicas taticas

Drible e finta

eUsar ambos os pés;

e Utilizar partes internas e externas do pé;
eUsar os bragos para manter o equilibrio;
e Manter o joelho flexivel;

e Manter o “bico” do pé de contato esticado
para o chao;

e Fixar o tornozelo de apoio;

eMover a bola para longe do corpo com o
primeiro toque;

eUsar o balango do corpo para ludibriar o
adversario.

Fazer o drible ao lado do adversério, para
forca-lo a se mover;

Manter o contato visual com os adversarios e
0s companheiros de equipe;

Estar pronto para passar a bola em todos os
momentos;

Dar drible na diagonal, com o objetivo de
criar espaco para aproveitar oportunidades;

Driblar rapidamente em espaco aberto;

Fazer drible lento para manter a posse de
bola e receber apoio em situacoes dificeis
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técnica

O chute é a acado de golpear a bola utilizando os pés com a intencao de fazer com que
ela entre na meta adversaria. O chute é um dos tipos de finalizacdo possiveis. A finali-
zacao é feita usando qualquer parte do corpo permitida pela regra.

Chute

Competéncia Orientag¢6es Orientac¢oes
técnica técnicas taticas

e Esticar o “bico” do pé em direcao ao chao; eUsar o chute com o peito do pé para finali-
zar a uma longa distancia;

eManter o tornozelo fixo;

ePosicionar o pé de apoio ao lado da bola
[ ] ; PN
Bater a bola no meio; para protegé-la;
° 3 i ,
Balancar a perna de tras do corpo e seguira || | Acompanhar o chute para um possivel re-

edirecdo do tiro; bote do goleiro;

*Manter a pemna de apoio plantada; eUsar todas as possibilidades de finalizacéo,

correr o risco e ter confianga.

Chute

eManter o joelho flexivel;

vSustentar o equilibrio, movendo os bracos
em outra direcao.
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Cabeceio

Cabeceio

técnica

E o fundamento utilizado em fases defensivas e ofensivas. No cabeceio, o jogador uti-
liza a cabeca para mudar a trajetéria e/ou a direcdo inicial da bola. Também pode ser

considerado um tipo de finalizacao.

Competéncia Orientac¢oes Orientag6es
técnica técnicas taticas

o Utilizar os bragos para dar impulso;
e Manter o pescoco rigido;

eInclinar a parte superior do corpo para tras e
rapidamente avancar para obter grande quan-
tidade de energia para o cabeceio;

e Bater na bola com a testa, girando o corpo
para o lado para o qual pretende direciona-la;

e Usar os bracos para apoiar o corpo afim de
obter mais forca e energia no contato com a
bola;

e Manter os olhos abertos para enfrentar a bola.

e Procurar impulsionar a bola diretamente para
o companheiro de equipe;

e Cabecear na direcdo do espaco aberto, para
uma transicao rapida.
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Competéncia
técnica

Cruzamento

E considerado um tipo de passe, mas, devido a sua especificidade no jogo, é tratado
como um fundamento independente. E realizado quando a bola é direcionada de uma
lateral a outra do campo, sempre com o objetivo de colocar um atacante em condig¢bes
favoraveis para finalizar a meta adversaria.

Cruzamento
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Competéncia Orientag¢oes Orientag6es
técnica técnicas taticas

e Cruzamento alto:

Jogar a bola tao forte quanto possivel;
Usar o interior do peito do pé;

Bater a bola no meio para fazer um cruza-
mento parabdlico.

e Cruzamento baixo:

Acertar a bola no meio;

Inclinar o tronco para baixo;

Voltar o corpo para a diregdo em que se gol-
peia a bola;

Executar um arco curto antes de bater/en-
contrar a bola;

Manter o oponente longe, deixando o braco
tensionado.

e Jogar a bola para a corrida do companheiro
de equipe (ponto futuro);

eExecutar um cruzamento baixo, se 0 espaco
na frente da baliza ndo for coberto;

eFazer um cruzamento caso os adversarios
cubram o espaco para o passe curto




Competéncia
técnica

Controle

E a acdo realizada por um jogador no ato de receber a bola, sempre dando condicées
para que se inicie outro fundamento. Esta acdo é muito similar ao dominio, porém da
direcdo a proxima acao. O dominio, no entanto, é um fundamento do futebol pouco
recorrente no cendrio atual devido a intensidade e ao espaco do jogo moderno. O do-
minio é muito comum nas idades iniciais de formacao.

Competéncia Orientag6es Orientag¢oes
técnica técnicas taticas

Controle

e Controlar a bola com a parte interna do pé;

e Manter o tornozelo fixo;

eTocar a bola para o espago em que se preten-
de dar sequéncia a jogada;

e Amortecer a velocidade da bola e recebé-la
com o primeiro toque para o movimento;

e Manter o pé de contato plantado (toda a sola
em contato com o chao) para bolas rasteiras;

e Aproximar-se do lado em que a bola esta para
recebé-la de forma precisa;

eManter o joelho flexivel;

e Utilizar o dorso do pé para bolas altas;
eInclinar o dorso do pé para o chdo afim de
amortecer as bolas altas;

e Utilizar a finta, no caso de bolas altas, para
ludibriar o adversério e ganhar tempo no mo-
vimento.

e Observar os adversarios e os companheiros
de equipe;

e Usar finta de corpo antes de receber a bola,
para confundir o adversario;

eReceber a bola dando o primeiro toque para
0 espaco aberto, a fim de ultrapassar um opo-
nente ou manter a velocidade alta;

e Retardar a bola para baixo (em situacdes de
bolas altas), para manter a posse de bola em
uma situagao perigosa;

e Proteger a bola com o corpo, caso o oponen-
te esteja proximo.
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OLHO NO LANCE: As técnicas basicas do goleiro e as funcdes téticas exercidas durante o

jogo serdo apresentadas no anexo deste material. Trata-se de uma funcdo especial e com funda-

mentos especificos em relacdo as demais posi¢oes exercidas em um jogo de futebol. Ver paginas

305/320.

Competéncias e habilidades taticas

Os principios taticos constituem a base para o desen-
volvimento das sessdes do Treino Social. Todas as ati-
vidades sao elaboradas levando-se em conta os com-
portamentos desejaveis para a equipe, bem como as
caracteristicas essenciais e de sua cultura de jogo. Cada
treinador, antes de elaborar suas sessoes de treino, deve
entender as caracteristicas bdsicas de sua equipe e seus
jogadores a fim de encontrar as melhores solu¢des para
os problemas que vao surgir no jogo de futebol.

O processo de ensino e treinamento dessa metodolo-
gia é baseado em perguntas orientadoras. Para isso,
cada principio tatico é aplicado a partir de questiona-

mentos que seguem a ordem: caracteristicas concei-
tuais, caracteristicas processuais (deixar os jogadores
debaterem entre eles), contextualizacdo do conceito e
do processo e, por ultimo, conexdes com a vida e re-
flexdes. Com isso, espera-se que o jogador possa en-
tender o jogo e buscar as melhores solu¢des diante das
situagdes vividas.

O jogo de futebol pode se resumir a quatro momentos
basicos: defesa, ataque, transicao defensiva e transicao
ofensiva. Com base nesses momentos, serdo construi-
das as ideias taticas fundamentais.

Quadro IV - Quadro ilustrativo dos quatro momentos de um jogo

Transicao
ofensiva

Defesa |
ataque

Bolas Paradas \

Transicao
ofensiva
Defesa |
ataque
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Comportamentos esperados em cada
fase do jogo

Antes de entender detalhadamente cada uma das fases
do jogo, é preciso listar os comportamentos gerais que
podem ocorrer a qualquer momento. Sao eles:

eRecusar a inferioridade numérica;
eEvitar a igualdade numérica;
eCriar superioridade numérica.
Principais perguntas na orientagédo do aprendizado

Qual é a importancia de ter mais jogadores na zona de
disputa da bola?

Com que frequéncia isso acontece?

Qual relacdo pode ser feita entre a importancia de ter
mais jogadores e a frequéncia com que isso acontece?

Em que momentos da vida a superioridade numérica é
importante?

Fases do jogo:

1 - Transicao ofensiva — Momento de constru-
¢ao das ac¢oes iniciais, para que a equipe estabeleca seu
momento de ataque na partida, privilegiando a otimi-
zacéo do espaco efetivo de jogo. E preciso seguir estes
comportamentos:

e Aumentar o campo de jogo em profundidade;
e Aumentar o campo de jogo em largura;

eGerar proximidade entre linhas e/ou jogadores.

2- Ataque — Apds a transicao ofensiva, a equipe se
estabelece no ataque, sempre com os seguintes com-
portamentos taticos:

eManter a posse da bola;

eProgredir no ataque, para atingir o alvo (criar
oportunidades);

eFinalizar a jogada.

Principais perguntas na orientacao do aprendizado

Qual é aimportancia de ter a posse de bola?
Com que frequéncia a baliza adversaria foi finalizada?
Ter a posse de bola ajuda a finalizar a baliza?

Que relacdo pode ser feita entre a manutencao da pos-
se de bola e a vida?

3 - Transicao defensiva — Sempre deve ocor-
rer apods a perda da posse da bola e deve gerar os se-
guintes comportamentos basicos na equipe:

eManter a equipe compactada e equilibrada;
ePromover a¢des de contengao/pressao;
eDirecionar acdes para zonas especificas;
eProteger o eixo central do campo;

Realizar coberturas e balancos ofensivos, levando sem-
pre em consideracdo os conceitos de defesa alta (bola
coberta) e defesa baixa (bola descoberta).

4 - Defesa — Quando a bola esta sob dominio da
equipe adversaria, sdo esperados os seguintes compor-
tamentos da equipe:

eRecuperar a posse de bola;

eEvitar a progressao do adversario pelas linhas
de defesa;

eEvitar a finalizacdo do adversario.

Principais perguntas na orientacao do aprendizado
Qual é aimportancia de recuperar a bola?
Com que frequéncia a posse de bola é recuperada?

Recuperar a posse fez o adversario finalizar menos na
sua baliza?

Em que momentos da vida recuperar é importante?
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Bolas paradas - Constituem um momento especifico
do jogo, podendo acontecer nos seguintes casos: inicio
e reinicio de jogo, faltas frontais e laterais, escanteios,
tiros de meta, arremessos laterais e penalidades maxi-
mas. Sao contextos imprevisiveis no que concerne ao
adversario. Diante de bolas paradas, a equipe sempre
deve ter os seguintes comportamentos:

eExecutar o posicionamento rapidamente;
eTer atencdo as cobrancas curtas e rapidas;

eDefinir e executar o rebote e as transicoes;

eProteger as costas do companheiro;

eManter a marcagdo um contra um;
eAtacar a bola;

eManter a organizacao até definir a jogada;
eParar na frente da bola;

eFormar barreira;

e Estabelecer sincronia de invasao e movimentacéo na
area entre os jogadores.

Vistos os momentos principais do jogo de futebol e os comportamentos desejaveis, serao apresentados os concei-
tos dos principios taticos fundamentais trabalhados neste material.

PRINCIPIOS TATICOS FUNDAMENTAIS

Ofensivos

Defensivos

Penetracao - Reducao da distancia entre o portador
da bola e a baliza ou a linha de fundo adversaria.

Cobertura ofensiva - Oferecimento de apoios ofen-
sivos ao portador da bola.

Espaco - Utilizacdo e ampliacdo do espaco de jogo
efetivo em largura e profundidade.

Mobilidade - Criacao de instabilidade na organiza-
cao defensiva adversaria.

Unidade ofensiva - Movimentacdo de avanco ou
apoio ofensivo do(s) jogador(es) que compde(m) a(s)
ultima(s) linha(s) transversal(is) da equipe.

Contencao - Realizacdo de oposicdo ao portador da
bola.

Cobertura defensiva - Oferecimento de apoios de-
fensivos ao jogador de contencdo.

Equilibrio - Estabilidade ou superioridade numérica
nas relacdes de oposicao.

Concentracao - Aumento de protecdo defensiva na
zona de maior risco a baliza.

Unidade defensiva - Reducdo do espaco de jogo
efetivo da equipe adversaria.
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Os principios apresentados sdo trabalhados principal-
mente por meio de jogos situacionais e formais. A mu-

danca de comportamento e a manutencdo dela é a
principal acao tatica que deve ser desenvolvida, sempre
levando em consideracao os aspectos socioemocionais
que precisam ser estimulados para essa mudanca.

Abaixo segue o quadro que relaciona os comportamentos
taticos fundamentais aos comportamentos esperados. Essa
analise é projeto de Israel Teoldo da Costa, Julio Garganta,
Pablo Juan Greco e Isabel Mesquita no artigo Proposta de
avaliacdo do comportamento tatico de jogadores de fute-
bol baseada em principios fundamentais do jogo (2011).

Principios Taticos Fundamentais

Ofensivo

Comportamentos desejaveis

que devem ser estimulados

Perguntas orientadoras na
aprendizagem

Penetracao

Conducao da bola pelo espaco disponivel
(com ou sem defensores a frente).

Passes entre a linha da defesa, colocando
0 companheiro em situacao favoravel para
uma finalizagao.

Realizacdo de dribles que colocam a equi-
pe em superioridade numérica em agbes
de ataque.

Conducdo de bola em direcdo a linha de
fundo ou ao gol adversario.

Realizacdo de dribles que propiciam condi-
¢coes favordveis a um passe ou uma assis-
téncia para o companheiro dar sequéncia
ao jogo.

O que significa penetracdo? Qual é a im-
portancia de conduzir a bola para progre-
dir com ela no campo adversario?

Com que frequéncia a bola foi conduzida
para frente?

O que esse comportamento gerou?

Conduzir a bola pelo campo do adversario
criou mais situacdes de finalizacao?

Penetracao é ir para frente? Em que mo-
mentos faz sentido ir para frente?
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Ofensivo

Cobertura ofensiva

Ofensivo

Espaco

Comportamentos desejaveis
que devem ser estimulados

Perguntas orientadoras na
aprendizagem

Disponibilizacao de linhas de passe ao por-
tador da bola.

Posicionamento de apoios préximos ao
portador da bola que permitam manter a
posse desta.

Realizacao de tabelas e/ou triangulagdes
com o portador da bola.

Posicionamento de apoios préximos ao
portador da bola que permitam assegurar
superioridade numérica ofensiva.

Qual é a importancia de acompanhar e
apoiar o portador da bola?

Com que frequéncia foi fornecido apoio?
O que isso mudou?

Em que momentos faz sentido ajudar o
companheiro?

Comportamentos desejaveis

que devem ser estimulados

Perguntas orientadoras na
aprendizagem

Procura de espacos ndo ocupados pelos
adversarios no campo de jogo.

Movimentacao de ampliacao do espaco de
jogo que proporcionam superioridade nu-
mérica no ataque.

Drible ou conducao para tras ou para a li-
nha lateral que permitem diminuir a pres-
sdo adversaria sobre a bola.

Movimentacao que permite (re)iniciar o
processo ofensivo em zonas distantes da-
quela onde ocorreu a recuperacao da pos-
se de bola.

Qual é a importancia de criar e utilizar es-
pacos na equipe adversaria?

Com que frequéncia é criado e utilizado o
espaco na equipe adversaria?

O que gerou esse comportamento?

O que significa conquista de espaco na
vida?




Ofensivo

Comportamentos desejaveis
que devem ser estimulados

Perguntas orientadoras na
aprendizagem

Mobilidade

Ofensivo

Movimentagdo em profundidade ou em
largura, “nas costas” do ultimo defensor, da
seguinte forma:

- seguindo em direcéo a linha de fundo ou
ao gol adversério;

- visando a ganho de espaco ofensivo;
- propiciando recebimento de bola;

- visando a criacdo de oportunidades para
a sequéncia ofensiva do jogo.

Qual é a importancia de atacar a ultima li-
nha defensiva?

Com que frequéncia é realizado um ata-
que?

O que gerou esse comportamento?

O que eu devo fazer para alcangar os meus
objetivos?

Comportamentos desejaveis

que devem ser estimulados

Perguntas orientadoras na
aprendizagem

Unidade Ofensiva

Avanco da ultima linha de defesa, permitin-
do que a equipe jogue em bloco.

Saida da ultima linha de defesa dos seto-
res defensivos, aproximando-a da linha de
meio-campo.

Avanco dos jogadores da defesa, permitin-
do que mais companheiros participem das
acdes no centro do jogo.

Qual é a importancia de atacar em bloco?

Com que frequéncia todos os jogadores
atacaram juntos?

O que isso gerou?

Para a equipe, o que significa unidade?
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Defensivo

Contencao

Defensivo
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Comportamentos desejaveis
que devem ser estimulados

Perguntas orientadoras na
aprendizagem

Marcacao ao portador da bola, impedindo
a acao de penetracao.

Acdo de protecao da bola, impedindo o ad-
versario de alcanca-la.

Realizacao de dobra defensiva, auxiliando
o portador da bola.

Realizagao de faltas técnicas para conter a
progressao da equipe adversaria quando o
sistema defensivo esta desorganizado.

Qual é aimportancia de prevenir a progres-
sao do adversario?

Com que frequéncia a equipe conseguiu
fazer isso?

Esse comportamento mudou o qué?

Para a equipe, o que significa prevencao?

Comportamentos desejaveis
que devem ser estimulados

Perguntas orientadoras na
aprendizagem

Acao de cobertura ao jogador de contencao.

Posicionamento para obstruir eventuais li-
nhas de passe para jogadores adversarios.

Marcacao de adversario(s) que pode(m) re-
ceber a bola em situa¢des vantajosas para
o ataque.

Posicionamento adequado, o que permite
marcar o portador da bola sempre que o
jogador de contencao for driblado.

Qual é aimportancia de dar suporte e gerar
confianga para o companheiro pressionar o
portador da bola?

Com que frequéncia a equipe conseguiu
fazer isso?

Esse comportamento mudou o qué?

Em que momentos da vida é importante
gerar confianga para o outro




Defensivo

Equilibrio

Defensivo

Concentracgao

Comportamentos desejaveis
que devem ser estimulados

Perguntas orientadoras na
aprendizagem

Movimentagdo que assegura a estabilida-
de defensiva.

Movimentacao de recuperacao defensiva,
por tras da linha da bola.

Posicionamento para obstruir eventuais li-
nhas de passe longo.

Marcacdo de jogadores adversdrios que
apoiam as a¢des ofensivas do portador da
bola.

Qual é importancia de estar equilibrado
defensivamente?

Com que frequéncia cada jogador contri-
buiu para o equilibrio defensivo?

O que isso gerou?

Para a equipe, o que significa equilibrio?

Comportamentos desejaveis
que devem ser estimulados

Perguntas orientadoras na
aprendizagem

Movimentacao que propicia reforco defen-
sivo na zona de maior perigo para a equipe.

Marcacao de jogadores adversdrios que
buscam aumentar o espaco de jogo ofen-
sivo.

Movimentagao que propicia o aumento do
numero de jogadores entre a bola e 0 gol.

Movimentacdo que condiciona as a¢oes de
ataque da equipe adversaria para as extre-
midades do campo de jogo.

Qual é a importancia de estar concentrado
atras da linha da bola?

Com que frequéncia a equipe teve esse
comportamento?

O que isso mudou?

Em que momentos da vida é importante
estar concentrado?
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Defensivo

Unidade defensiva

Comportamentos desejaveis
que devem ser estimulados

Perguntas orientadoras na
aprendizagem

Organizacédo do posicionamento defensivo
apos a perda da posse de bola, com o obje-
tivo de reorganizar as linhas de defesa.

Movimentacdo dos jogadores, principal-
mente laterais e extremos, em direcdo ao
corredor central quando as a¢des do jogo
sdo desenvolvidas no lado oposto.

Compactacao defensiva da equipe na zona
do campo de jogo que representa perigo
maior a baliza.

Movimentacdo dos jogadores que com-
péem a ultima linha de defesa, de forma a
reduzir o campo de jogo do adversario (uti-
lizando o recurso da lei do impedimento).

Qual é aimportancia de defender em bloco
de forma organizada?

Com que frequéncia isso foi feito?
O que isso gerou?

Organizagao é importante? Por qué?
















Jogos especiais

1. Jogo das virtudes

2. Placa das qualidades

£ Jogador novo no time

4, Bola quente

5. Transporte sem maos

6. Travessia

7. Dez pés, cinco maos

8. Jogo do contrario

9. Um, dois, trés

10. Zerinho

11. Palmas

12. Bingo das qualidades

13. Valores

14. Cor do sentimento

15. O que vocé sente quando...

16. Bexiga da motivacao

17. Eu queria...eu quero!

18. Olho no olho

19. Sinal de transito

20. Proteja sua bexiga

21. Acerte o tempo

22, Corrida do tempo

23. Entendo o seu ponto de vista

24, Sim, nao ou talvez ...

25, Ditador, tanto faz e facilitador ...t neas
26. Dinamica do cego

27. Passe honesto

28. Futebol da integridade

29. Quatro vence

30. Campo minado

31. Limpa campo

32. Atravessar a ponte

33. Rétulo

34, GUIE @ CONFIQ ...ttt sba e tesssssssss s s ssse s s ies s besanssse s ssssessssssasssnsassssnsssesssesashsnessnsssessnsssesssnssnssnssinss
35. Caneta na garrafa

36. FECRA QA POKTA ... ae et s s s s ssaes s e s s s s s s s s s e s s s R s R en s s e b s s s s s s sasesseasssen s e s s b nsensrssastinen
37. Acertando o alvo

38. Grupo amarrado

39. Corrida maluca

40. Toté humano

41, Corrida com bola

42, Nave, mina e comandante

43, Bonde do baldao

44, Fila gigante

45, JOGANAO CONEIA ...ttt sttt sttt
46. Sabotador

47. Jogo do diferente .......

48. Sentir as diferencas ...

49, Temos as mesmas oportunidades? ...
50. O grande desafio
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1. JOGO DAS VIRTUDES

AN
Lista de material: Papel e caneta.
Duracao: De cinco a dez minutos.

Descricao da Atividade:

Com os alunos sentados em circulo, o formador iniciard a atividade comentando sobre o habito de falar mal dos
outros e de reparar nas imperfeicoes deles, pois, geralmente, prestamos mais atencao nos defeitos do que nas qua-
lidades.

Com o intuito de estimular os participantes a falarem sobre as qualidades dos seus colegas, cada um receberd um
pedaco de papel e uma caneta e anotard o que considera ser a principal qualidade do companheiro sentado a sua
direita, sem identifica-lo.

Os papéis serao dobrados, recolhidos e misturados. O formador, entao, comecara a abri-los e a ler as virtudes escritas.
Os participantes tentarao identificar qual dos colegas assume melhor aquela caracteristica. Por exemplo: ao ler “ES-
PERTO’, o formador devera perguntar ao grupo quem se encaixa melhor nessa qualidade. O mais votado receberd o
papel e o guardara até o final do jogo.

A seqguir, cada um devera dizer se concorda ou nao que a qualidade identificada é a sua caracteristica mais marcante.
Nesse momento, o participante que anotou aquela caracteristica revelard para quem a qualidade foi escrita e dara
a sua justificativa.

Olho.no Lance:
«E importante estimular os participantes a falarem sobre as qualidades de seus colegas. No entanto, caso eles tenham di-
ficuldade, segue em anexo uma lista com algumas habilidades socioemocionais que podem ser utilizadas como apoio.

o Esta atividade tem como objetivo valorizar as virtudes, além de estimular um olhar mais acolhedor, mostrando ao
aluno que todo individuo possui inimeras qualidades.

/ Habilidades em desenvolvimento N\

Emocional: Autoestima, autoconfianca e autoavaliacao

Social:




2. PLACA DAS QUALIDADES

S
Lista de material: Papel, fita adesiva e caneta.

Duracao: De cinco a dez minutos.

Descricao da Atividade:

Os participantes devem ser divididos em grupos.

O formador distribuira um pedaco de papel, um pedaco de fita adesiva e uma caneta para cada participante. Se
possivel, deve dar uma caneta de cor diferente para cada membro do grupo. Ele pedira aos participantes que, com
cuidado, prendam o papel nas costas dos seus companheiros de grupo com a fita adesiva, de forma que cada um
figue com um papel colado nas costas.

Em seguida, os membros do grupo escreverao no papel de cada companheiro coisas que eles gostam ou admiram
nessa pessoa. Quando todos terminarem, as criangas poderao ler o que foi escrito sobre elas.

Olho no Lance:
eEnfatizar que sé podemos escrever qualidades, para que néao haja, de forma alguma, chacotas.

e Destacar que todos temos qualidades e que, se observarmos mais atentamente, podemos percebé-las com mais faci-
lidade.

o Esta atividade tem como objetivo enfatizar o olhar do outro sobre nos, valorizando as qualidades de cada um. Isso faz
com que eles sejam capazes de encontrar caracteristicas para admirar nos outros e em si mesmos.

/ Habilidades em desenvolvimento N\

Emocional: Autoestima e autoavaliacdao

Social:

Técnico:




3.JOGADOR NOVO NO TIME

AN
Lista de material: Papel e caneta.

Duracao: De cinco a dez minutos.

Descricao da Atividade:

Os participantes escreverdo caracteristicas fundamentais de atletas para a formagao de um time vencedor.

O formador devera orientar os participantes sobre a possibilidade de se conseguir novos jogadores para o time. Ele
pedira a cada um que pense em duas caracteristicas importantes que o novo integrante precisa ter e coloque cada
uma em um pedaco de papel.

Em seguida, o formador pedira a eles que distribuam os papéis entre os jogadores do time que possuem as qualida-
des escritas.

Cada integrante recebera alguns papéis e avaliara suas qualidades. Entao, o formador explicara que o grupo ja possui
componentes com aquelas qualidades e que cada um deve saber valorizar e entender o seu perfil.

Ao final, ele explicara que, na verdade, ndo havera nenhum jogador novo, pois o time ja tem todos os talentos.

Olho no Lance:
e \ariacdo: é possivel, ainda, aumentar o nimero de qualidades. Em vez de duas, podem ser trés ou quatro.

e Esta atividade tem como objetivo valorizar as qualidades de cada um, mostrando que, dentro de uma equipe, todos
sao importantes.

Habilidades em desenvolvimento N\

Emocional: Autoconfianca e autoavaliacdo

Social:




4. BOLA QUENTE

AN
Lista de material: Bola de futebol, apito, caixa e bombom.

Duracao: De cinco a dez minutos.

Descricao da Atividade: Os participantes estardo dispostos em um circulo, voltados para o centro. O formador tera con-
sigo uma caixa fechada e falara para os alunos que, dentro dela, ha um comando surpresa, que pode ser positivo ou nao.
Durante a sua fala, o formador devera estimular a duvida sobre o que ha na caixa, de modo a deixar os participantes
sem saber se devem abri-la ou ndo.

Para dar inicio ao jogo, um dos participantes recebera uma bola e devera passa-la para um dos colegas utilizando o
passe do futebol, e assim sucessivamente. Durante a troca de passe, o formador vai apitar, e o jogador que estiver de
posse da bola deverd decidir se a caixa serd aberta ou se o jogo continuara.

O formador deve deixar bem claro que o comando que estiver dentro da caixa precisara ser imediatamente realizado,
seja ele bom ou nao.

Quando um jogador finalmente tiver a coragem de abrir a caixa, ele vai se deparar com um bombom e um bilhete
escrito: “COMA".

Olho no Lance:

» O tempo todo, é preciso levantar a duvida sobre o que hd na caixa, reforcando que pode ser um mico inesquecivel,
uma tarefa absurda ou até um castigo. Enfim, os participantes devem ser sempre instigados nesse sentido, para que nao
tenham coragem de abrir a caixa.

e Se o grupo estiver demorando a se encorajar, é possivel estimula-los dizendo que, enquanto a caixa ndo for aberta, ndo
haverd jogo de futebol.

¢ A fim de incentivar o habito de uma alimentacao saudavel, é possivel oferecer alimentos naturais e saborosos como
alternativa ao bombom.

o Esta atividade desenvolvera a autoconfianca dos adolescentes, tendo em vista que, em um ambiente desafiador, eles
precisam ter a coragem de assumir responsabilidades, ndo deixando que o medo do novo os paralise.

Habilidades em desenvolvimento

Emocional: Autoconfianca

Social:
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5. TRANSPORTE SEM MAOS

S
Lista de material: Objetos diversos (bambolés, coletes, bolas, etc).

Duracao: De cinco a dez minutos.

Descricao da Atividade:

Os jogadores serdo dispostos na linha de fundo do campo e deverdo transportar os objetos até a linha central, o mais
rapido possivel, sem usar as maos.

Eles s6 poderao utilizar as maos no inicio da atividade, para pegar o objeto.

As estratégias de transporte sdo livres: eles podem, por exemplo, caminhar dois a dois levando o objeto a sua frente,
mantendo o objeto preso entre os ombros um do outro, carregando-o peito com peito, entre outros.

Olho no Lance:

¢ O jogo pode ser realizado com grupos maiores, e novas regras podem ser introduzidas, caso haja necessidade, como:
ndo repetir a forma de carregar os objetos utilizada pelo grupo anterior.

e Nesta atividade, ndo ha vencedores ou perdedores. O objetivo do jogo consiste em estimular a criatividade do grupo.
¢Os objetos transportados podem ser garrafas plasticas, bolas, coletes, entre outros.

«E possivel reduzir ou aumentar o tempo de execucéo da tarefa de acordo com as necessidades do grupo.

e Esta atividade tem como objetivo estimular a comunicacdo e a criatividade dos participantes, tendo em vista a impor-
tancia dessas habilidades diante de uma situacdo-problema.

/ Habilidades em desenvolvimento

Emocional: Criatividade, analise e resolucao de problemas e definicao de metas e foco

Social:

Técnico:




6. TRAVESSIA

S
Lista de material: Um quadrado de EVA para cada participante.

Duracao: De cinco a dez minutos.

Descricao da Atividade: O grupo sera dividido em duas equipes, que serdo como navios, formando uma esquadra.
Elas estarao dispostas em duas fileiras, uma de frente para a outra. Os adolescentes, isto &, os tripulantes, comecarao
0 jogo em cima do seu quadrado de EVA (cada equipe serd representada por uma cor).

Cada navio deverd chegar ao seu porto seguro, que corresponde ao lugar em que esta o navio a sua frente, ou seja,
onde estd a outra equipe. Para isso, porém, a equipe devera levar todos os seus tapetes de EVA e chegar ao outro
lado com todos os participantes. Nenhum tripulante podera colocar qualquer parte do corpo no chdo nem arrastar
os tapetes.

Quando os navios conseguirem alcancar o porto seguro, toda a esquadra tera vencido o desafio.

Olho no Lance:
e Uma variacao muito interessante desta atividade &, ao final, quando todos ja tiverem alcancado o porto seguro, pedir
aos tripulantes que se coloquem em ordem alfabética, respeitando as mesmas regras utilizadas na travessia anterior.

¢ Caso os participantes ndo consigam uma solugao para o problema, reforcar a ideia de que, em um quadrado, néo pre-
cisa ter apenas uma pessoa, ou seja, pode haver mais de um componente no mesmo quadrado. Assim, é possivel mover
as pecas vazias e alcancgar o objetivo.

eUma alternativa aos quadrados de EVA é a utilizacao de bambolés.

Esta atividade tem como objetivo reforcar a necessidade de uma estratégia coletiva bem elaborada, de modo que todo
o grupo obtenha éxito.

Habilidades em desenvolvimento N\

Emocional: Criatividade, analise e resolucao de problemas

Social:
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7. DEZ PES, CINCO MAOS

D
Lista de material: Nenhum.
Duracao: De cinco a dez minutos.

Descricao da Atividade: Os participantes serdo divididos em pequenos grupos de cinco ou mais jogadores, que
serao desafiados pelo formador a percorrerem um determinado percurso obedecendo aos seus comandos.
Por exemplo:

¢“Dez pés” — Nesse caso, o grupo deverd percorrer o trajeto com apenas dez pés tocando o chao.

¢“Dez pés e cinco maos” — Nesse caso, 0 grupo devera percorrer o trajeto com apenas dez pés e cinco maos
tocando o solo. O grupo que terminar o percurso primeiro serd o vencedor.

Olho no Lance:
e A quantidade de pés e maos tocando o chao vai variar de acordo com o numero de jogadores em cada equipe.

o E possivel ficar livre para estipular a quantidade de pés e méos que tocara o chao, de modo a aumentar o grau de difi-
culdade da atividade.

¢ Os participantes podem, inclusive, segurar colegas no colo. O importante é usarem a criatividade para a resolucdao do
desafio.

o Esta atividade tem como objetivo estimular o uso da criatividade na andlise e resolucdo de problemas, a fim de promo-
ver tal atitude no cotidiano.

o Esta atividade tem como objetivo estimular a comunicacao e a criatividade dos participantes, tendo em vista a impor-
tancia dessas habilidades diante de uma situagcao-problema.

Habilidades em desenvolvimento N\

Emocional: Criatividade, andlise e resolucao de problemas

Social:




8.JOGO DO CONTRARIO
% Lista de material: Nenhum.
Duracao: De cinco a dez minutos.

Descricao da Atividade:

Os participantes deverao correr livremente pela drea estipulada previamente.

Depois de alguns poucos minutos, o formador dard comandos em voz alta, como: “em pé”, “sentado”, “mao na bola”,
entre outros.

Todos deverao fazer o inverso do que se pede. Por exemplo: quando o formador disser “em pé”, todos poderao sen-
tar-se, deitar-se, mas nao ficar em pé; ao comando “mao na bola”, os jogadores poderao encostar na bola com qual-
quer parte do corpo, menos com a mao, e assim sucessivamente, de acordo com o comando do formador.

Olho no Lance:
*Quanto mais rdpido os comandos forem dados, mais atentos os jogadores deverao ficar.

ePara dificultar a atividade, pode ser criado um circuito com cones para os jogadores percorrerem obedecendo aos comandos.

e Esta atividade busca estimular a concentracao dos jogadores através de um contexto ludico.

Habilidades em desenvolvimento

Emocional: Concentragao e Definicdo de metas e foco

Social:
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9. Um, dois, trés

D
Lista de material: Bola.
Duracao: De cinco a dez minutos.

Descricao da Atividade: Os participantes ficardao em duplas, um de frente para o outro. Eles comecardo contando
“um, dois, trés” alternadamente.

Ao sinal, deverao substituir os nUmeros por gestos. O jogo continua até que todos os nimeros tenham sido substituidos
por algum gesto.

Exemplo: Apbds o sinal, em vez de falar “um”, por exemplo, os participantes
Primeiro participante: fala o nimero um; deveréo bater palmas.

Segundo participante: fala 0 nimero dois; Primeiro participante: bate palmas;

Primeiro participante: fala o numero trés; Segundo participante: fala o nimero dois;

Segundo participante: fala o nimero um; Primeiro participante: fala o numero trés;

Primeiro participante: fala o nimero dois; Segundo participante: bate palmas;

Segundo participante: fala o nimero trés; Primeiro participante: fala o nimero dois;

E assim por diante. Segundo participante: fala o nimero trés;

E assim por diante.
Olho no Lance:

ePara aumentar o grau de dificuldade, pedir aos participantes que executem a tarefa o mais rapido possivel.

oE interessante deixa-los livres para escolherem os gestos, porém, caso n&o surja nenhuma alternativa, seguem alguns
Exemplos:
Bater palmaseEstalar os dedoseEncostar a mao na testae GirarePulare Tocar o chao.

oEsta atividade busca estimular a concentracao dos jogadores através do ltdico, bem como o raciocinio rapido diante
de um desafio.

Habilidades em desenvolvimento N\

Emocional: Concentracao

Social:




10. ZERINHO

AN
Lista de material: Corda.
Duracao: De cinco a dez minutos.

Descricao da Atividade:

Um participante ajuda o formador a bater a corda. Os demais formardo uma coluna ou duas e deverdo passar pela
corda a cada batida, sem esbarrar nela e sem deixar buracos, ou seja, a cada batida, um participante passara pela
corda.

Olho no Lance:
e Inicia-se a atividade apenas com a passagem dos participantes. Em seguida, pode haver as seguintes variacdes, por
Exemplo:

ePassar de posse de bola;

e Passar pela corda em duplas, trios etc,;

eMarcar o tempo de passagem do grupo e tentar diminui-lo.

oEsta atividade busca estimular a concentracdo dos jogadores através do ludico, bem como o raciocinio rapido e a velo-
cidade de reacao diante de um desafio.

/ Habilidades em desenvolvimento N\

Emocional: Concentracao, definicdo de metas e foco

Social:

Técnico:




11. PALMAS

D
Lista de material: Nenhum.
Duracao: De cinco a dez minutos.

Descricao da Atividade:

Os participantes se sentarao em circulo, com as maos apoiadas no chao e entrelacadas com as do colega ao lado.

A atividade consiste em bater com as palmas das maos no chéo, atentando-se aos comandos dados pelo partici-
pante ao lado. O movimento inicial serd bater uma palma no chdo. Cada um deve realizar esse movimento ap6s o
participante ao lado. Bater uma palma no chao significa que o movimento seguira pelo circulo no mesmo sentido.
Bater duas palmas indica que passard a ser no sentido contrario. O participante que errar o movimento devera deixar
de usar a mao que gerou o erro na atividade. Apds dois erros, ele saira do circulo. A atividade devera continuar até

sobrarem dois vencedores.

Olho no Lance:
«O formador deve reforcar a importancia da atencao e da concentracao para que a atividade transcorra corretamente.

oEsta atividade busca estimular a concentracdo dos jogadores através do ludico, bem como o raciocinio rapido e a velo-
cidade de reacao diante de um desafio.

Habilidades em desenvolvimento

Emocional: Concentracao

Social:




12. BINGO DAS QUALIDADES
Lista de material: Folha de oficio, fita adesiva e caneta.
Duracao: De cinco a dez minutos.

Descricao da Atividade: Serd entregue a cada jogador uma tabela com seis quadrados (em anexo).

O formador pedira a eles que pensem em uma qualidade que comece com a letra inicial do proprio nome.

Por exemplo: Estela — Extrovertida.

Em seqguida, pedird aos participantes que coloquem seu nome com uma caracteristica positiva em um dos quadrados
da folha (de preferéncia o localizado no canto superior direito). Ao sinal, deverdo passar o papel para os demais, que
preencherao os quadrados restantes com os nomes e as qualidades de colegas escolhidos aleatoriamente. Nao serd
vélido repetir nomes.

O formador devera anotar os nomes e as qualidades de todos os participantes em outros pedacos de papel e coloca-los
em um saquinho para sorteio.

Com tudo pronto, ele podera dar inicio ao bingo.

Olho no Lance:

eReparar na reacao de cada participante durante o jogo. Eles devem aceitar e respeitar a qualidade que o outro atribui a
si mesmo e, de forma alguma, deve haver chacota.

e Enfatizar que todos temos qualidades e que devemos nos conhecer para sermos capazes de exalta-las em detrimento
aos defeitos que possuimos.

e Se possivel, separar um brinde simbdlico para o ganhador. Exemplo: um pequeno espelho em que ele podera observar
tudo de bom que ha em si ou um pequeno porta-perfume no qual ele podera guardar sua melhor esséncia.

¢ Caso haja dificuldade para encontrar uma qualidade com a letra inicial do nome, orientar o participante a escolher a
segunda letra ou a primeira do sobrenome.

e Caso haja dificuldade em escolher uma qualidade com a inicial do nome orientar para escolha de segunda letra (ou
primeira letra do sobrenome).

/ Habilidades em desenvolvimento N\

Emocional: Autoavaliacao e autoconfianca

Social:

Técnico:




13. VALORES

; 2
Lista de material: Cartdes com escritos de diversos valores.
Duracao: De cinco a dez minutos.

Descricao da Atividade:

Sentados em circulo, cada participante recebera do formador um cartao com um determinado valor (de preferéncia,
um que ele tenha), por exemplo: otimismo, alegria, esperanca, solidariedade, justica, partilha, sinceridade, honesti-
dade etc.

Depois de um momento de reflexao pessoal, cada participante dira se possui ou nao o valor apresentado pelo cartao,
justificando-se com base em alguma situacao cotidiana. Por exemplo: “sou otimista porque sempre acredito que
vamos vencer a partida, mesmo quando estamos perdendo” ou “sou solidario porque procuro ajudar meus colegas
quando estdo com dificuldade”.

Ao término da atividade, todos deverdao compartilhar a sensacao de se autoavaliar e perceber o seu préprio valor.

Olho no Lance:
eNo inicio da atividade, em vez de receber o cartao com determinado valor, cada jogador pode escolher o que possui o
valor que melhor o representa.

¢ Os cartoes estao em anexo.

e Esta atividade tem como objetivo destacar o reconhecimento dos valores individuais.

/ Habilidades em desenvolvimento N\

Emocional: Autoavaliagao e assertividade

Social:

Técnico:




14. COR DO SENTIMENTO
Lista de material: Guardanapos, tiras de papel coloridas ou coletes.
Duracao: De cinco a dez minutos.

Descricao da Atividade: O formador solicitara aos participantes que fiqguem em uma posicdo bem confortavel, seja
sentada ou deitada, e se concentrem, fechando os olhos e sentindo a propria respiracao. Através da fala, ele conduzira
a interiorizacdo e conscientizacdo acerca dos sentimentos pessoais no momento.

Ele pedira a cada pessoa que abra os olhos e, em siléncio, escolha um guardanapo, relacionando a cor aos seus sen-
timentos naquele instante.

Em seguida, serao formados grupos obedecendo as cores do guardanapo, resultando em conjuntos numericamente
variados. Nos grupos, os participantes relacionardo a cor escolhida ao sentimento.

Terminada esta etapa do exercicio, o formador solicitara a todos que procurem expressar seus sentimentos do mo-
mento através de uma forma dada ao guardanapo. O importante ndo é a estética do guardanapo, mas que a forma
represente o sentimento.

A seguir, cada um vai expor ao grupo o significado do formato escolhido.

Olho no Lance:

oE possivel que alguns participantes fiquem mais comovidos ou até mesmo resistentes a realizacao da tarefa. Nesse mo-
mento, serd preciso ter a sensibilidade de conversar com eles. Se necessario, estes poderdo apenas observar a execugao
da atividade.

e Para conduzir a interiorizacdo e conscientizacdo acerca dos préprios sentimentos, solicitar aos participantes que refli-
tam sobre o momento que estédo vivendo e identifiquem o sentimento que o retrata. Por exemplo: o participante esta
passando por um periodo de grandes realizacoes e se sente feliz ou, ainda, esta precisando tirar boas notas na escola e
por isso esta com medo.

oEsta atividade tem como objetivo despertar o autoconhecimento através do didlogo, conscientizando os participantes
acerca dos préprios sentimentos.

/ Habilidades em desenvolvimento N\

Emocional: Reconhecimento de emocgées e autocontrole

Social:

Técnico:
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15. 0 QUE VOCE SENTE QUANDO...

D
Lista de material: Nenhum.
Duracao: De cinco a dez minutos.

Descricao da Atividade: Com os alunos sentados em circulo e voltados para o centro, o formador pedira a um deles
que fiqgue no meio da roda.

Este participante ndo podera falar e deverd se expressar apenas por gestos ou expressoes faciais.

O formador dara inicio ao jogo perguntando “O que vocé sente quando...” e completard a frase com um dos exemplos
mostrados ao lado, em “Olho no lance”.

Apenas o aluno no meio do circulo deve ouvir a orientacdo.

Ganha um ponto o jogador que adivinhar o que a expressao quer dizer.

O aluno do centro deve ser trocado a cada nova pergunta, para que todos tenham a oportunidade de participar.

Olho no Lance:
«E interessante levar os alunos a refletirem sobre a atividade, mostrando que as pessoas podem reagir de maneiras dife-
rentes a um mesmo acontecimento.

ePara ganhar um ponto, o aluno tem que prestar aten¢do na emogao do outro, ou seja, preocupar-se com o que o colega
sente. Esta dinamica auxilia os jovens a perceberem o outro em sua totalidade e se identificarem no sentimento que esta
sendo mostrado.

«“O que vocé sente quando...”

Exemplos: ajuda alguém; vé alguém maltratando um animal; vé alguém ajudando um idoso; presencia um assalto; o 6ni-
bus ndo para quando vocé dd sinal; faz uma doacao de roupas; passa em alguma prova; é reprovado na escola; ninguém
te entende; é maltratado; sofre preconceito; esta fugindo de um perigo; algo te assusta.

/ Habilidades em desenvolvimento N\

Emocional: Reconhecimento das emocdes e autocontrole

Social:

Técnico:




16. BEXIGA DA MOTIVACAO

N
Lista de material: Bexigas e canetas.

Duracao: De cinco a dez minutos.

Descricao da Atividade: Cada participante receberd uma bexiga vazia. Em seguida, o formador dira que ela repre-
senta uma pessoa desanimada, que precisa ser motivada. Para isso, todos deverao enché-la.

Depois de encher as bexigas, os participantes deverao escrever nelas, com uma caneta, aquilo que os motiva (fé,
animo, forga, garra etc.).

O formador tracara um paralelo entre a quantidade de ar na bexiga e a intensidade da motivacdo. Dessa forma, a moti-
vacao pode acabar lentamente, como uma bexiga se esvaziando, ou rapidamente, igual a uma bexiga quando estoura.
Sendo assim, o formador devera conversar com os jogadores sobre a importancia de manter o ar dentro do seu balao
da motivacdo, sempre controlando para que ele nao se esvazie.

Ao final, os participantes devem presentear um colega com a sua bexiga, explicando o porqué de a palavra escolhida
o motivar. Eles devem entregar a bexiga apenas aos colegas que ainda ndo receberam alguma.

Olho no Lance:
e Incentivar a troca da bexiga vazia entre os participantes e pedir que encham a do colega. Nesse caso, é possivel falar
sobre a importancia de um estar motivando o outro dentro da equipe.

eUma bexiga pode representar todo o grupo e, nela, pode ser escrito aquilo que motiva a todos.

e Através da representacdo com as bexigas, esta atividade tem como objetivo estimular o reconhecimento da motivacéo
como algo interno e que precisa ser reforcado diariamente.

Habilidades em desenvolvimento

Emocional: Motivacao e autoconfianca

Social:
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17. EU QUERIA... EU QUERO!

D
Lista de material: Nenhum.
Duracao: De cinco a dez minutos.

p——
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Descricao da Atividade: Os jogadores, em siléncio, estarao dispostos em circulo. O formador devera conversar sobre
0 que os motiva a estar ali e qual é o propésito deles quando participam de um treino de futebol.

Ao final da conversa, o formador pedira aos jogadores que reflitam sobre o objetivo de estarem ali.

No sentido horério do circulo, eles deverdo expressar em voz alta a intencao deles, de forma que a frase comece com:
“Eu queria...". Por exemplo: Eu queria ser igual ao Neymar!

O formador, entao, perguntara aos participantes o que eles estdo fazendo durante os treinos para que aquele obje-
tivo inicial seja atingido.

Assim, novamente no sentido hordrio, eles deverdo expressar em voz alta o que pretendem fazer para alcancar seu
objetivo, construindo uma frase que comece com: “Eu quero...”. O complemento deve ser algo plausivel, que deve ser
melhorado no cotidiano para que eles consigam sonhar com voos mais altos.

Olho no Lance:

«E necessario perceber a necessidade da turma para estimular melhor as reflexées.

¢ Ao final da tarefa, sempre deve ser deixado bem claro a diferenca entre o “eu queria”, como algo distante e inatingivel,
e 0 “eu quero”, como algo que concretamente podemos fazer e que nos impulsiona a estar mais préximos dos nossos
objetivos.

o Esta atividade é concebida em dois momentos e serve para estimular a reflexao dos alunos sobre como as atividades
diarias podem ajuda-los a atingir os seus objetivos mais audaciosos. Essa reflexao induz a motivacdo em relacao a tare-
fas antes consideradas simples. Apds o jogo, espera-se que o adolescente seja capaz de perceber que essas pequenas
tarefas sdo fundamentais para leva-los aonde realmente querem chegar.

Habilidades em desenvolvimento

Emocional: Motivagao e autoconfianca

Social:




18.

AN
Lista de material: Nenhum.
Duracao: De cinco a dez minutos.

OLHO NO OLHO

Descricao da Atividade: Os jogadores formardo duplas, que seréo dispostas de maneira livre no local demarcado.
Os componentes das duplas estardo um de frente para o outro. Cada um devera segurar nos ombros do companheiro
e olhar firmemente dentro dos olhos dele, permanecendo sério.

Aintencdo é manter o controle. Ninguém poderd sorrir, nem mesmo se a dupla ao lado ndo se aguentar e comecar a rir.

Olho no Lance:

e Esta atividade poderd ser feita com os alunos organizados em quartetos, sendo que duas duplas participardo simulta-
neamente.

o possivel acrescentar mais uma dificuldade além do olhar: os alunos podem ser instruidos a ficar em um pé sé, com as
maos erguidas etc.

Habilidades em desenvolvimento N\

Emocional: Autocontrole e Concentragao

Social:
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19. SINAL DE TRANSITO

D
Lista de material: Cartdes nas cores verde, branco e vermelho.

Duracao: De cinco a dez minutos.

Descricao da Atividade: O formador ficard de um lado da quadra de futebol enquanto os alunos estardo do lado oposto.

A atividade consiste em uma disputa entre os alunos para ver quem chega primeiro ao outro lado da quadra. Os alu-
nos so poderao sair do seu lugar de acordo com os cartées mostrados pelo formador.

Ao apresentar o cartdo verde, os alunos tentarao chegar até o formador. Ao ser mostrado o vermelho, eles andardo
de ré. Se o formador mostrar o cartdo branco, os alunos ficarao parados.

O jogador que fizer o movimento errado saira da partida.

Vence o primeiro que chegar até o formador e tocar o cartao verde.

Olho no Lance:
o As cores devem ser alternadas bem rapidamente.

¢Os alunos podem estar de posse de uma bola durante a execucdo da atividade.

ePara aumentar o grau de dificuldade, esse jogo pode ser realizado com todos saindo da linha central. Nesse caso, deve
haver um formador posicionado em cada linha de fundo, com os cartdes em lados opostos. Assim, os alunos terao que
seguir duas ordens distintas.

e Neste jogo, os alunos precisam controlar o impulso de vencer e devem seguir somente as ordens dadas. Para atingir o
objetivo proposto, eles também devem criar estratégias. Por exemplo: quando for mostrado o cartao vermelho, se eles
forem muito rapido para trés, ficardo ainda mais longe do objetivo.

Habilidades em desenvolvimento

o Emocional: Autocontrole e definicdo de metas e foco
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20. PROTEJA A SUA BEXIGA
Lista de material: Bexigas e barbante.
Duracao: De cinco a dez minutos.

Descricao da Atividade: O formador entregard uma bola de encher a cada participante e dara o seguinte comando:
“Vocés deverdo encher a bola até bem perto de estourar, darao um né e, com um pedaco de barbante, vao prendé
-la no calcanhar com cuidado para que ela ndo estoure. Vencerd aquele que permanecer com a bola cheia. Nao se
esquecam: cada um devera proteger a sua! Trés, dois, um... ja!”

Nesse momento, provavelmente eles tentarao furar a bexiga um do outro, enquanto farao de tudo para nao deixar
gue estourem a sua.

Ao final, o formador perguntara aos jogadores qual foi o seu comando, e eles responderao que foi proteger a bexiga.
Diante dessa resposta, ele deve reforcar que, em momento algum, pediu aos participantes que estourassem as bexi-
gas de seus colegas.

O que aconteceu, na verdade, foi um erro induzido, ja que os participantes acabaram perdendo o foco do comando inicial.

Olho no Lance:
¢ Ao cortar o barbante para prender a bexiga, é possivel alternar o comprimento dele. Quanto maior o barbante, mais
facil fica para estourar a bola e, consequentemente, mais rapido terminara a atividade.

o Refletir com os participantes sobre a importancia de ndo perder o foco, a fim de que consigam alcancar os seus
objetivos na vida.

Habilidades em desenvolvimento

Emocional: Definicao de metas e foco, autocontrole, analise e resolucdo de problemas

Social:
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21. ACERTE O TEMPO

D
Lista de material: Bolas de futebol e cronémetro.

Duracao: De cinco a dez minutos.

Descricao da Atividade: Os alunos estardo dispostos em circulo, voltados para dentro.

A atividade consiste em trocar passes de bola durante um minuto. Os participantes, porém, ndo terao auxilio do cronéme-
tro. Para marcar o tempo, eles deverdo contar em voz alta.

Quando, na opiniao deles, o minuto se esgotar, todos deverao se sentar no chao.

Olho no Lance:
»Caso seja necessario, ajudar os alunos na contagem para que eles ndo contem rapido demais ou muito lentamente.

e Para dificultar, poderao ser acrescentadas novas bolas.
o Este jogo busca enfatizar a importancia da administracdo do tempo para obter éxito na realizacao da atividade.

eDemonstrar como alguns segundos podem contribuir para a vitdria ou o fracasso da tarefa.

/ Habilidades em desenvolvimento N\

Emocional: Administracao do tempo e definicdo de metas e foco

Social:

Técnico:




22. CORRIDA DO TEMPO

AN
Lista de material: Cones, bolas e cronémetros.

Duracao: De cinco a dez minutos.

Descricao da Atividade: Em grupos de seis componentes, os participantes conduzirdo a bola entre os cones, percor-
rendo uma distancia de, aproximadamente, trés metros, fazendo zigue-zague.

Cada grupo receberd um cronémetro, e um dos componentes devera marcar o tempo que seu time levara para per-
correr o trajeto.

Depois de todos os grupos terminarem o percurso, o treinador informara que eles deverao realizar a tarefa novamen-
te, tentando se aproximar do tempo gasto na primeira vez.

O grupo que chegar mais perto desse tempo vence.

Olho no Lance:
»O objetivo deste jogo é regular o tempo de execucdo da tarefa com preciséo. Para isso, os alunos deverdo ser capazes
de administrar seu préprio tempo durante a atividade, assim como fazem no seu dia a dia.

e Variacdo: o primeiro participante deve conduzir a bola até o colega que estara no final do percurso. O aluno que rece-
beu a bola, por sua vez, devera voltar pelo caminho para entrega-la a um colega que estara do outro lado

/ Habilidades em desenvolvimento N\

Emocional: Administracao de tempo

Social:

Técnico:




23. ENTENDO SEU PONTO DE VISTA

D
Lista de material: Cartas coloridas.

Duracao: De cinco a dez minutos.

Descricao da Atividade: Os participantes serdo divididos em dois grupos com numero igual de jogadores.

Cada grupo receberd uma quantidade de cartas coloridas, que serd o dobro do nimero de alunos. Os dois grupos
devem possuira mesma quantidade de cartas de cor igual, ou seja, se o grupo A receber dez cartas brancas, cinco ver-
melhas e sete azuis, o grupo B devera receber as mesmas cartas para comecar com a mesma quantidade de pontos.
O formador ja tera definido previamente o valor de pontos de cada carta e deixard escrito em um papel. Os alunos sé
saberdo quanto vale cada carta ao final da atividade.

O jogo iniciard com os grupos tentando negociar a troca de cartas. Antes de comecar a negociagao, o aluno deverd
dizer “Eu entendo seu ponto de vista” e, somente depois, expor sua opinido acerca da troca.

Ao final, vence a equipe que tiver mais pontos.

E necessario reforcar que ndo pode haver briga durante a negociacéo.

Olho no Lance:
eFazer previamente uma tabela de pontos. Exemplo:
Carta branca - Cinco pontos | Carta azul - Menos dois pontos | Carta vermelha — Dez pontos | Carta verde — Nenhum ponto

» Ao final do jogo, explicar o significado de assertividade. (Assertivo: que demonstra seguranca, decisdo e firmeza nas
atitudes e palavras.)

eEsta atividade tem como objetivo ressaltar aimportancia de ser assertivo em vez de passivo ou agressivo. Os participan-
tes terdo que aprender a negociar e a defender seu ponto de vista para conseguir trocar a sua carta.

Habilidades em desenvolvimento

Emocional: Assertividade, comunicacao, definicdo de metas e foco.

Social:




24. SIM, NAO OU TALVEZ

AN
Lista de material: Bolas de futebol.

Duracao: De cinco a dez minutos.

Descricao da Atividade: Os participantes deverdo formar um circulo para esta atividade, que consiste em trocas
de passe.

O jogador com o dominio da bola, antes de passa-la, devera falar o nome da pessoa para a qual ele pretende jogar a bola.
Ele deve aguardar a resposta dela (“sim”, “ndo” ou “talvez”) para, s6 entéo, lancar a bola.

As regras do jogo sdo:

*Se 0 amigo responder “sim”, a bola deve ser lancada para ele;

o Se ele responder “nao”, a bola deve ser langcada para qualquer outro dentro do circulo;

eSe ele responder “talvez”, a bola deve ser lancada para o aluno que estd imediatamente a direita ou esquerda dele.
O formador deverd estimular nos participantes a necessidade do respeito a opiniao do outro, valorizando a assertividade.

Olho no Lance:
ePara aumentar o grau de dificuldade do jogo, apds todos entenderem as regras, é possivel acrescentar mais uma bola
a atividade para ser usada ao mesmo tempo que a outra.

*0 objetivo deste jogo é estar atento as escolhas do amigo e, dessa forma, ndo errar o lancamento da bola. O andamento
do jogo pode mudar de acordo com as escolhas do outro, por isso devemos estar atentos ao que ele diz.

/ Habilidades em desenvolvimento N\

Emocional: Assertividade e concentracao

Social:

Técnico:




25. DITADOR, TANTO FAZ E FACILITADOR

AN
Lista de material: Bola de futebol ou outros materiais para a tarefa.

Duracao: De cinco a dez minutos.

Descricao da Atividade: Os participantes serdo divididos em trés grupos. O formador pedird a eles que definam, no
tempo maximo de um minuto, quem serd o lider da equipe. Escolhidos os representantes, o formador deverd orienta
-los quanto a forma como vao atuar, sem que o restante do grupo saiba.

Um grupo terd um lider “ditador”, e todos deverao obedecer aos seus comandos sem questionar. Outro grupo terd o
lider “tanto faz”, e esse permitira aos integrantes fazerem o que quiserem. O ultimo grupo terd um lider “facilitador”,
que incentivara os membros a participarem da decisao para encontrar a melhor resposta em conjunto.

O desafio consiste em uma tarefa de futebol escolhida pelo treinador. Por exemplo: montar minitraves de gol; fazer
com jornal e fita adesiva uma representacao do campo de futebol; concluir uma tarefa do treino no menor tempo
possivel, entre outras.

Olho no Lance:

¢ Quando o desafio tiver sido concluido, pedir aos lideres que expliquem sua abordagem ao grupo. Depois, 0s grupos
deverdo conversar entre si sobre o que gostaram ou ndo no estilo de lideranca do representante. Em seguida, um mem-
bro de cada grupo deve contar aos demais as opinides dos companheiros de equipe.

¢O grupo do lider “ditador” geralmente termina o desafio primeiro. No entanto, os membros do grupo ficam frustrados
por ndo poderem experimentar suas ideias e terem de fazer somente o que o lider manda. Eles s6 vencem o desafio se
aideia do lider for boa, pois as outras simplesmente nao sao incluidas.

¢ O grupo do lider “tanto faz” geralmente ndo vence, porque nao fica claro como o grupo deve trabalhar em conjunto.
As vezes, outro membro do grupo assume a lideranca no lugar do representante escolhido.

¢O grupo do lider “facilitador” leva mais tempo para encontrar uma solucdo para o desafio. Quando ele termina a tarefa,
os integrantes geralmente estao contentes, pois o sucesso é de todos.

Habilidades em desenvolvimento

Emocional: Lideranca e assertividade

Social:




26. DINAMICA DO CEGO

AN
Lista de material: Cones, bolas, coletes, bambolés e vendas

Duracao: De cinco a dez minutos.

. WA

Descricao da Atividade: Antes de iniciar o jogo, o formador espalhara pela drea demarcada (que podera ser a me-
tade do campo) materiais diversos, como cones, bolas, coletes e bambolés. Ele explicara aos participantes que todos
deverao, dentro de um minuto, guardar os materiais nos lugares determinados, por exemplo:

- Na trave esquerda, deverdo estar todos os cones;

- No circulo central, deverdo estar todas as bolas;

- Na linha lateral esquerda, deveréo estar todos os coletes;

- Na linha lateral direita, deverdo estar todos os bambolés.

Todos os participantes formardao um Unico grupo e executardo a tarefa em conjunto. Alguns jogadores, no entanto,
serao escolhidos para estarem de olhos vendados. O formador dara o sinal de partida e observara a atuacao deles.
No primeiro momento, sera tudo confuso: todos, provavelmente, se enrolardo, e os participantes cegos ficardo per-
didos.

O formador devera estimular o grupo a refletir sobre o que aconteceu na primeira vivéncia e o que faltou para que a
atividade transcorresse da maneira adequada. Em seguida, o formador repetird a atividade trocando os alunos que
estardo de olhos vendados.

Olho no Lance:

o Esta atividade ajuda a estimular o papel de lideranca, pois um ou mais participantes acabam tomando a iniciativa de
ajudar os amigos que estdo com os olhos vendados e a organizar todo o grupo.

oE possivel variar a atividade aumentando ou diminuindo o tempo destinado a execucao da tarefa ou, ainda, aumentan-
do o nimero de materiais a serem guardados.

e Para finalizar, conversar com os participantes sobre a importancia do lider dentro de um grupo, ressaltando que todos
tém potencial para liderar, basta que tenham iniciativa.

/ Habilidades em desenvolvimento N\

Emocional: Confianca e lideranca

Social:

Técnico:




27. PASSE HONESTO
Lista de material: Duas bolas de futebol.
Duracao: De cinco a dez minutos.

Descricao da Atividade: Os jogadores serao divididos em dois grupos, posicionados em circulo, com uma distancia
de, aproximadamente, quatro metros entre eles.

Cada grupo recebera uma bola. Um integrante devera toca-la para o outro, de forma que ela passe por todos. Quan-
do a bola passar por todos os componentes, o Ultimo a recebé-la devera conduzi-la para o centro do outro grupo e
sentar-se no meio do circulo. Ganhara o ponto o grupo do jogador que se sentar primeiro.

Ao final, o formador perguntara aos alunos se todos eles fizeram um jogo limpo e foram honestos durante a ativida-
de. O objetivo é estimular os alunos a refletirem sobre o fair play.

Olho no Lance:
¢ Os participantes ndo poderao passar a bola para o colega do lado.

e Para variar a atividade, é possivel estipular a quantidade de passes.

e Como sera informado somente o objetivo do jogo, sem serem definidas as regras sobre atrapalhar a outra equipe, os
jogadores tenderao a jogar de forma desonesta para favorecer o seu grupo. Na verdade, esses fatores servirao de base
para promover a reflexdo de que, mesmo que uma regra nao tenha ficado clara, todos sabemos as condutas plausiveis
para a vida em sociedade e para um jogo limpo.

Habilidades em desenvolvimento

Emocional: Integridade, definicao de metas e foco

Social:




28. FUTEBOL DA INTEGRIDADE

AN
Lista de material: 1 bola, 4 cones

Duracao: De quatro a oito minutos.

L
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Descricao da Atividade:

eTodos os jogadores sao divididos em pequenos grupos (maximo 4 x 4);

¢Os jogadores combinam as regras dos pequenos jogos (decidem juntos sem interferéncia do treinador),cada pe-
queno jogo deve ter pelo menos 2 regras, sendo 1 técnica conforme a regra do jogo(exemplo: a regra do impedi-
mento) e 1 regra de carater inclusivo (exemplo: cada jogador sé pode dar 2 toques na bola);

¢Os pequenos jogos ocorrem sem a interferéncia do treinador que controla apenas o tempo;

eToda reflexdo sobre os pontos principais de ocorréncia na atividade deve ser debatido na mesa redonda (final da sesséo)

Olho no Lance:

¢ O treinador tem papel importante na atividade deve anotar todas as situagcdes de integridade (honestidade) que
ocorrem nos jogos;

eImportante estimular que os jogadores resolvam os conflitos que venham a surgir entre si;

oEssa atividade pode estimular que os jogadores conhecam mais a respeito das regras do jogo do futebol ,importante
estimula-los a debaterem sobre as mesmas;

¢ A Integridade (honestidade) faz parte do jogo de futebol ,ideal que na mesa redonda o treinador traga bons exem-
plos ocorridos no Futebol (ver exemplos no texto habilidade Integridade).

/ Habilidades em desenvolvimento N\

Emocional: Lideranca.

Social: Integridade, Gerenciamento de conflitos, Respeito &s diferencas.

Técnico: Todas as técnicas.




29.4 VENCE

AN
Lista de material: 35 bambolés, ou tartarugas, 16 coletes

Duracao: De cinco a dez minutos.

Descricao da Atividade:
e Serao duas equipes.
e As equipes ficarao em duas filas.
»O primeiro jogador da primeira equipe correrd e colocara o colete nas tartarugas.
eDepois o primeiro jogador da outra equipe colocara o colete na posicdo desejada.
e A primeira equipe que criard uma linha de 4 jogadores com os coletes (vertical, horizonta ou diagonal) vence o
jogo.
eSomente pode ser colocado colete:

1. Na primeira linha,

2. Na tartaruga atras de uma que ja foi colocada
Atencao: Nao pode ser colocado um colete sem ter um na tartaruga da frente.

Olho no Lance:

¢Os jogadores enfrentardo diferentes problemas e
tomarao decisdes rapidas. Como no jogo do fute-
bol eles deverdo criar uma estratégia em conjunto
para alcancar os objetivos em comum.

/ Habilidades em desenvolvimento N\

Emocional: Analise e resolucao de problemas, lideranca e concentragao.

Social:

Técnico:




30. CAMPO MINADO

S
Lista de material: Fita crepe (ou bambolés), folha e apito.

Duracao: De cinco a dez minutos.

Descricao da Atividade: O formador conduzird os alunos ao campo minado demarcado no chao com fita crepe ou
com bambolés. Todos os membros do grupo deverao se posicionar apds a linha que marca o inicio do campo minado.
Os integrantes deverao atravessar o campo minado, um de cada vez. Em cada linha, hd apenas um espaco sem a
ming; todos os outros explodem. Durante a travessia, caso o aluno pise no campo que contém a mina, o formador
usara o apito, simbolizando a explosao. A pessoa que causar a explosao devera voltar para o inicio do campo e tentar
atravessar novamente quando for a sua vez.

Durante o0 jogo, o grupo nao podera falar para o participante em acdo qual é o caminho a ser percorrido. E permitido
ao aluno andar uma célula de cada vez, indo sempre para uma célula adjacente. O grupo podera, antes do inicio da
atividade, elaborar a estratégia a ser adotada durante a travessia.

Olho no Lance:
e Exemplo:

B [HIW[N|=

¢ 0 caminho correto neste exemplo é dado pelas células: A1, B2, B3, C4 e B5.
eCaso haja mais de dois grupos, o formador podera criar um campo minado maior, de modo a contemplar todas as equipes.

/ Habilidades em desenvolvimento N\

Emocional: Analise e resolucao de problemas, concentragao

Social:

Técnico:




31. LIMPA CAMPO

AN
Lista de material: Bolas (pode ser de meia, ténis, entre outras).

Duracao: De cinco a dez minutos.

Descricao da Atividade: O formador pedird aos jogadores que se posicionem ao redor do circulo central do campo
de futebol.

Dentro do circulo, serdo colocadas inimeras bolas. O formador distribuira algumas entre os jogadores e explicara que
o objetivo do jogo é limpar o campo no menor tempo possivel, ou seja, tirar todas as bolas do circulo central, mas
sem entrar nesse espaco.

A Unica maneira de retirar as bolas é cada um arremessar a bola que recebeu.

O jogo terminara quando o grupo conseguir limpar todo o circulo central.

Olho no Lance:
eRessaltar a importancia da estratégia e do trabalho em grupo.

ePode haver variacdes quanto a forma de se lancar a bola: ela podera ser chutada ou arremessada.

oE possivel usar bolas de diferentes pesos e tamanhos simultaneamente. Para isso, sdo recomendadas: bolas de meia, de
ténis, de borracha, de futebol, entre outras.

¢ Quanto maior o circulo, mais dificil serd a tarefa, por isso, caso haja necessidade, marcar com uma fita crepe ou dese-
nhar com giz circulos de tamanhos diferentes.

/ Habilidades em desenvolvimento N\

Emocional: Cooperacao, andlise e resolucao de problemas

Social:

Técnico:




32. ATRAVESSAR A PONTE

AN
Lista de material: Banco, barbante e fita adesiva e coletes.

Duracao: De cinco a dez minutos.

Descricao da Atividade: O formador posicionard um banco comprido no campo, representando uma ponte, em
cima do qual serdo distribuidos, aproximadamente, seis jogadores de pé.

Eles estardo divididos em dois grupos, que serdo identificados por coletes de cores distintas. Um grupo estara a direita
do banco, e o outro a esquerda.

Os componentes deverao, sem tocar os pés no chao, deslocar-se sobre o banco: os que estdo na metade esquerda
devem passar a ocupar a metade direita, e vice-versa.

Olho no Lance:
¢ Caso ndo haja um banco comprido, esta atividade podera ser feita com barbante preso ao chdo com fita adesiva ou,
ainda, utilizando o circulo central e as linhas laterais do campo.

¢ A “ponte” podera ser de, aproximadamente, dois metros.

eEstimular a comunicacdo entre os componentes dos grupos, de modo a promover a criacao de uma estratégia.

/ Habilidades em desenvolvimento N\

Emocional: Analise e resolucao de problemas, lideranca, criatividade,

Social:

Técnico:




33.ROTULO
AN
Lista de material: Tiras de papel com frases e fita crepe.
Duracao: De cinco a dez minutos.

Descricao da Atividade: Cada participante recebera uma tira de papel com uma frase e a colara na testa com fita
crepe, porém ele nao podera saber o que esta escrito na sua tira de papel.

O treinador pedira aos alunos que andem liviemente pela area delimitada. Eles deverao interagir uns com os outros
de acordo com o que estd escrito no papel de cada um.

Depois de cinco minutos, o formador pedird a todos que se sentem formando um circulo, retirem o papel da testa e

vejam suas etiquetas.
Nesse momento, o formador dard inicio a um debate sobre as consequéncias dos rétulos e os problemas que isso

pode gerar dentro de um grupo.

Olho no Lance:

¢ Observar atentamente as reacoes e o clima gerado pelo exercicio, a fim de ter os subsidios necessarios para fomentar
a discussdo posterior.

¢ As frases para as tiras de papel estdo em anexo.

o Esta atividade visa minimizar os conflitos dentro da equipe, valorizando a empatia entre os jogadores.
para a vida em sociedade e para um jogo limpo.

Habilidades em desenvolvimento

Emocional: Empatia, Gerenciamento de conflitos

Social:




34. GUIE E CONFIE
: 2
Lista de material: Lencos ou vendas, cones e bambolés.
Duracao: De cinco a dez minutos.
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Descricao da Atividade: Em dupla e com um dos componentes com os olhos vendados, os participantes terao que
atravessar um circuito com cones e bambolés.
O guia devera zelar para que seu companheiro termine o trajeto em seguranca. Terminado o trajeto, os papéis se

invertem.

Olho no Lance:
eInverter as posicodes para que todos possam guiar e ser guiados.

e¢Nao é necessdrio esperar uma dupla terminar o percurso para outra iniciar a atividade, basta estabelecer uma boa dis-
tancia de seguranca entre elas. E possivel montar varios circuitos para que nao haja espera.

eDebater sobre a sensacao e as dificuldades de ser o guia ou de ser guiado.

o Esta atividade tem como objetivo ressaltar a empatia, estimulando um olhar mais solidario em relacdo aos colegas, de
modo a respeitar as dificuldades encontradas pelo outro.

/ Habilidades em desenvolvimento

Emocional: Empatia, comunicacéo, solidariedade e confianca

Social:

Técnico:




35. CANETA NA GARRAFA

AN
Lista de material: Barbante, caneta e garrafa pet pequena.

Duracao: De cinco a dez minutos.

Descricao da Atividade: O formador dard aos participantes, que estarao dispostos em circulo, uma caneta com va-
rios barbantes amarrados. Cada aluno vai segurar uma das pontas do barbante preso a caneta.

No meio do circulo, havera uma garrafa pet pequena.

O desafio é colocar a caneta dentro da garrafa usando apenas a tensao dos fios de barbante.

Olho no Lance:
1° momento: propor apenas acertar a garrafa, cronometrando o tempo usado.

2° momento: repetir a atividade visando diminuir o tempo gasto no primeiro momento.

e Coloque um pouco de dgua na garrafa para que ela nao vire facilmente.
e Esta atividade procura, através do Itdico, ressaltar a importancia da vitéria coletiva.

Habilidades em desenvolvimento

Emocional: Cooperacao e lideranca

Social:




36. FECHA A PORTA

AN
Lista de material: Bola.
Duracao: De cinco a dez minutos.

Descricao da Atividade: Os participantes fardo uma roda de méos dadas. Um dos alunos ficarad do lado de fora da

roda, e outro do lado de dentro.
O aluno que estiver do lado de fora, utilizando o passe do futebol, devera tentar jogar a bola para o seu colega de

dentro.
Os componentes da roda tém que impedir a troca de passes entre a dupla.

Olho no Lance:
o E possivel variar a atividade colocando mais de um participante do lado de fora da roda.

e Esta atividade procura ressaltar aimportancia do trabalho em equipe e da persisténcia diante de uma dificuldade.
modo a respeitar as dificuldades encontradas pelo outro.

Habilidades em desenvolvimento

Emocional: Cooperagao e Comunicagao

Social:

Dad
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37. ACERTANDO O ALVO

D
Lista de material: Bolas de futebol.

Duracao: De cinco a dez minutos.

Descricao da Atividade: Os participantes serdo divididos em dois ou quatro grupos iguais.

Os grupos ficarao um de frente para o outro (caso haja dois) ou formardo um quadrado (se forem quatro).

O formador colocara uma bola, representando o alvo, bem no centro desses grupos. Cada grupo recebera uma bola,
e os participantes deverao chuta-la até acertarem o alvo.

Vence o grupo que acertar o alvo primeiro.

Olho no Lance:
¢ A distancia entre os grupos devera ser de, aproximadamente, dois metros. Quanto maior a distancia, maior serd o grau

de dificuldade.

e Esta atividade tem como objetivo reforcar a vitdria através do esforco coletivo.

/ Habilidades em desenvolvimento

Emocional: Cooperagao e comunicagao

Social:

Técnico:




38. GRUPO AMARRADO
Lista de material: Elastico, cones e bambolés b
Duracao: De cinco a dez minutos.

i

Descricao da Atividade: Os participantes serdo divididos em grupos de cinco integrantes, e cada grupo formard um
circulo, com todos voltados para fora.

O formador amarrara o grupo com um elastico.
Os grupos deverao se deslocar por uma pista de obstaculos, e aquele que concluir o trajeto primeiro ganhara a ati-

vidade.

Olho no Lance:
e Ressaltar a importancia do didlogo, da atencdo e da cooperacdo para a realizacao desta atividade.

e Caso ndo tenha elastico, os participantes poderao dar as méaos, sem solta-las durante a atividade.
¢ A pista de obstaculos podera ser formada com cones e bambolés.

e Esta atividade visa promover a interacao e o didlogo do grupo em prol de um objetivo comum.

/ Habilidades em desenvolvimento

Emocional: Cooperagao e comunicacao

Social:

Técnico:




39. CORRIDA MALUCA

AN
Lista de material: Copos de plastico e bolas de gude.

Duracao: De cinco a dez minutos.

Descricao da Atividade:

Os participantes serao divididos em dois grupos, dispostos em duas fileiras, uma de frente para a outra. Cada um do
grupo receberd um copo contendo uma bola de gude.

Ao sinal do formador, o primeiro componente passara a sua bola para o colega ao lado, juntando com a bola de gude
deste, e se deslocara para o final da fila, e assim sucessivamente. Os alunos deverdo se movimentar dessa forma até

que o seu grupo alcance o ponto de chegada.
Lembrando que, durante o trajeto, nenhuma bola podera cair. Caso isso ocorra, o grupo devera retornar para o inicio.

Vence o grupo que terminar primeiro.

Olho no Lance:
e Variacdo 1: pedir a cada grupo que, ao alcancar o ponto de chegada, retorne ao ponto de saida.

e Variacdo 2: é possivel utilizar um copo com dgua. Somente o copo do primeiro aluno da fila terd d4gua, e este devera
passa-la para o copo do participante ao lado, e assim sucessivamente, até que se conclua o objetivo da atividade.

o Esta atividade favorece o trabalho em equipe.

/ Habilidades em desenvolvimento N\

Emocional: Cooperagao e comunicagao

Social:

Técnico:




40. TOTO HUMANO

AN
Lista de material: Fita crepe, bolas e golzinho.

Duracao: De cinco a dez minutos.

Descricao da Atividade:
A turma serd dividida em duas equipes, e cada uma sera dividida em trés grupos: um de defesa, um de ataque e um

de meio de campo.
Com o espaco delimitado como mostra a figura ao lado, os jogadores deverao se posicionar na drea destinada a sua

equipe e deverdo dar as maos. So sera permitido o deslocamento lateral e de maos dadas.

O objetivo do jogo é o gol. A equipe que fizer mais gols vence a partida.
Para iniciar a partida, o treinador vai rolar a bola entre as duas equipes no meio de campo, por lados alternados.

Olho no Lance:
e Deixar mais de uma bola a disposicao dos participantes. As setas representam o sentido do ataque.

e Esta atividade tem como objetivo ressaltar a importancia do trabalho em conjunto para atingir os objetivos do grupo.

o Esta atividade tem como objetivo ressaltar a empatia, estimulando um olhar mais solidario em relacdo aos colegas, de
modo a respeitar as dificuldades encontradas pelo outro.

/ Habilidades em desenvolvimento

Emocional: Cooperagao e Comunicagao

Social:

Dad
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41. CORRIDA COM BOLA

D
Lista de material: Bolas de futebol.

Duracao: De cinco a dez minutos.

Descricao da Atividade: Os participantes serao divididos em trios. Eles deverdo formar um circulo, com todos volta-

dos para o lado de fora, e ficar com os bracos entrelacados.
Cada trio tera uma bola e devera percorrer um trajeto com obstaculos organizado pelo formador, sem deixar a bola cair.

Olho no Lance:
o A principio, para que os participantes se acostumem com o desafio, é possivel deixa-los andar livremente pela quadra,

sem os obstaculos.

o Esta atividade visa auxiliar a observacao do trabalho em equipe dos jogadores, estimulando a comunicagéo entre eles.

/ Habilidades em desenvolvimento

Emocional: Cooperagao e comunicagao

Social:

Técnico:




42. NAVE, MINA E COMANDANTE

AN
Lista de material: Venda para os olhos e bola, se necessario.

Duracao: De cinco a dez minutos.

Descricao da Atividade: Os participantes serdo divididos em duas equipes, e os integrantes de cada uma serao sub-
divididos em “naves” e “minas”, com um “comandante” para cada “nave”.

Quem for “mina” ficard imodvel nos lugares determinados pelo grupo.

As “naves” terdo seus olhos vendados e serdo guiadas pelo “comandante”.

O formador devera montar dois caminhos para que as duas equipes participem da atividade ao mesmo tempo.

O objetivo é atravessar o campo cheio de “minas” sem tocar em nenhuma e sem falar. Caso a “nave” toque a “mina”,
esta explode e a “nave” sai da batalha.

Ganha a equipe que conseguir atravessar o maior nimero de “naves”, sem explodi-las.

Para que a atividade funcione, é necessario que todos facam siléncio.

Olho no Lance:

e Sugerir a comunicacao prévia entre os componentes do grupo, de modo que eles criem estratégias para alcancgar o
objetivo.

eEnfatizar a importancia do siléncio durante a atividade.

e\ale alternar os papéis de acordo com a necessidade do grupo. Assim, o aluno que inicia a atividade como “nave” pode,
em outro momento, ser a “mina” ou o “comandante”.

eUma variacdo interessante é a “nave” se deslocar com a bola no pé.

e Esta atividade busca valorizar a elaboragao de estratégias para que se alcance um objetivo comum. Além disso, serve
para auxiliar na reflexdo do papel do lider, fazendo-o perceber como esta sendo essa lideranca.

Habilidades em desenvolvimento

Emocional: Comunicagdo, cooperacdo e confianca

Social:
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43. BONDE DO BALAO

S
Lista de material: Bolas e giz.
Duracao: De cinco a dez minutos.

Descricao da Atividade: Os participantes formarao duas filas, e cada uma representard um bonde. Entre cada com-
ponente da fila deve haver uma bola, posicionada entre as costas de um membro e o peito do que esta atras deste. A
bola ndo pode ser tocada com as maos.

O desafio sera percorrer todo o trajeto com o bonde unido. Caso uma bola caia, o grupo saia do percurso ou a bola
seja manuseada, o bonde inteiro voltara ao inicio.

O ideal é que seja desenhado no chao um percurso sinuoso, de preferéncia com um inicio reto (para o grupo pegar o
ritmo) e, ao menos, duas curvas a partir do meio do trajeto. Essas curvas exigirdo do grupo um planejamento razoével
e uma percepgao mais agugada sobre o ritmo que devem empregar e a pressdo que cada componente deve exercer
sobre a bola para manté-la presa.

Olho no Lance:
eRessaltar aimportancia do ritmo de locomocdo: ndo adianta um componente andar mais rdpido ou mais devagar, todo
o grupo deve estar uniforme.

e Esta atividade visa reforcar a comunicacao para a solucao de um problema, de modo a auxiliar os jogadores
como equipe.

/ Habilidades em desenvolvimento N\

Emocional: Comunicacao, lideranca e Cooperacao

Social:

Técnico:




44. FILA GIGANTE

S
Lista de material: Venda para os olhos, fita crepe e giz.

Duracao: De cinco a dez minutos.

Descricao da Atividade: Os participantes formardo uma fila gigante, colocando as maos nos ombros do colega da
frente. Somente a Ultima pessoa ficara com os olhos abertos (todos os outros deverao fecha-los).

A fila se movimentara, e a direcdo sera indicada através de toques do ultimo da fila. Cada um, entdo, passara a indi-
cagao para o préximo.

Um toque no ombro esquerdo significa que a fila deve ir para a esquerda. Se for no ombro direito, a fila seguira para
a direita. Caso o toque seja nas costas, a fila andara reto.

O formador devera criar um sinal para evitar colisdo e deve observar o grupo atentamente.

Olho no Lance:
e Para facilitar o trabalho com o grupo, poderdo ser criadas pequenas filas.

¢ A Ultima pessoa devera ser trocada depois de um tempo.

¢ Algumas pessoas poderdo ter medo de ficar com os olhos fechados o tempo inteiro. Por isso, é preciso observar o gru-
po e explicar aimportancia da confianca e da honestidade para uma equipe.

ePode ser criado um pequeno circuito no chao, indicado por fita crepe ou giz.

e Esta atividade tem como objetivo ressaltar a importancia da comunicagdo entre o grupo para a realizagdo de
qualquer tarefa.

/ Habilidades em desenvolvimento

Emocional: Comunicagdo, cooperacdo e confianca

Social:

Técnico:




45.JOGANDO CONTRA

D
Lista de material: Bola.
Duracao: De cinco a dez minutos.
} e

Descricao da Atividade: A atividade serd realizada na metade do campo.

Os participantes serdo divididos em dois grupos e terdo uma tarefa para cumprir. Cada grupo, porém, nao sabera o
objetivo do outro.

Objetivo do grupo um: colocar a bola entre as traves do gol.

Objetivo do grupo dois: atrapalhar o grupo um.

Olho no Lance:

o A tarefa do grupo dois podera gerar um desconforto entre as equipes, pois alguns vao se irritar com a tentativa de
impedir a realizacdo da tarefa.

e Estimular a tolerancia diante momentos conflituosos.

/ Habilidades em desenvolvimento

Emocional: Gerenciamento de conflitos e Solidariedade

Social:

Técnico:




46. SABOTADOR

Lista de material: Nenhum.

Duracao: De cinco a dez minutos.

Descricao da Atividade: Os participantes ficardo de pé na linha central do campo. O formador explicara a eles que
todos juntos deverao se posicionar dentro de um dos gols.

Sendo assim, ao sinal do professor, os alunos deverao correr juntos seguindo os comandos.

Se o formador disser “bola”, todos correrdo para a direita. Se ele disser “trave”, todos correrdo para a esquerda. Se
disser “campo”, todos ficardo parados.

O formador escolhera um participante, de preferéncia alguém que tenha bom relacionamento com o grupo todo, e
combinard com ele que faca todos os comandos ao contrario, para atrapalhar o grupo. Esse aluno devera agir como
se nao tivesse realmente entendido o que foi pedido. Ele s6 podera interagir da forma correta quando alguém o tratar
com paciéncia e tentar ajuda-lo de forma pacifica.

Ao final do jogo, o formador perguntard ao grupo o motivo do fracasso. Como existe a possibilidade de se atribuir a
derrota ao sabotador, o formador devera mostrar que ndo foram apenas as atitudes dele que fizeram a turma fracas-
sar na tarefa. A falta de paciéncia e a intolerancia também foram determinantes para o resultado da atividade.

Olho no Lance:

¢Este jogo incita muitos sentimentos distintos nas pessoas e serve perfeitamente para auxiliar no debate sobre a toleran-
cia. A falta de tolerancia fica muito evidente com esta atividade, e é preciso ser capaz de mediar o assunto, transpondo-o
para diversas situagdes cotidianas.

Habilidades em desenvolvimento

Emocional: Gerenciamento de conflitos e solidariedade

Social:
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47.JOGO DO DIFERENTE

S
Lista de material: Nenhum.
Duracao: De cinco a dez minutos.

Descricao da Atividade: Os participantes ficardo de um lado da quadra e, no lado oposto, serdo colocadas bolas em
quantidade correspondente a metade do nimero de alunos.

Eles deverdo procurar seu par para formar uma dupla. Os pares serdo compostos por alunos com caracteristicas dife-
rentes, de acordo com o comando do formador.

A dupla devera correr de maos dadas até o lado oposto da quadra, pegar uma bola e contar em voz alta dez passes
de futebol. Vence a primeira dupla que concluir a tarefa.

Ao final, deve-se exaltar que, mesmo com todas as diferencas, podemos conviver em harmonia e que séo essas dife-
rencas que tornam aquela pessoa Unica e que devemos respeita-la acima de tudo.

Olho no Lance:
e Comecar os pedidos com comandos simples, até chegar aos mais complexos. Lembrando que as criancas buscardao

sempre alguém com caracteristicas diferentes das suas.

Exemplo:
Cor de olhos | Cor de cabelo | Tipo de cabelo | Estatura | Composicao corporal | Cor de pele | Religido

eSempre lembrar os alunos que ndo serao permitidas chacotas durante o jogo.

/ Habilidades em desenvolvimento N\

Emocional: Respeito a diversidade e tolerancia

Social:

Técnico:




48.SENTIR AS DIFERENCAS

S
Lista de material: Venda para os olhos.

Duracao: De cinco a dez minutos.

Descricao da Atividade: Os participantes serao divididos em trés grupos: deficientes fisicos, que sé poderao andar
com um pé sé; cegos, que estardo vendados; e mudos, que nao poderao falar.

O formador definird um objetivo comum para o grupo, por exemplo: atravessar o campo de futebol pisando apenas
nas linhas e passando, obrigatoriamente, pela linha central. O objetivo, porém, s6 serd revelado para o grupo de mu-
dos, que deverd conduzir seus colegas até eles alcancarem a meta.

Nao sera estipulado tempo para a tarefa ser concluida.

O formador devera fazer alguns questionamentos, como:

- Serd que o objetivo foi alcangado da melhor forma possivel?

- Coloque-se no lugar do amigo. Foi confortavel para ele?

- Se ele realmente fosse deficiente, poderia ter acontecido algum acidente?

- Qual seria a melhor forma de conduzir o amigo?

Olho no Lance:eNo primeiro momento, vai ser comum os participantes conduzirem os demais de forma errada. E pre-
ciso se sentar com eles e pergunta-los se o objetivo foi alcancado da melhor forma, além de induzir o grupo dos mudos
a se colocar no lugar do amigo que foi conduzido.

eGeralmente eles tendem a cumprir o objetivo de forma rapida. Nesse instante, entra o questionamento sobre o fato de
nao ter sido estipulado algum limite de tempo e o motivo de eles terem optado por fazer a atividade tao rapidamente
e sem pensar na condi¢do do outro.

e Em seguida, a atividade deve ser repetida mudando o objetivo e trocando a deficiéncia dos grupos (exemplo: quem
era cego vira mudo).

e Serd possivel perceber que, apds a primeira reflexao, a conducdo do préoximo e o cuidado com ele mudarao. Os parti-
cipantes ndo passarao a se preocupar com o tempo, e sim em como conduzir o amigo em seguranca.

ePara encerrar a atividade, fazer os questionamentos do segundo momento.

Habilidades em desenvolvimento N\

Emocional: Respeito a diversidade e solidariedade

Social:

)
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49. TEMOS AS MESMAS OPORTUNIDADES?

S
Lista de material: Nenhum.
Duracao: De cinco a dez minutos.

Descricao da Atividade: Os participantes formardo duplas, que ficardo em cima da linha de fundo.

O objetivo do jogo consiste em chegar a linha central primeiro. Para isso, as duplas deverao responder as perguntas fei-
tas pelo formador. Quando a resposta for “sim”, a dupla dara um passo para a frente; quando for “nao”, ela ficara parada.
Cada dupla representard um papel, sem que as outras saibam qual é. Por exemplo: gravida, negro, rico, pobre, idoso, jo-
vem, cadeirante, cego, entre outros. As respostas dos alunos serdo baseadas nas caracteristicas do papel representado.
Ao final, o formador debatera com o grupo sobre a desigualdade de oportunidades e o respeito a diferenca.

Olho no Lance:
¢ As perguntas feitas serao voltadas para situacoes do cotidiano. Por exemplo:

Vocé consegue pegar 6nibus sozinho?

Para vocé, é facil atravessar a rua sozinho?

Vocé é sempre bem-aceito nos lugares que frequenta?
Alguém ja ficou com medo de vocé?

Vocé ja quis comprar algo e ndo péde?

Ja sofreu algum preconceito?

Subir escadas é facil para vocé?

Vocé pode correr?

Para vocé, andar na calcada esburacada é tranquilo?
As pessoas costumam respeitar vocé?

L0 N oA W=
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/ Habilidades em desenvolvimento N\

Emocional: Respeito a diversidade e solidariedade

Social:

Técnico:




50. O GRANDE DESAFIO

AN
Lista de material: Bola de futebol e bambolé.

Duracao: De cinco a dez minutos.

Descricao da Atividade: Os participantes serdo divididos em grupos com quatro integrantes cada.

Os grupos deverao estar sentados no chao, com uma bola.

Sera colocado, a frente de cada grupo, um bambolé a uma distancia média de cinco metros.

Sem utilizar as maos e sem deixar a bola cair, eles deverao colocéa-la dentro do bambolé, utilizando somente os pés.
Lembrando que todos estardo sentados.

Olho no Lance:
o Se estiver dificil, é possivel diminuir o espaco. Caso fique facil, é s6 aumenta-lo.
e Para terminarem esta tarefa, os alunos precisam ser solidarios e trabalhar juntos. Ao final do jogo, o sentimento de

contribuicdo mutua para o bem comum prevalecerd, e cada um sabera que a ajuda do amigo foi fundamental para o
sucesso do grupo e para que a meta fosse alcancada.

/ Habilidades em desenvolvimento N\

Emocional: Solidariedade e cooperacao

Social:

Técnico:




JOGOS INICIAIS



Jogos Iniciais
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Bobinho | (4 contra 2)

Bobingo Il (5 contra 3)

Bobinho lll (7 contra 2 com duas bolas)

Competicao da reacao

Deslocamento e mudanca de posicao

1 contra 1 com 4 balizas

1 contra 1 com finalizagao

Embaixadinhas com pequenas bolas

Embaixadinhas em grupos

Guerreiro contra a bola

Jogo do contato

Jogo dos nomes

Pique-pega com “zonas de melhoramento”
Pique-pega (duelo)

Pique-pega com nomes

Rei do drible

Velocidade com orientagao
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BOBINHO | (4 CONTRA 2)

1 bola cada grupo

10-20 minutos

Descricao da Atividade:

e Quatro contra dois em um campo de 10m x 10m.

¢Os jogadores com posse de bola formardo um losango.

»Os ultimos jogadores envolvidos na perda da bola entrardo no meio.

Variagao:
eLimitar a quantidade de toques na bola (maximo de um ou dois ou, entdo, minimo de dois ou trés).

f

¢Os jogadores do meio podem ficar com as méaos dadas.

e Modificar a dimensao do campo de jogo.

/ Detalhes para observar, melhorar e corrigir:

Emocional: Autoestima, coragem, criatividade e assertividade.

@ Social: Lideranca, cooperacdo e comunicacao.

Técnico: Controle com direcionamento e passes rasteiros.

é Fisico: Velocidade e resisténcia.

Tatico: Posicionamento sem bola, saida da marcagao, corpo aberto, tomada de decisdao, mobilidade e
cobertura ofensiva e defensiva.




BOBINHO Il (5 CONTRA 3)

1 bola cada grupo
4 vezes 4-5 minutos

Descricao da Atividade:
¢ Cinco contra trés em um campo de 12m x 12m.
¢ Os jogadores com posse de bola formardo um losango, com um jogador no meio.

»O jogador que perder a bola vai virar bobinho.

Variacao:
eLimitar os toques na bola (minimo 2 ou maximo 3)

e Aumentar o espaco do jogo.

/ Detalhes para observar, melhorar e corrigir:

Emocional: Concentracdo, autoestima e criatividade.
Social: Liderancga, cooperagao e comunicacao.
Técnico: Controle com direcionamento e passes rasteiros.

Fisico: Velocidade e resisténcia.

Tatico: Posicionamento sem bola, sair da marcagao, corpo aberto e tomada de decisao.




BOBINHO 11l (7 CONTRA 2 COM DUAS BOLAS)

1 bola cada grupo, 4 tartarugas
2 x 4-6 minutos (com intervalo de 1 minuto)

Descricao da Atividade:
o7 contra 2 com regras normais.
e Jogo com duas bolas

Variacao:
¢ 1 bola no pé, outro com a mao. Que tem bola na mao nao pode receber com pé.

f

/ Detalhes para observar, melhorar e corrigir:

Emocional: Concentragdo, autoestima e criatividade.

@ Social: Lideranca, cooperacdo e comunicacao.

Técnico: Passe, controle, conducao e drible.

é Fisico: Velocidade e forca.

Tatico: Deslocamento, cobertura defensiva e cobertura defensiva.




COMPETICAO DA REACAO

12 bolas, 16 tartarugas em 4 cores

Descricao da Atividade:
e Todos os jogadores conduzirao a bola e terao uma tartaruga colorida na mao (em quatro cores diferentes).
e Sempre quando um jogador passara outro eles trocarao as tartarugas
O treinador indicard com o sinal e todos os jogadores irdo correr para a direcao da tartaruga que possui a mesma cor
da tartaruga que tém em maos.
oEm conjunto eles vao completar as seguintes tarefas em competicdo (o treinador indicara):
1. Numero de extremidades (quantas pernas e bracos) que podem tocar o chdo
2. Somente os bragos podem trocar o chao
3. 45 flexdes por equipe
4. Manter a posse da bola (verde contra branco e azul contra amarelo)

Variacao:
eManter a posse de bola com dois times juntos.

e Trocar de tartarugas e bolas no encontro com outros.

/ Detalhes para observar, melhorar e corrigir: N\

Emocional: Criatividade e concentracgao.
Social: Comunicacao, cooperacao e lideranca.

Técnico: Condugao.

Fisico: Velocidade e reacao.

Tatico:




DESLOCAMENTO E MUDANCA DE POSICAO

1 bola e 4 cones cada grupo
Cada jogador faz 6 a 12 repeticoes de cada posicao

Descricao da Atividade:
¢ Dois cones a uma distancia de 10m de onde as filas se posicionam.
¢Os outros dois cones estardo a uma distancia de 15m.

*0 jogador A, com a bola no pé, e o jogador B trocam de posicao com velocidade.

¢0 jogador B continua até o proximo cone, recebe a bola e a devolve com o pé esquerdo para o jogador A, que volta
a posicao inicial.

»O jogador B continua correndo para o cone oposto, recebe a bola e a devolve com o pé direito. N
eDepois, os jogadores trocam os lados. \

Variagao:
e Jogar com um ou dois toques.

eMudar a distancia.

/ Detalhes para observar, melhorar e corrigir: N\

Emocional: Concentragao.
Social: Comunicacao.

Técnico: Passes.

Fisico: Mudanca do ritmo e velocidade.

Tatico: Deslocamento, mudanca de posicao e mobilidade.




1 CONTRA 1 COM 4 BALIZAS

5 bolas, 8 tartarugas

Descricao da Atividade:

eQuatro minibalizas no campo de 15m x 15m.

eUm contra um.

»O objetivo é marcar um gol em uma das duas balizas a frente.

e Se 0 adversario recuperar a posse de bola, podera atacar nas balizas do outro lado.
e Depois de cinco minutos, o outro time inicia o um contra um com o passe.

o Competicdo entre os times: quem marca mais gols durante cinco minutos?

Variagao:
e Modificar o tamanho do campo.

elniciar a acdo dando um passe para um jogador.

eUm jogador do time adversario pode iniciar o um contra um fazendo um passe para o outro time.

/ Detalhes para observar, melhorar e corrigir: N\

Emocional: Autoestima, criatividade e concentragao.
Social: Empatia.
Técnico: Drible, conducéo e controle.

Fisico: Velocidade e resisténcia.

Tatico: Deslocamento e transicdo ofensiva/defensiva.




1 CONTRA 1 COM FINALIZACAO

3 bolas, 5 cones

Descricao da Atividade:
e1 contra 1.
¢Objetivo: Ganhar o 1 contra 1 e marcar um gol.

Variacao:
e Alterar o numero de jogadores (4 ou 5).
e Modificar o tamanho do campo.

Dicas (ofensivo):

e Alterar a velocidade para ganhar o 1 contra 1.

e Usar fintas para ganhar o 1 contra 1.

e Usar os dois pés.

»Depois de ganhar o 1 contra 1 aumenta a velocidade e entra nas costas do defesa.
eFinalizar rapido. N

W _

Dicas (ofensivo): A

e Correr mais rapido possivel para aumentar a distancia entre portador da bola e baliza.
eFechar a linha direta para a baliza.

e Tentar diminuir a velocidade do portador da bola.

e Atacar a bola quando ela é longe do pé.

e Usar o corpo para ganhar a bola.

/ Detalhes para observar, melhorar e corrigir: N\

Emocional: Autoestima, criatividade e concentragao.
Social: Empatia.
Técnico: Drible, conducao e desarme.

Fisico: Velocidade.

Tatico: 1 contra 1 ofensivo e defensivo.




EMBAIXADINHAS COM PEQUENAS BOLAS

12 bolas, 12 bolas pequenas

8 - 10 minutos

Descricao da Atividade:
eTodos os jogadores farao embaixadinhas.
¢ Ao mesmo tempo, eles terdo uma bola pequena na mao (por exemplo, de ténis).
eCom a bola pequena, eles vao:
1. Lancar e segurar sem comando.
2. Lancar e segurar ao comando do treinador (ou jogador indicado).
3. Lancar e segurar falando nimeros (“1, 3,5, 7,9.." € “2, 4,6, 8, 10...").
4. Lancgar e segurar com a outra mao.

Variacao:
¢ Os jogadores podem conduzir a bola ou driblar.

e Dar comandos para que os jogadores facam diferentes dribles.

e Dar comandos com dois numeros (exemplo: 21. O primeiro numeral indica o tipo de drible, e 0 segundo a movimen-
tacao da bola pequena).

/ Detalhes para observar, melhorar e corrigir: N\

Emocional: Concentragao.
Social: Comunicacao.

Técnico: Controle, drible e conducao.

Fisico: Acoplamento.

Tatico:




EMBAIXADINHAS EM GRUPOS

8-10 bolas

8 - 10 minutos

Descricao da Atividade:

¢Os jogadores (em grupos de até dez componentes) farao embaixadinhas em conjunto.

eCada jogador podera dar apenas um toque.

¢ A cada 15 segundos, o treinador jogara mais uma bola para o grupo manter no ar.

e Desafio: por quanto tempo o grupo consegue manter todas as bolas no ar sem que elas caiam no chao?

Variagao:
e Variar o tempo entre as bolas (de 10 a 30 segundos).

W _

ePromover a competicao entre as duas equipes: que equipe consegue manter as bolas por mais tempo no ar?

/ Detalhes para observar, melhorar e corrigir:

Emocional: Concentragao e criatividade.
Social: Comunicagao e cooperacao.

Técnico: Controle e passe.

Fisico: Reacao.

Tatico:




GUERREIRO CONTRA A BOLA

1 bola, 4 tartarugas

2-4 min.e 3 -5 vezes (intervalode 1 a 1 e 30 min.)

Descricao da Atividade:
e Jogo de 4 contra 4 com dois goleiros.
e Um jogador é o guerreiro quem devera criar confusédo e tenta ganhar a bola do time com bola (ele joga sempre com

time sem bola).
Se o guerreiro ganha a bola ele dara um passe para o time adversario e comeca a cacar a bola imediatamente de novo.

Variacao:
¢ O guerreiro somente ataca na zona de ataque (defesa).

/ Detalhes para observar, melhorar e corrigir:

Emocional: Concentragdo, autoestima, criatividade e assertividade.
Social: Liderancga, cooperagao e comunicacao.
Técnico: Passe, controle, chute, drible, conducao e finalizacao.

Fisico: Velocidade e forga.

Tatico: Principios de ataque e defesa.




JOGO DO CONTATO

1 bola, 4 tartarugas

Descricao da Atividade:
e Dois times de quatro a seis jogadores jogam handebol para manter a posse de bola. Eles podem dar somente trés

passos com a bola, depois tém que baté-la no chao.

e Para poder marcar um ponto, o jogador que recebe um passe devera jogar a bola (de primeira) para cima (com a
mao, a coxa, o joelho, o pé ou a cabeca), e um terceiro jogador do mesmo time devera controlar a bola no ar.
eObservar o fair play. O jogo é sem contato, especialmente no momento do passe para cima.

N
Variacao:
»Mais dificil: jogar com os pés. \

/ Detalhes para observar, melhorar e corrigir:

Emocional: Criatividade, concentracgao e integridade.
Social: Comunicacao, cooperacao e lideranca.
Técnico: Passe (com a mao).

Fisico: Velocidade e resisténcia.

Tatico: Cobertura ofensiva, mobilidade e espaco.




JOGO DOS NOMES

5 bolas

Descricao da Atividade:
¢Os jogadores estarao posicionados ao redor do campo, sempre alternando a cor do uniforme (um jogador do time azul

ao lado de um do time amarelo).

»O treinador indicara a quantidade de jogadores que entrard para jogar (nesse exemplo, sdo trés).

¢ O time amarelo atacara no gol de baixo, e o time azul sempre no de cima.

¢ O treinador iniciard o jogo dando um passe para o meio e chamara o nome de dois jogadores (um de cada time).

e Eles entrardo no campo e cada um chamara mais dois jogadores para participarem da atividade.
Variacao:

e Alterar a quantidade de jogadores.

e Jogar com inferioridade ou superioridade numérica.

eMudar o passe para a lateral, o centro ou mais perto do gol.

/ Detalhes para observar, melhorar e corrigir:

Emocional: Autoestima, criatividade, concentragdao e tomada de decisao.
Social: Comunicacao, cooperacao, lideranca e respeito as diferencas.

Técnico: Passe, chute, desarme, drible, condugao e controle.

Fisico: Velocidade e resisténcia.

Tatico:




PIQUE-PEGA COM “ZONAS DE MELHORAMENTO”

A
6 bolas, 16 tartarugas em 4 cores

9 x 1 minuto (com intervalo de 30 segundos)

Descricao da Atividade:

¢ Trés times de quatro jogadores.

eUm time é responsdavel por pegar os outros jogadores em 60 segundos.

»O pega-pega ocorre na zona central.

e Serdo formadas quatro zonas e, em cada uma, havera uma atividade a ser realizada.
¢Se um jogador for pego, ele devera ir para uma das zonas e executar uma das tarefas.

eDepois de completar a tarefa, o jogador deverd retornar ao campo cen N
eDepois do tempo marcado, havera a inversdao dos papéis (o time que pegou sera atacado, e vice-versa).
ePromover a competicao: o time consegue pegar todos os jogadores dentro dos 60 segundos?
Variacao:
e Deixar os jogadores decidir quais atividades querem melhorar nas zonas.
-
/ Detalhes para observar, melhorar e corrigir: N\

Emocional: Assertividade.
Social: Integridade, cooperacdo e comunicacao.

Técnico: Drible e controle.

Fisico: Velocidade e forca.

Tatico:




PIQUE-PEGA (DUELO)

1 bola cada 2 jogadores

Cinco partidas de 2 minutos

Descricao da Atividade:
eDentro do campo, havera um niumero definido de jogadores (no exemplo, sdo dez, mas podem ser menos ou mais).

e Seis jogadores terao a bola, e os outros nao.
»Os jogadores com a bola terdo que manté-Ila, e os jogadores sem a bola terdo que toma-la dos que tém a posse.

Variacao:
eOrganizar como competicdo: o jogador que ganhar a bola dard um passe para fora do espaco de jogo. Cronometrar
o tempo que ele demora para tirar todas as bolas do campo.

/ Detalhes para observar, melhorar e corrigir:

Emocional: Autoestima, criatividade e concentragao.
Social: Comunicagao e cooperacgao.
Técnico: Drible, conducéo e desarme.

Fisico: Velocidade e resisténcia .

Tatico: Observacao do espaco.




PIQUE-PEGA COM NOMES

Nenhum

Descricao da Atividade:

eDuas equipes de 8 jogadores (ndo ha necessidade de dividir por coletes );

eEspaco de jogo de 30 x 20m, com zonas de ultrapassagem ao fundo;

» Os jogadores nao possuem bola, jogam verbalmente. A equipe sem a posse deve pegar o jogador que mantem a
posse da jogada, ao pegar recupera a agao (pique-pega);

e Quem mantem a posse deve falar em voz alta o nome do jogador de sua equipe que queira passar a jogada, todos
devem se movimentar pelo espaco. N
¢ O objetivo é fazer que um integrante da equipe passe pelas zonas finais de ultrapassagem sem ser pego.

¢S4 podem ser pego os jogadores que mantem a posse ou a acao. \

/ Detalhes para observar, melhorar e corrigir:

Emocional: Concentragdo e assertividade.
Social: Comunicagao e cooperacao.

Técnico:

Fisico: Reacao e orientacao.

Tatico: Cobertura defensiva / ofensiva e mobilidade.




REI DO DRIBLE

1 bola cada 2 jogadores

4x2 minutos (com intervalos de 1 minuto)

Descricao da Atividade:

0O campo tem as dimensdes de 15m x 30m.

eUm contra um em varios grupos.

ePara marcar um ponto, o jogador tem que passar a linha do meio-campo.

eDepois de marcar o ponto, o jogador fica com a bola e tenta marcar de novo, ultrapassando a linha do meio-campo.
e Jogar em competicao: quem marca mais gols em dois minutos?

Variacao:
e Alterar o tamanho do campo.

eLimitar o tempo para poder marcar um ponto.

/ Detalhes para observar, melhorar e corrigir: N\

Emocional: Assertividade, autoestima e concentragao.
Social: Empatia.

Técnico: Drible e conducao.

Fisico: Velocidade e forca.

Tatico: 1 contra 1.




VELOCIDADE COM ORIENTACAO

5 bolas, 9 tartarugas

4 x 2 minutos (com intervalo de 1 minuto)

Descri¢ao da Atividade: y
eNo meio, formar um quadrado (6m x 6m) com cones.

e Serdo cinco jogadores, um em cada tartaruga, a 10m de distancia um do outro.

»Os cinco jogadores do meio conduzirdo e driblardo no campo pequeno.

¢ Ao sinal do treinador, eles se orientarao no espaco e conduzirao a bola na direcdo de um jogador que esta fora do campo.

e Ao passar a bola, eles correrao atras do passe.

»Os jogadores de fora também correrdo com maxima intensidade na direcao da bola. Eles deverao controlar a bo
leva-la para o campo do meio.

eTudo devera ser feito com maxima velocidade.

Descricao da Atividade:
¢ O treinador varia o sinal (verbal, 6tico). ‘

/ Detalhes para observar, melhorar e corrigir:

@ m @ mocional: Criatividade e concentracgao.
@ e al: Comunicacgao.

Qico: Conducao.

é @ O: Velocidade .
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JOGOS ANALITICOS



Jogos Analiticos
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Combinacao de passes com finalizagao

Conducaé e drible

Conducao orientada ...

Controle da bola (com deslocamento)

Controle, passe e finalizacao

Corrida e finalizacao com adversario

Corrida, cruzamento e finalizacao

Footbonaut | com 4 balizas

Footbonaut Il com 4 balizas

Footbonaut Ill com 2 jogadores no meiop e 8 balizas
Passe (desclocamento, tabela, triangulagées)

Passe de penetracao

Passe com finalizacao |

Passes com orientacao
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COMBINAGAO DE PASSES COM FINALIZACAO

Descricao da Atividade:
¢3 marcagoes em diagonal
1. Jogador A faz um passe para jogador B
2. Jogador B devolve com passe de primeira para jogador A
3. Jogador A toca para jogador C e jogador B contorna o cone e se desloca na direcao do jogador C
4. Jogador C toca para jogador B e corre na direcao do gol
5. Jogador B devolve de primeira para o jogador C
6. Jogador C chuta para o gol

»Os jogadores devem passar pelas 3 posicoes.
eLancar o desafio: Quantos gols podem ser marcados em 7 minutos?

Variagao:
e Alterar a distancia

e Modificar o nimero de contatos

o Usa defensores semiativos (se movimentam, mas ndo atacam)

Detalhes para observar, melhorar e corrigir:

Emocional: Autoestima, concentracao, meta e foco.
Social:
Técnico: Passe e finalizacao.

Fisico: Velocidade, resisténcia e ritmo.

Tético: Mobilidade (deslocamento) e cobertura ofensiva (tabela, triangulagées).




CONDUCAO E DRIBLE

Descricao da Atividade:

eTodos os jogadores conduzirao a bola dentro das duas zonas.

eCada jogador terd uma bola, uma tartaruga colorida e um nimero.

»Os jogadores vao conduzir e driblar a bola, conforme a cor do cone que cada um tem na mao:

1. Vermelho - Dribles variados.
2. Azul - Drible usando a sola do pé.
3. Branco - Drible com rotacédo de 180°.

¢ O treinador indicara, com um sinal 6tico ou verbal, a troca das tartarugas.
¢ O treinador informard um nuimero (com um sinal ético ou verbal), e os jogadores correspondentes correrdo para o

meio das zonas para driblar com maxima velocidade por cinco segundos.
Variagao:

eIndicar com os dedos a velocidade da execucao dos dribles.

e Alterar os dribles.

e Adicionar mais tartarugas com outras cores ou dribles.

Detalhes para observar, melhorar e corrigir:

Emocional: Criatividade e concentracgao.
Social:

Técnico: Condugao e drible.

Fisico: Orientacdo e velocidade.

Tatico:




CONDUCAO ORIENTADA

Descricao da Atividade:
eTodos os jogadores conduzirdo a bola em linhas organizadas.
¢ Ao sinal do treinador, eles mudarao a direcao da bola com a sola do pé (para a direita, para a esquerda, para a

frente e para tras).
¢ O treinador indicard a mudanca de direcao usando um sinal verbal.

Variagao:
eIndicar a mudanca de direcdo usando cores, nimeros ou jogadores conhecidos (através de sinal 6tico ou verbal).

Detalhes para observar, melhorar e corrigir:

Emocional: Concentragao.
Social:

Técnico: Condugao.

Fisico: Diferenciacao e forca.

Tatico:




CONTROLE DA BOLA (COM DESLOCAMENTO)

Descricao da Atividade:

eDois grupos se posicionarao nos quatro cones.

eUm jogador de cada grupo ficara no meio, perto do cone central.

*0 jogador do meio comecara a fazer um movimento de deslocamento rapido.

¢0 jogador com a bola dard um passe para o jogador que esta no meio.

e Este controlara a bola, guiando-a na direcdo de continuacao, e dara um passe para o outro lado.
eDepois, 0s jogadores seguirdo os passes para a proxima posicao.

Variagao:
e Mais simples: usar mais um cone para incentivar o deslocamento.

¢ Mais complexo: trabalhar com jogadores de defesa semiativos.

eMais complexo: inserir defensores no centro.

Detalhes para observar, melhorar e corrigir:

Emocional: Autoestima e concentracgao.

Social: Comunicacao.

Técnico: Controle e passe.

Fisico: Resisténcia e velocidade.

Tatico: Mobilidade (deslocamento).




CONTROLE, PASSE E FINALIZACAO.

Descricao da Atividade:

e Serao formados quatro quadrados de 5m com os cones.

e Cada quadrado terd um jogador.

¢Os jogadores do meio conduzirdo e driblardo entre os quatro quadrados.

eEles poderao dar um passe para um jogador em um dos quadrados (se a baliza nao estiver sendo utilizada).

e Lado um (minibaliza): depois de receber a bola, o jogador que esta no quadrado controlara o passe com o primeiro
toque na direcdo da baliza e finalizard com o segundo toque.

eLado dois (baliza com goleiro): 0 jogador vai tabelar com o outro jogador, e este vai finalizar na baliza.

¢ Depois da finalizacdo, os jogadores trocarao as posicoes.

Variacao:
eMudar a distancia

eFinalizacao com pé indicada

Detalhes para observar, melhorar e corrigir:

Emocional: Concentragao.

Social: Comunicacao.

Técnico: Passe, controle e finalizacao.

Fisico: Velocidade.

Tatico:




CORRIDA E FINALIZACAO COM ADVERSARIO

Descricao da Atividade:
e Delimitar um espaco com duas vezes o tamanho da grande area, com duas balizas e um goleiro em cada uma.

e Serdo formadas duas filas ao lado de cada baliza, com os alunos de frente para a baliza que esta no lado oposto.
«Os primeiros jogadores de cada fila vao disputar a bola em velocidade, mas sé poderao reagir no momento do passe
do treinador. Atencéo: os jogadores devem chutar de primeira na direcdo da baliza.

Variagao:
e Definir um jogador atacante e um de defesa para mudar o foco para um contra um.

Detalhes para observar, melhorar e corrigir:

Emocional: Autoestima, concentracao e assertividade.

Social:

Técnico: Finalizagao, controle, conducao e drible.

Fisico: Velocidade e resisténcia.

Tatico: Mobilidade, espaco e contencgao.




CORRIDA, CRUZAMENTO E FINALIZACAO

Descricao da Atividade:

¢ Os trés jogadores (um de cada cor) passarao pela escada de coordenagdo ao mesmo tempo. O movimento se inicia
com um sinal entre eles.

eDepois de cruzar a escada, a sequéncia de movimento é a seguinte:

1. O jogador de vermelho toca para o de branco e se desloca em dire¢ao a linha de fundo;

2. O jogador de branco toca para o de azul, contorna a escada do jogador azul e segue em direcao ao
primeiro poste;

3. O jogador de azul da o passe em diagonal para o de vermelho e corre em direcdo ao segundo poste;

4. O jogador de vermelho cruza para os jogadores de branco e de azul finalizarem.

»Os jogadores tém que passar pelas trés posicoes.

Variagao:
e Modificar a sequéncia de jogo da equipe (posicionamento dos jogadores).

oEm vez de usar escada, usar cones em zigue-zague.

oEm vez de usar escada, usar bambolés posicionados a uma distancia suficiente para corrida com passadas largas.

Detalhes para observar, melhorar e corrigir:

Emocional: Autoestima, concentracgao e definicao de metas e foco.
Social: Comunicacao.
Técnico: Finalizagao, passe e cruzamento.

Fisico: Velocidade, reacéo e ritmo.

Tatico: Mobilidade (Subprincipios: deslocamento, ultrapassagem) e espaco.




FOOTBONAUT | COM 4 BALIZAS

Descricao da Atividade:
O treinador dard dois sinais:
1. O primeiro sinal indica a cor do cone tartaruga onde estard o jogador que dara o passe.

2. O segundo sinal indica o nimero da baliza para finalizacéo.
¢ O primeiro jogador indicado dara o passe, e o segundo finalizara.

Variagao:
eColocar a baliza 1 junto da 3 e a 2 junto da 4 e usar as balizas contrarias da indicacdo.

eIndicar as cores usando frutas (banana = amarelo, abacate = verde, acai = azul etc.).

e Pedir a dois jogadores que lancem a bola com a mdo. Os outros dois dardo passes altos.
e Orientar alguns jogadores a lancarem a bola, enquanto outros dardo passes alterados.
e Substituir o sinal acustico pelo sinal 6tico (cones ou coletes).

eIndicar o pé a ser usado para controle e/ou passe.

Detalhes para observar, melhorar e corrigir:

Emocional: Concentragao.
Social: Comunicacao.

Técnico: Passe e controle .

Fisico: Reacdo e velocidade.

Tatico:




FOOTBONAUT Il COM 4 BALIZAS

Descricao da Atividade:
¢Q treinador dara trés sinais:

1. O primeiro sinal indicara a cor do cone tartaruga onde estara o jogador que dara o passe.
2. O segundo sinal indicard o nimero do jogador com o qual sera feita a tabela.
3 O terceiro sinal indicara a baliza para finalizacao.

¢0 jogador designado dara o passe para o jogador do meio.
*O jogador do meio controlard a bola e dard o passe para o segundo jogador designado.
oEste jogador devolvera o passe para o jogador do meio, que finalizara.

Variacao:
eIndicar as cores usando frutas (banana = amarelo, abacate = verde, acai = azul etc.).
e Substituir o sinal acustico pelo sinal 6tico (cones ou coletes).

eIndicar o pé a ser usado para controle e/ou passe.

Detalhes para observar, melhorar e corrigir:

Emocional: Concentragao.
Social: Comunicacao.

Técnico: Passe e controle .

Fisico: Reacdo e velocidade.

Tatico:




FOOTBONAUT Ill COM 2 JOGADORES NO MEIO E 8 BALIZAS

Descricao da Atividade:
O treinador dard dois sinais:
1. O primeiro sinal indicaré a cor do cone tartaruga onde estd o jogador que dara o passe.

2. O segundo sinal indicard a baliza para finalizagao.
¢ O primeiro jogador designado dara o passe para o primeiro jogador do meio.
¢ O primeiro jogador do meio dara um passe de primeira para o segundo jogador do meio.
e Este finalizara na baliza de nimero correspondente ao resultado da atividade matematica (7 - 5 = 2).

Variagao:
eIndicar as cores usando frutas (banana = amarelo, abacate = verde, acai = azul etc.).

e Substituir o sinal acustico pelo sinal 6tico (cones ou coletes).

eIndicar o pé a ser usado para controle e/ou passe.

Detalhes para observar, melhorar e corrigir:

Emocional: Concentragao.
Social: Comunicacao.

Técnico: Passe e controle .

Fisico: Reacdo e velocidade.

Tatico:




PASSE (DESLOCAMENTO, TABELA, TRIANGULAGOES)

Descricao da Atividade:
eOrganizar quatro cones formando um quadrado, com distancia de 15m entre eles (conforme figura).
1. O jogador A dribla, faz o passe para o jogador B e se desloca para receber a bola de volta.

2. O jogador B faz um movimento répido por tras do defensor e recebe o passe.

3 O jogador B devolve a bola para o jogador A e se desloca em direcao ao jogador C.

4, O jogador C faz o movimento por tras do defensor e recebe o passe do jogador A.

5. O jogador C faz um passe curto para o jogador B e se desloca novamente por tras do defensor.

6. O jogador B faz o passe para o jogador D, que, antes de receber o passe, faz um movimento rapido
por tras do defensor.

7. O jogador D faz o passe para o jogador C e se desloca em direcao ao jogador A.

8. O jogador C faz o passe em direcao ao jogador D, que recebe e segue driblando até o ponto de inicio.

¢Os jogadores devem alternar o uso dos pés.

Variacao:
e Limitar o nimero de toques.

e Mudar o sentido da atividade (sentido horario e anti-horario).

e Uso de defensores semiativos, ou seja, que se movimentam, mas ndao atacam.

Detalhes para observar, melhorar e corrigir:

Emocional: Concentragao e Intensidade.
Social: Comunicagao e cooperacao.
Técnico: Passe, controle e condugao.

Fisico: Ritmo, mudanca e reacdo.

Tético: Mobilidade (deslocamento) e cobertura ofensiva (tabela, triangulagées).




PASSE DE PENETRACAO

Descricao da Atividade:
e Serao colocadas quatro figuras na frente da area (linha de quatro).
¢0 jogador no circulo central dard o passe para o atacante centralizado. Este dara o passe para o meia-direita. De primei-

ra, o meia-direita dard o passe para o meia-esquerda.
0O meia-esquerda se desloca na direcao do passe, recebe e faz o passe de penetragao.
¢ O atacante corre por tras do defensor central e finaliza.

Variacao:
e Alterar o nimero de toques.

e Modificar a sequéncia de passes.

e Treinar com jogadores de defesa semiativos ou ativos.

Detalhes para observar, melhorar e corrigir:

Emocional: Concentragao.

Social: Comunicacao.

Técnico: Finalizacao, passe e cobertura ofensiva.

Fisico: Velocidade e mudanca.

Tatico: Mobilidade e penetracgao.




PASSES COM FINALIZACAO |

Descricao da Atividade:

¢0 jogador A conduzira a bola para a frente.

¢O jogador E correra para uma das areas (no exemplo, é o lado direito, na direcao do jogador C).

*0 jogador B olhara o lancamento e receberd a bola. Ele estara no lado contrario, em posicao diagonal em relagao ao
jogador D, e dara um passe para este.

¢0 jogador D controlara a bola e finalizara.

e Todos os jogadores seguirao uma posicao.

Variagao:
»0 jogador B devolve a bola para o jogador A, que dd o passe para o jogador D.

¢ O jogador A joga para o jogador C, que devolve para o jogador B e passa para o jogador D. O jogador E ataca o
jogador D com a bola.

Detalhes para observar, melhorar e corrigir:

Emocional: Concentragao.

Social: Comunicacao.

Técnico: Passe, controle, conducao e finalizacao.

Fisico: Velocidade.

Tatico: Deslocamento.




PASSES COM ORIENTACAO

Descricao da Atividade:
¢0 jogador com a bola dara o passe para um colega e correra na direcao do cone tartaruga que esta vazio.

¢0 passe nao pode ser feito para o colega ao lado.
eSempre jogar com dois toques (controle e passe).

Variagao:
eUsar duas ou trés bolas.

eMudar a distancia entre os jogadores.

e Jogar somente com um toque.

Detalhes para observar, melhorar e corrigir:

Emocional: Concentragéo.
Social: Comunicacao.

Técnico: Passe e controle.

Fisico: Orientacgao e velocidade.

Tatico: Deslocamento.




JOGOS SITUACIONAIS



Jogos Situacionais
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2 contra 2 mais 2

3 contra 3 com trés balizas

3 contra 3 mais 3 (melhoramento das linhas de defesa) ...

4 contra 2 (ataque rapido com trés times)

4 contra 2 mais 2 (em duas zonas)

4 contra 2 (jogo rapido e vertical)

4 contra 4 (escanteios vivos)

4 contra 4 mais 1 contra 1

4 contra 4 (conducao atras das linhas)

4 contra 4 mais 1 (com alvos variados)

4 contra 4 mais 2 (com quadrados)
4 contra 4 mais 2 (uso das laterais)

4 contra 4 mais 4 (transicao ofensiva)

4 contra 4 mais 4 contra 4 (melhoramento das linhas de defesa)
5 contra 3 e 8 contra 5 (transicao rapida em duas fases)

5 contra 5 (inferioridade/superioridade numérica)

5 contra 5 (jogo vertical)
5 contra 5 mais 2 (uso das laterais)

6 contra 5 (fechamento de linhas de passe)

6 contra 6 (construcao do jogo)
6 contra 6 (passes diagonais)

6 contra 6 (pressao I)

6 contra 6 (pressao Il)
7 contra 7 com 4 balizas

7 contra 7 com 1 contra 1 (nas laterais)

8 contra 5 mais 3 (transicao ofensiva)
8 contra 8 (com trés bolas)

8 contra 8 com 3 curingas (passes diagonais)

10 contra 10 e 1 contra 1
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2 CONTRA 2 MAIS 2

1 bola, 8 tartarugas

Cinco partidas no total, sem ultrapassar 20 min

Descricao da Atividade:
eSera delimitado um espaco de 25m x 25m, com quatro minibalizas de 3m nas extremidades, formadas por minicones

ou cones tartaruga.
e Quatro jogadores de cada time, sendo dois dentro do espaco e dois entre as balizas, ficarao aguardando para

receber a bola.
o A dupla terd que trocar dez passes. Para isso, poderao usar os companheiros que estdo entre as balizas.

eToda vez que o jogador entre as balizas receber a bola, ele devera trocar de lugar com o jogador que lhe deu o passe.
¢ quarteto que trocar dez passes primeiro vence o jogo.

Variacao:
e Contar apenas os passes com mais de 10m de distancia.

e Alterar o nimero de jogadores no meio (trés ou quatro).
e Modificar o tamanho do campo.

e Alterar o lugar das balizas.

Detalhes para observar, melhorar e corrigir:

Emocional: Criatividade, tomada de decisao e concentragao.

Social: Comunicacao.

Técnico: Passe, drible, condugao e controle.

Fisico: Velocidade e resisténcia.

Tatico: Mobilidade e cobertura ofensiva e defensiva.




3 CONTRA 3 COM TRES BALIZAS

1 bola, 12 tartarugas, 6 mini balizas

Descricao da Atividade:

e Posicionar seis minibalizas no campo de 30m x 30m.

e Serdo trés jogadores contra trés.

»O objetivo é marcar um gol depois de ganhar espaco com passes rapidos ou através de um contra um (dentro da zona
do jogador).

Variagao:
e Alterar o nimero de jogadores (quatro ou cinco).

4
e Modificar o tamanho do campo. ‘
eUsar oito minibalizas.

e Adicionar balizas nas laterais do campo.

a
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Detalhes para observar, melhorar e corrigir:

Emocional: Autoestima, criatividade, concentracgao e lideranca.
Social: Comunicacao e cooperacao.
Técnico: Passe, drible, condugao e controle.

Fisico: Forca, velocidade e resisténcia.

Tatico: Penetracdo e cobertura ofensiva e defensiva.




3 CONTRA 3 MAIS 3
(MELHORAMENTO DAS LINHAS DE DEFESA)

AN
1 bola, 8 tartarugas
Quatro partidas de 2 minutos.

Descricao da Atividade:
e Delimitar com cones um campo com 12m de largura e 24m de profundidade.

e Serdo trés times com trés jogadores cada.
»Os times tentardo fazer passes de penetracao, ultrapassando as linhas de trés do meio.
e Apenas um jogador por vez podera sair da zona central para tentar roubar a bola, mudando a posicédo de forma

inteligente para evitar os passes de penetracao.

Variacao:
eDois jogadores podem entrar na zona do adversario.

e Alterar o tamanho do campo.

eLimitar a quantidade de toques para o controle da bola.

Detalhes para observar, melhorar e corrigir:

Emocional: Concentracao e lideranca.
Social: Comunicagao e cooperacgao.
Técnico: Passe, controle e condugao.
Fisico: Velocidade e resisténcia.

Tatico: Cobertura ofensiva e defensiva, compactacao e mobilidade.




4 CONTRA 2 (ATAQUE RAPIDO COM TRES TIMES)

2 bolas

4 /5 Partidas de 4 a 5 min

Descricao da Atividade:

e Utilizar o espago de um campo de futebol socaite com duas minibalizas no meio-campo.

e Serdo trés times de quatro jogadores e um goleiro em cada gol.

eTime A e time B comecam atacando na direcdo dos gols com goleiro, e o time Cinicia defendendo os goleiros, com seu
time dividido em dois defensores para cada campo.

eDepois do sinal do formador, os times A e B comecam com o ataque contra as duas defesas do time C.

»O objetivo é marcar um gol antes do time do outro lado.

¢ Os defensores comecam na grande drea e sao acompanhados de um goleiro. Se os defensores recuperam a posse de
bola, devem marcar nas pequenas bagzas (3m) na linha do meio-campo.

*Um gol marcado dentro da grande drea vale um ponto. Depois de cinco ataques rapidos, os times trocam as tarefas, até
que todos defendam cinco vezes e ataquem dez.

Variagao:
e Jogar primeiro sem regra de impedimento e, depois, introduzi-la.

N
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Detalhes para observar, melhorar e corrigir:

Emocional: Assertividade, autoestima, concentracao, criatividade e lideranca.
Social: Comunicagao e cooperacao.

Técnico: Passe, controle e finalizacao.

Fisico: Velocidade e forca.

Tatico: Espaco, mobilidade, penetracao e cobertura ofensiva e defensiva.




4 CONTRA 2 MAIS 2 (EM DUAS ZONAS)

9 bolas, 6 tartarugas
Cinco partidas de dois minutos.

Descricao da Atividade:

e Delimitar duas zonas de 15m x 15m com 0s cones.

e Serao formados dois times com quatro jogadores.

*0 jogo comeca com o time A tendo que trocar passes em uma zona de 15m x 15m.

eDois jogadores do time B tentam retomar a bola e entrega-la aos outros dois companheiros que estdo posicionados

na outra zona de 15m x 15m.
*Dois jogadores do time A vao até a outra zona e tentam recuperar a bola.
e Alternar os jogadores que vao buscar a bola na zona adversaria para que experimentem todos os papéis possiveis.

eSe um jogador ficar cansado, é possivel trocar com os outros do time.

Detalhes para observar, melhorar e corrigir:

Emocional: Autocontrole, definicao de metas e foco e concentracgao.
Social: Comunicagao e cooperacao.
Técnico: Passe, controle, conducao e drible.

Fisico: Velocidade e resisténcia.

Tatico: Espaco, mobilidade, cobertura ofensiva e defensiva e penetracao.




4 CONTRA 2 (JOGO RAPIDO E VERTICAL)

1 bola, 6 tartarugas

De 20 a 25 minutos.

Descricao da Atividade:

¢ Serao quatro jogadores contra dois, com dois goleiros.

¢ O time com quatro jogadores iniciard o jogo com um passe lateral.

»O proximo passe sera feito para um dos dois atacantes. Depois disso, o jogo ficard livre.

e Se os defensores recuperarem a posse de bola, poderdo atacar na outra baliza. O outro time deve fazer pressao para
recuperar a bola imediatamente.

eImportante: jogo com impedimento.

Variagao: y
oEm vez de quatro contra dois, p?serjogado trés contra um ou seis contﬁtrés.

e Limitar os contatos com a bola.

a
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Detalhes para observar, melhorar e corrigir:

Emocional: Autoestima e assertividade.
Social: Cooperacao e comunicagao.
Técnico: Passe, controle, finalizacao, drible e conducao.

Fisico: Velocidade e resisténcia.

Tatico: Mobilidade, espaco, penetracao e cobertura ofensiva e defensiva.




4 CONTRA 4 (ESCANTEIOS VIVOS)

A\
1 bola, 4 tartarugas
De 4 a partidas com duracao de 130 a 3 minutos.

Descricao da Atividade:

e Usar cones para formar duas grandes areas com largura reduzida para 20 a 25m.
e Serdo quatro jogadores contra quatro, com dois curingas ao lado de cada baliza.
»O objetivo é procurar profundidade para marcar usando os curingas.

Variagao:
¢ O jogador deve trocar a posi¢cdo com o curinga depois de um passe.

¢ Os gols feitos depois de usar um curinga podem contar dois ou trés pontos.

e Limitar os contatos com a bola.

Detalhes para observar, melhorar e corrigir:

Emocional: Autoestima, criatividade e lideranca.
Social: Comunicagao e cooperacao.
Técnico: Passe, finalizacdo, drible, conducao e controle.

Fisico: Velocidade, resisténcia e forga.

Tatico: Mobilidade, espaco e cobertura ofensiva e defensiva.




4 CONTRA 4 MAIS 1 CONTRA 1

1 bola, 4 cones, 2 balizas

De trés a cinco partidas com duracdo de 2 a 4 min

Descricao da Atividade:

¢ A linha lateral da drea sera estendida, e o espaco dividido em trés zonas.

e Serdo cinco jogadores contra cinco, com dois goleiros.

¢ Na zona defensiva, havera apenas um defensor.

*Na zona central, serdo quatro contra quatro.

e Apenas um atacante pode avancar para a zona ofensiva, onde haverd um contra um.
elmportante: ndo podem ser feitos passes para tras.

Variagao: y
e Definir o tempo maximo de ﬁn?géo no 1 contra 1.

>

e Permitir passes para tras.

eLimitar os toques na bola.

a
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Detalhes para observar, melhorar e corrigir:

Emocional: Autoestima, criatividade e assertividade.
Social: Liderancga, cooperagao e comunicacao.
Técnico: Passe, controle, finalizacao, drible e conducao.

Fisico: Velocidade, resisténcia e forga.

Tatico: Mobilidade, espaco e cobertura defensiva e ofensiva.




4 CONTRA 4 (CONDUGAO ATRAS DAS LINHAS)

1 bola, 16 tartarugas em 4 cores, 4 mini balizas

Quatro partidas de 3 minutos

Descricao da Atividade:

e Delimitar o espaco de jogo a uma area de 20m x 35m.

eSerao 4 jogadores contra 4.

»O objetivo é conduzir a bola ultrapassando a linha adversaria.

Variagao:
¢ O time que atravessar a linha no menor tempo ganha o jogo.

¢ time que atravessar a linha adversaria mantém a posse de bola e tenta marcar ponto no outro lado.
e Usar duas balizas de 5m nas laterais das linhas para estimular os jogadores a usarem a largura do campo.
e Jogar com duas bolas. O ponto é valido apenas se o time tiver a posse das duas bolas.

eJogar 5 contra 5.

Detalhes para observar, melhorar e corrigir:

Emocional: Autoestima, criatividade e concentragao.
Social: Comunicacao.
Técnico: Passe, drible, condugao e controle.

Fisico: Velocidade, resisténcia e forga.

Tatico: Mobilidade, espaco e cobertura defensiva e ofensiva.




4 CONTRA 4 MAIS 1 (COM ALVOS VARIADOS)

AN
1 bola, 8 tartarugas, 2 balizas
Quatro partidas de 4 minutos.

Descricao da Atividade:

e Serdo quatro jogadores contra quatro, com um curinga.

eNo campo, havera quatro minibalizas e quatro linhas de condugao.

»O objetivo inicial € manter a posse de bola.

eDurante o0 jogo, o treinador dira duas cores: a primeira para o time que esta com a bola, e a segunda para o time
que esta sem a bola. Os times tém que tentar marcar gols nas balizas e nas linhas de condugdo com as cores
indicadas pelo formador.

¢ Até o préximo sinal do treinador, os dois times poderao marcar gol somente na minibaliza ou na linha de condugao

—

determinada. y

Variagao: / ‘

o Mais dificil: em vez de indicar uma cor, usar nimeros.

¢ Ainda mais dificil: variar entre nimeros e cores.

a
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Detalhes para observar, melhorar e corrigir:

Emocional: Autoestima, criatividade, assertividade e concentragao.
Social: Cooperacao e comunicagao.
Técnico: Passe, controle, finalizacao, drible e conducao.

Fisico: Velocidade e resisténcia.

Tatico: Mobilidade, espaco e cobertura ofensiva e defensiva.




4 CONTRA 4 MAIS 2 (COM QUADRADOS)

1 bola, 30 tartarugas em 2 cores

De 3 a 5 partidas com duracao de 2 a 4 minutos.

Descricao da Atividade:

e Sera delimitado um espago de 30m x 20m.

e Serdao quatro jogadores contra quatro, com dois curingas.

»O time com bola podera usar os curingas.

eNinguém podera entrar nos quadrados formados por cones.

o A equipe marcara ponto se um jogador do mesmo time receber o passe do outro lado de um dos quadrados.

Variacao:
ePara poder marcar um ponto, fazer um passe de primeira.

eUm passe de até 10m conta um ponto, e acima de 10m conta dois pontos.

¢ Jogo sem curingas, em igualdade numérica.

Detalhes para observar, melhorar e corrigir:

Emocional: Autoestima, criatividade e assertividade.
Social: Cooperacao e comunicacao.
Técnico: Passe, controle, drible e condugao.

Fisico: Velocidade e resisténcia.

Tético: Espaco e mobilidade.




4 CONTRA 4 MAIS 2 (USO DAS LATERAIS)

AN
1 bola, 16 tartarugas em 2 cores, 4 mini balizas

De 3 a 5 partidas com duracdo de 2 a 4 min

Descricao da Atividade:

e Delimitar uma drea de 25m x 15m, com duas zonas laterais (5m) e duas zonas finais (5m).
e Serdo quatro jogadores contra quatro, com dois curingas nas laterais.

S0 é possivel finalizar se um dos curingas for usado.

¢Os jogadores ndo poderao entrar nas zonas laterais e finais.

e Depois da finalizacdo, o treinador iniciara a proxima acao com uma nova bola.

—

Variacao:
eFinalizacao indicada: com a parte intgrna/externa do pé, com o dorso do pé ou de primeira.

e Usar os dois jogadores laterais gggatoriamente antes de finalizar. ‘

e Dar trés ou quatro passes antes de usar os jogadores laterais.

a
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Detalhes para observar, melhorar e corrigir:

Emocional: Autoestima, criatividade e assertividade.
Social: Cooperacao e comunicagao.
Técnico: Passe, controle, finalizacao, drible, cruzamento e conducéo.

Fisico: Velocidade e resisténcia.

Tatico: Espaco, mobilidade e cobertura ofensiva e defensiva.




4 CONTRA 4 MAIS 4 (TRANSICAO OFENSIVA)

1 bola, 8 tartarugas, 2 balizas

Descricao da Atividade:
e Serao quatro jogadores contra quatro para manter a posse de bola.
eNo momento em que um dos times recuperar a bola, os jogadores deverao usar os curingas e finalizar na baliza grande.

»Os curingas somente poderdo fazer passes de primeira.

Variagao:
eFinalizar o ataque somente depois de usar um dos curingas.
eFinalizar somente de primeira.

Detalhes para observar, melhorar e corrigir:

Emocional: Autoestima, criatividade e assertividade.
Social: Cooperagao e comunicagao.
Técnico: Passe, controle, finalizacao, drible e conducao.

Fisico: Forga, velocidade e resisténcia.

Tatico: Mobilidade, penetracao, espaco e cobertura defensiva e ofensiva.




4 CONTRA 4 MAIS 4 CONTRA 4
(MELHORAMENTO DAS LINHAS DE DEFESA)

Quatro partidas de 4 minutos.

1 bola, 10 cones

Descricao da Atividade:

e Serdo formados quatro retangulos com 15 a 20m de largura e 5 a 10m de profundidade.

e Serdo dois times com oito jogadores cada.

eHavera quatro jogadores por retangulo.

¢ Os times tentarao fazer passes de penetracao, ultrapassando as linhas de qu

¢ O time que esta defendendo sé poderd agir na prépria zona, mudando a po de forma inteligente para evitar passes
de penetracéo.

Variagao:
eJogar com linhas de trés jogadore

eUm jogador pode entrar na z o adversdrio.

eTamanho do campo.

eLimitacdo de toques.

Detalhes para observar, melhorar e corrigir:

Emocional: Concentracgao e lideranca.
Social: Comunicacao e cooperacao.
Técnico: Passe, controle e condugao.
Fisico: Resisténcia.

Tatico: Mobilidade, espaco e cobertura defensiva.



5 CONTRA 3 E8 CONTRAS
(TRANSICAO RAPIDA EM DUAS FASES)

1 bola, 4 tartarugas, 4 cones, 2 balizas

Descricao da Atividade:

e Marcar uma drea de 40m x 40m com outra drea de 20m x 20m no meio.

e Criar duas equipes: uma com oito jogadores e outra com cinco.

*0 jogo comecgara no campo pequeno, com cinco contra trés.

e Se 0s trés defensores recuperarem a posse de bola, deverdo tocar para outros jogadores espalhados na area maior.
¢ Nesse momento, comecara o jogo oito contra cinco. Os oito jogadores tém que manter a posse de bola contra os
cinco jogadores.

¢ Se esses cinco jogadores recuperarem a bola, deverao marcar um gol em uma das duas balizas.

oA equipe de oito tentara recuperar a posse de bola para evitar sofrer o gol.

Variacao:
e\/ariar o numero de jogadores.

e Modificar o nimero de toques na bola para manter o controle.

e Alterar o tamanho do campo.

Detalhes para observar, melhorar e corrigir:

Emocional: Concentragao, lideranca e definicao de metas e foco.
Social: Comunicagao e cooperacao.
Técnico: Controle e passe.

Fisico: Velocidade e ritmo.

Tético: Tomada de decisdo, transicdo defensiva e ofensiva, posicionamento, mobilidade, espaco
cobertura defensiva e ofensiva.




5 CONTRA 5 (INFERIORIDADE/SUPERIORIDADE NUMERICA)

1 bola, 6 cones, 2 balizas

Descricao da Atividade:

e Delimitar o tamanho de duas grandes areas com duas balizas.

e Serdo cinco jogadores contra cinco, com dois goleiros.

¢ A linha da entrada da drea marca a metade do campo.

eDos cinco jogadores do time, trés deverao ficar no ataque e dois na defesa.

¢ O objetivo é criar situagdes para o time marcar um gol o mais rapido possivel.

Variacao:
e Jogar trés contra trés nas zonas.

>

¢0 jogador com a bola podera eyé' na outra zona.

e Limitar os toques para controle de bola.

a
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Detalhes para observar, melhorar e corrigir:

Emocional: Autoestima, coragem, criatividade e lideranca.

Social: Comunicacao e cooperacao.

Técnico: Passe, finalizacao, drible, conducao e controle.

Fisico: Velocidade e resisténcia.

Tatico: Mobilidade e cobertura defensiva e ofensiva.




5 CONTRA 5 (JOGO VERTICAL)

1 bola, 10 tartarugas, 2 balizas

Quatro partidas de 4 minutos.

Descricao da Atividade:

e Delimitar um campo de 18m x 45m.

e Serdo cinco jogadores contra cinco, com goleiros.
*0 jogo serd livre, com impedimento.

eNdo poderao ser feitos passes para tras.

Variacao:
e Mais facil: pode ser feito, no maximo, um passe para tras, mas o préximo precisa ser para a frente.
e Mais dificil: diminuir a largura do campo.

e Modificar o nUmero de toques.

Detalhes para observar, melhorar e corrigir:

Emocional: Concentragao, definicao de metas e foco e lideranca.
Social: Comunicacao e cooperacgao.
Técnico: Controle, passe e finalizacao.

Fisico: Forga e Velocidade.

Tatico: Mobilidade, penetracao e cobertura ofensiva e defensiva.




5 CONTRA 5 MAIS 2 (USO DAS LATERAIS)

1 bola, 8 tartarugas, 2 balizas

De quatro a cinco partidas de 4 minutos.

Descricao da Atividade:

e Serao cinco jogadores contra cinco, com dois curingas.

¢ campo terd quatro zonas nas laterais.

»Os curingas somente poderao entrar nas zonas finais depois do passe. Eles semprejogafn com o time que tem a posse

da bola e ndo podem ser atacados.

Variacao:
¢ Antes de fazer o passe para a zona, devem ser feitos trés ou quatro passes.
eUm gol marcado sem usar os curinga(s vale um ponto, e um gol marcado com os curingas vale trés ou quatro pontos.

4 N

Detalhes para observar, melhorar e corrigir:

Emocional: Autoestima, criatividade, assertividade, concentracao e lideranca
Social: Cooperacao e comunicagao.
Técnico: Passe, controle, finalizacao, cabeceio, drible, conducao e cruzamento.

Fisico: Forca, velocidade e resisténcia.

Tatico: Passes diagonais (espaco e penetragao).




6 CONTRA 5 (FECHAMENTO DE LINHAS DE PASSE)

1 bola, 2 mini balizas, 2 balizas

Quatro partidas de 4 minutos.

Descricao da Atividade:

e Serdo seis jogadores contra cinco.

¢ O goleiro do time azul iniciard cada ataque com um lancamento ou chute para os jogadores mais distantes do time
adversario.

eTodos os jogadores do time azul se posicionardo na linha da area. Eles s6 poderao correr para a frente no momento
do lancamento do goleiro.

¢O time azul s6 podera marcar na baliza grande do adversario.

¢O time amarelo podera marcar na baliza grande, nas duas minibalizas e na linha de conducao no centro.

Variacao:
e Mais dificil: realizar partida com igualdade numérica.

Detalhes para observar, melhorar e corrigir:

Emocional: Autoestima, criatividade e concentragao.
Social: Comunicagao e cooperacao.
Técnico: Passe, controle, drible, conducao e finalizagao.

Fisico: - Velocidade e resisténcia.

Tatico: Mobilidade, penetracao, espaco e cobertura defensiva e ofensiva.




6 CONTRA 6 (CONSTRUCAO DO JOGO)

1 bola, 6 tartarugas, 2 balizas

De quatro a cinco partidas de 4 minutos.

Descricao da Atividade:

e Serdo 6 jogadores contra 6.

¢0 jogo comecard com um passe dos goleiros para um zagueiro (sempre alterando o lado da iniciagao).
e Antes de poder finalizar, o time terd que passar por uma das trés linhas de conducao.

Variagao:
e Somente os jogadores laterais podem conduzir nas linhas laterais.

e Somente os volantes podem conduzjr na linha central.
¢Os jogadores sempre tém que Auzir com o primeiro toque para passarp‘las linhas.
eCom o lancamento do goleiro, somente dois adversarios podem atacar.

¢Com o langcamento do goleiro, todos podem atacar.

-\
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Detalhes para observar, melhorar e corrigir:

Emocional: Autoestima, criatividade, assertividade, concentracao e lideranca.
Social: Cooperacao e comunicagao.
Técnico: Passe, controle, finalizacao, cabeceio, drible, conducao e cruzamento.

Fisico: Forca, velocidade e resisténcia.

Tatico: Espago, mobilidade, penetracao e cobertura defensiva e ofensiva.




6 CONTRA 6 (PASSES DIAGONAIS)

1 bola, 3 tartaruga, 2 balizas

De trés a quatro partidas de 5 minutos.

Descricao da Atividade:

¢ Serao seis jogadores contra seis.

¢0O campo tera quatro zonas para promover passes diagonais ofensivos.

»Os dois jogadores do quadrante defensivo direito sé poderdo passar a bola para os do quadrante ofensivo esquerdo.
¢Os dois jogadores do quadrante defensivo esquerdo s6 poderao jogar a bola para os do quadrante ofensivo direito.
¢0 jogo tera as seguintes regras de pontuacgao:

Gol marcado depois de um passe da zona Al para a zona A2: dois pontos.

Gol marcado depois de um passe da zona B1 para a zona B2: dois pontos.

Finalizacdo com, no maximo, dois toques depois do passe diagonal: trés pontos.

Variacao:
¢ Gol marcado com o primeiro toque depois do passe diagonal: cinco pontos.

Detalhes para observar, melhorar e corrigir:

Emocional: Autoestima, criatividade, assertividade, concentracao e lideranca.

Social: Cooperacao e comunicacao.

Técnico: Passe, controle, finalizacao, drible, condugdo e cruzamento.

Fisico: Forga, velocidade e resisténcia.

Tatico: Mobilidade, espaco e cobertura defensiva e ofensiva.




6 CONTRA 6 (PRESSAO 1)

1 bola, 4 tartarugas

Quatro partidas de 4 minutos.

Descricao da Atividade:

e Serao seis jogadores contra seis.

¢O time vermelho jogara com uma linha de quatro defensores e dois volantes.
»O time amarelo jogara com quatro meio-campistas e dois atacantes.

¢0O campo sera dividido em trés zonas de pressao.

ePara forcar a pressao nas diferentes zonas, ha as seguintes regras de pontuagao:
O time vermelho ganha a bola na Zona 2 e marca um gol: dois pontos.

O time vermelho ganha a bola na Zona 3 e marca um gol: trés pontos.

O time amarelo ganha a bola na Zona 2 e marca um gol: dois pontos.

O time amarelo ganha a bola na Zona 1 e marca um gol: trés pontos.

Todos os outros gols feitos de forma diferente: um ponto.

Variagao:

Detalhes para observar, melhorar e corrigir:

Emocional: Autoestima, criatividade e concentragao.

Social: Comunicagao e cooperacao.

Técnico: Passe, controle, drible, conducao e finalizagao.

Fisico: Forca, velocidade e resisténcia.

Tatico: Mobilidade, espaco e cobertura defensiva e ofensiva.




6 CONTRA 6 (PRESSAO 2)

1 bola, 2 tartarugas
De 4 a 5 partidas com duracao de 3 a 4 minutos.

Descricao da Atividade:

¢ Serao seis jogadores contra seis.

elnicialmente, todos os jogadores ficardo no seu lado do campo.

»O goleiro iniciard o jogo com um passe para um dos zagueiros.

«No momento em que o zagueiro receber a bola, os times poderdo passar a linha do meio de campo.

¢ O time com posse de bola tera que fazer, pelo menos, cinco passes antes de ultrapassar a linha do meio de campo
(esses passes facilitam a pressdo e a possibilidade de o adversario retomar a posse de bola).

Detalhes para observar, melhorar e corrigir:

Emocional: Autoestima, criatividade, concentracao e definicao de metas e foco.

Social: Comunicagao e cooperacao.

Técnico: Passe, controle, drible, conducao, chute, desarme e cruzamento.

Fisico: Forga, velocidade e resisténcia.

Tatico: Mobilidade e cobertura defensiva e ofensiva.




7 CONTRA 7 COM 4 BALIZAS

bolas, 4 balizas
2 partidas de 8 minutos.

Descricao da Atividade:

e Serdo sete jogadores contra sete.
o0 campo terd 4 balizas.

e Cada equipe defendera 2 balizas.

Variagao:

eFazer uma partida com oito jogadores contra seis.

4

eDiminuir ou aumentar o campy ‘
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Detalhes para observar, melhorar e corrigir:

Emocional: Autoestima, criatividade, assertividade, concentracao e lideranca.
Social: Cooperagao e comunicacao.
Técnico: Passe, controle, finalizacao, drible, conducéao.

Fisico: Velocidade e resisténcia.

Tatico: Unidade ofensiva, unidade defensiva, mobilidade, penetracao.




7 CONTRA 7 COM 1 CONTRA 1 (NAS LATERAIS)

1 bolas, 4 tartarugas, 3 mini balizas

Trés partidas de 7 minutos.

Descricao da Atividade:

e Serao sete jogadores contra sete.

0 campo terd duas zonas nas laterais.

¢O time amarelo joga com a formacéo 1-3-3, e o time azul com a 4-2-1.

eNas zonas laterais, sempre serd um contra um.

¢O time azul comecara todos os ataques e precisara finalizar usando as zonas laterais.

Variacao:
¢ Gols marcados usando a zona lateral contam trés pontos, e um gol marcado somente no centro conta um ponto.

eFazer uma partida com oito jogadores contra seis.

e Diminuir as zonas laterais, sendo que o time azul ndo poderd entrar.

Detalhes para observar, melhorar e corrigir:

Emocional: Autoestima, criatividade, assertividade, concentracao e lideranca.

Social: Cooperacao e comunicacao.

Técnico: Passe, controle, finalizagao, cabeceio, drible, conducao e cruzamento.

Fisico: Velocidade e resisténcia.

Tatico: Mobilidade e penetragao.




8 CONTRA 5 MAIS 3 (TRANSICAO OFENSIVA)

1 bola, 6 tartarugas, 2 balizas

Trés partidas de 7 minutos.

Descricao da Atividade:

e Serdo oito jogadores contra cinco no campo A.

¢O time com oito jogadores deve tentar manter a posse de bola.

eEles jogardo com aregra “1 e 2".Isso significa que, depois de o jogador usar dois toqueEEa_rg controlara bola, o préoximo
jogador tem que fazer um passe de primeira. O passe de primeira pode ser usado sempre.

¢ Se o time com cinco jogadores recuperar a posse de bola, devera acionar com um passe os trés jogadores que estao
esperando no campo B. Assim, se juntardo a eles para os oito jogarem, agora no campo B, contra cinco jogadores do
time adversario.

4

Variagao: / ‘

e|niciar/provocar a transicao com um passe para os jogadores do campo

a
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Detalhes para observar, melhorar e corrigir:

Emocional: Autoestima, criatividade, assertividade, concentracao e lideranca
Social: Cooperacao e comunicagao.
Técnico: Passe, controle, chute, drible e condugao.

Fisico: Velocidade e resisténcia.

Tatico: - Mobilidade, espaco e cobertura ofensiva e defensiva.




8 CONTRA 8 (COM TRES BOLAS)

3 bolas, 4 tartarugas
Seis partidas de 2 minutos.

Descricao da Atividade:
e Serao oito jogadores contra oito para manter a posse de bola.
¢ O objetivo é manter a posse de trés bolas durante cinco segundos (vale um ponto).

»O treinador deve estar atento a reposicao das bolas que saem da area de jogo.
Variagao:
e Mais dificil: em vez de indicar uma cor, o treinador pode usar nimeros.

¢ Ainda mais dificil: variar entre nimeros e cores.

Detalhes para observar, melhorar e corrigir:

Emocional: Autoestima, criatividade e concentragao.
Social: Comunicacao e cooperacgao.
Técnico: Passe, controle, drible e condugao.

Fisico: Forca, orientacao, reacao, velocidade e resisténcia.

Tatico: Espaco, mobilidade e cobertura ofensiva e defensiva.




8 CONTRA 8 COM 3 CURINGAS (PASSES DIAGONAIS)

1 bola, 16 tartarugas, 2 balizas
Uma partida de 15 a 20 minutos

Descricao da Atividade:
e Serao oito jogadores contra oito, com um curinga no campo e dois nas laterais.
¢Os curingas jogam com as mesmas regras dos outros, mas sempre no time que tem a posse da bola.

Importante:

1. Os passes tém que ser feitos em diagonal.

2. Usar dois toques no maximo.

3. Nao podem ser feitos passes para a frente.

4, Podem ser feitos passes para(trés, mas apenas com um toque (de primeira).
5.

Qualquer falha nas regransulta em troca da posse de bola.

N
Variagao:

¢S6 pode ser feito um gol se todos os jogadores estiverem no campo adversario.

eFinalizacdo somente pode ser feita de primeira.

N

)

Detalhes para observar, melhorar e corrigir:

Emocional: Concentragao.
Social: Comunicagao e cooperacao.
Técnico: Passe, controle e finalizacao.

Fisico: Velocidade, resisténcia e forca.

Tatico: Penetracdo, cobertura ofensiva e defensiva e mobilidade.




10 CONTRA 10 E1 CONTRA 1

1 bola, 4 tartarugas

Descricao da Atividade:
¢ 0 jogo comeca dentro da zona de 30m, entre duas linhas de defesa.
e Apenas um atacante podera entrar na zona final (através de passe de penetracdo ou conducdo/drible). Nesse caso,

um defensor podera tentar recuperar a posse de bola.
Variagao:

e Modificar o nimero de toques para controle da bola.

e Aumentar ou diminuir o tamanho da zona central.

Detalhes para observar, melhorar e corrigir:

Emocional: Definicao de metas e foco, concentragao, persisténcia, raciocinio rapido e autoestima.
Social: Comunicacao, lideranca e cooperacao.
Técnico: Passe, finalizacdo, drible e controle.

Fisico: Resisténcia, velocidade e orientacao.

Tatico: Penetracdao, mobilidade, espaco e cobertura ofensiva e defensiva.







JOGOS FORMAIS
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IDADE
(ANOS)

Quadro 1 - Relacao entre as idades e os aspectos estruturais do jogo

OPOSICAO
(N° DE JOGADORES)

TEMPO DE JOGO
(MINUTOS)

TAMANHO DA BOLA

CAMPO DE JOGO
(METROS)

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

3X3

3X3

3X3

5X5

5X5

7X7

7X7

9X9

9X9

11 X 11

11 X 11

11 X 11

11 X 11

11 X1

11 X1

3X10

3X10

3X10

3X20

3X20

2X25

2X30

2X30

2X35

2X40

2X40

2X40

2X40

2X45

2X45

30X20

35X25

35X25

45X 20

45X 20

67 X 43

67 X 43

76 X 49

76 X 49

93 X 60

93 X60

105 X 68

105X 68

105X 68

105X 68
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6.1. TREINAMENTO DE GOLEIROS

O material abaixo é um suporte para o Treinamento de Goleiros do Manual da Confederacdo Alema de Futebol
(DFB, data). A escola alema tem tradicdo na formacéo de jogadores nessa posicao, profissionais que alcangam gran-
de destaque, tanto tecnicamente como taticamente, sendo importantes para as equipes das quais fazem parte.

PROGRAMA DE INCENTIVO DE TALENTOS

INCENTIVO (PROMOGAO) DE TALENTOS

Treinamento de goleiros

VISAO GERAL DO TREINAMENTO DE GOLEIROS

O treinamento de base (“Escolinha de Formacgao”) oferece as melhores alternativas para uma formacgéo sis-
temadtica e intensiva de potenciais goleiros. Os principais focos da formagéo dessa posicdo especifica estdo
apoiados no amplo leque de requisitos que o “Camisa 1” precisa atender no futebol de “Primeira Linha”. A prio-
ridade, no entanto, é sempre o aperfeicoamento, em detalhes, das técnicas do goleiro.

Visdo geral de importantes requisitos feitos a um goleiro:

-‘ Técnica: pegar bolas rasteiras, meio altas e altas.

Técnica: cair e rolar em direcdo a bolas laterais.

3 Técnica: saltar com o corpo estendido e saltar em direcao a bolas
de media altura.
n‘ Técnica: correr (ir ao encontro) e pegar bolas altas.
Técnica: rolar, desviar, lancar (arre-messar), drop-kick, tiro de meta, técnicas
de jogadores de campo.
n‘ Tatica: chutes de diferentes posicoes e distancias.

Tatica: jogadas laterais de diferentes posicoes e distancias,

n‘ Tatica: 1 contra 1 no chdo e noar.

n‘ Tatica: Cooperacao com a defesa — construcédo (armagao) do jogo.
N‘ Capacidade fisica: aptidoes especificas para a posicao.
nl Psicologia: atitude positiva, assertividade, potencial de concentracao.
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O ABC DO JOGO DO GOLEIRO

Ndo esquecam o goleiro!

O goleiro ocupa uma posicao de importancia expo-
nencial. Afinal, ele é o Ultimo jogador de sua equipe
a frente do gol e, nessa situagdo, em muitos jogos, é o
responsavel pela ultima oportunidade de defesa de seu
time contra um ataque do adversario.

Todo zagueiro joga de forma mais confiante e relaxa-
da quando sabe que na sua retaguarda ha um golei-
ro seguro. Em sentido inverso também, a perceptivel
inseguranca e o nervosismo de um goleiro podem ser
facilmente repassados aos integrantes de sua linha de
frente - uma marcagdo compacta e estavel sempre tem
por base um “Camisa 1” acima da média.

Nao basta enaltecer a posicao do goleiro para se des-
tacar o quanto é importante para ele um treinamento
sistemdtico e regular.

Para definir método e conteiido de um treinamento
efetivo para essa posicdo, é preciso, antes, definir quais
sdo os requisitos que o “Camisa 1” precisa preencher
em um jogo.

A base de jogada: o correto posicionamento!

Técnica Tatica
Desempenho...... | . do goleiro
Capacidade fisica Psicologia

A posicdo de destaque do goleiro atrai para si, inevitavelmente, mais aten¢do do que a da maioria dos outros jo-
gadores. Afinal, um “Camisa 1” acima da média tem o poder de definir um jogo, quase sozinho. Mas, quais sédo os
requisitos que um goleiro campedo precisa atender, seja hoje, seja no futuro? E quais sdo as consequéncias disso
para um treinamento que objetiva o desenvolvimento de um goleiro?
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O desempenho de um goleiro depende, como dos
outros jogadores da equipe, de quatro areas:

-Técnica

-Tatica

-Capacidade fisica (Condicionamento)
- Psicologia

Entre essas areas existem muitas interagdes que preci-
sam ser consideradas em um treinamento especifico
para goleiros.

Individualmente, em cada goleiro existem diferentes
caracteristicas dominantes: em alguns, é a pericia e a
disponibilidade para o risco, em outros, a confiabilida-
de, a serenidade e os nervos de aco. Um brilha por sua
visdo, correto posicionamento e oportunismo de suas
acoes; o outro, pelo jogo guiado, principalmente, pela

intuicdo e pelas corretas reagdes. Mas, goleiros “top
de linha” precisam reunir todas essas qualidades. No
futebol de primeira linha, fraquezas em determinadas
areas nao sdo compensadas por qualidades acima da
média, em outras. Um goleiro de primeira linha, pre-
cisa ser um verdadeiro faz-tudo!

O mais importante, no entanto, é um perfeito posicio-
namento, tanto do ponto de vista técnico quanto tati-
o, pois essas caracteristicas formam a base indispen-
savel para dominar situacdes mais arriscadas. Dessa
forma, o goleiro precisa otimizar a sua atividade, for-
talecendo a sua “armadura” técnico-tatica. Isso é feito
repetindo-se a exaustdo situagdes tipicas de jogos — a
saida em bolas laterais, o rapido contra-ataque de bo-
las interceptadas, etc. Em resumo: o aprendizado e a
otimizacao da base técnico-tatica precisa ser o primei-
ro objetivo do treinamento de um goleiro!

Técnica Condicionamento

Pegar e desviar chutes

Mobilidade/Destreza.

Pegar e socar bolas altas.

Rapidez (rapidez na acao e na reacao).

Pular, saltar e aterrissar (cair).

Resisténcia basica.

Lancar, cortar e lancar a bola com o pé.

Forca de salto.

Aptidao fisica.

Jogadas com chutes a gol em diferentes
posicoes e distancias.

Motivacao e atitude positiva.

Jogadas com bolas nas laterais e passes
na frente do gol.

Disponibilidade de engajamento.

Jogadas em caso de situagoes padrao.

Potencial de concentragao.

Acédo em duelo direto com um atacante do
time adversario.

Coragem/ Disponibilidade para assumir riscos.

“Orientar” a retaguarda.

Assertividade (agressividade).

Perceber-se como o “primeiro atacante”.

Confianca.

Legenda:

Técnicas dificeis podem ser aprimoradas de forma mais simples e eficiente em treinamentos in-

dividuais.
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~ 7

VISAO GERAL DAS TECNICAS DO GOLEIRO

TECNICAS NO SEU RAIO DE AGAO
POSICIONAMENTO BASICO | BOLAS RASTEIRAS PARA O GOLEIRO |

¥
+ i

Os goleiros precisam estar atentos a: Bolas planas que chegam ao goleiro, diretamente
ou um pouco de lado.

eDistanciamento dos pés igual a largura dos ombros. Os goleiros precisam estar atentos a:

eDobrar ligeiramente os joelhos, deslocando o peso

do corpo sobre a parte da frente dos pés. eSe possivel, chegar a bola por trés! Se houver tem-

eDobrar os bracos e as deixar palmas das maos po suficiente, com passos laterais rdpidos e curtos!

voltadas uma a outra! eSe 0 goleiro estiver se movendo para a direita, ele

eTirar a tensao do corpo! dobra o joelho esquerdo para baixo, ou o contrério

¢ O olhar concentrado na bola! (se estiver se movendo para a esquerda).

ePassos agachados.

elr de encontro a bola com bracos e maos
estendidos!

e As maos abertas, os cotovelos préximos, um do
outro!

ePrender a bola a frente do corpo.

Erros frequentes || Erros frequentes
Posicdo dos pés muito distantes entre si, “prendem” || Posicdo dos pés muito distantes entre si, “prendem”
o goleiro, deixando-o imoével. o goleiro, deixando-o imoével.
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Cada pequeno erro, cada pequena falha técnica de um goleiro pode significar tomar um gol do adversdrio. Em
outras palavras: o goleiro é o unico jogador da equipe que precisa ter uma técnica de posicionamento perfeita
pois, em muitas situagoes, ele ndo pode compensar pequenas falhas. A sequir, sdo apresentadas importantes ob-
servacoes e indicagdes para a corregdo das técnicas bdsicas de um goleiro.

BOLAS A MEIA ALTURA

BOLAS ALTAS

Bolas que chegam a altura dos quadris e da barriga
do goleiro.
Os goleiros precisam estar atentos a:

eDe preferéncia, movimentar-se com o corpo inteiro
atras da bola.

eEsticar bracos e maos em direcao a bola.

eManter os cotovelos préximos um ao outro.

¢O primeiro contato com a bola “em voo” se da pe-
las médos/bracos. Colocar a parte superior do corpo
sobre a bola, as méaos “abracam” a bola.

eManter-se solto/relaxado!

Bolas que chegam a altura do peito e da cabeca
do goleiro.

¢Os goleiros precisam estar atentos a:

¢As maos movimentam-se em direcao a bola!
eAbrir as maos e separar os dedos, o polegar atras
da bola (formar um tridangulo com o polegar e o
dedo indicador).

¢No momento do contato com a bola, “relaxar” as
maos.

eTrazer a bola junto ao peito e agarrar com
seguranca.

Erros frequentes

Erros frequentes

Goleiro ndo chega atras da bola com o corpo inteiro,
assim a bola pode facilmente “escorregar”.

As maos nao estdo atras da bola com a forma de le-
que, a bola pode “escorregar”!
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TECNICAS DE QUEDA

CAIR E PEGAR

Os goleiros precisam estar atentos a:

¢O olhar sempre tem que estar na bola!

*No caso de uma bola rasteira a direita, ir ao seu
encontro lateralmente, com um passo rapido e cur-
to dado com o pé direito!

e Ao fazer isso, jogar o centro de gravidade do corpo
sobre o pé direito, abaixar rapidamente ao mesmo

corpo atras da bola!

tempo em que coloca as maos e a parte superior do

eCair primeiro sobre o lado externo da coxa, depois
sobre a lateral do corpo e do ombro — nunca sobre
a barriga! Evitar movimentos superfulos!

eColocar as maos atras da bola. A mao que estd em
baixo fica atras da bola, a outra pode ficar em cima
ou também atras.

eSegurar a bola firme junto ao corpo!

| PRINCIPIOS METODOLOGICOS PARA O TREINAMENTO DE GOLEIROS NA BASE.

L .
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Treinamento individual!

Treinamento em detalhes!

Treinamento das prioridades!




| SALTAR E AGARRAR

SALTAR E DESVIAR

Os goleiros precisam estar atentos a:

eReconhecer rapidamente, quantos passos sdo pos-
siveis antes de dar o pulo em direcao a bola!

0 ultimo passo (Step) deve ser maior e direcionado
obliqguamente para frente!

eColocar o centro de gravidade do corpo sobre a
perna que vai saltar e a partir dessa posicao, pular
diretamente em direcao a bola! Disparar explosiva-
mente com a perna do salto!

eRapidamente agarrar a bola junto ao corpo.

Os goleiros precisam estar atentos a:

eMovimentar-se em linha reta em direcéo a bola.
¢Caso nao seja possivel agarrar a bola junto ao cor-
po, desviar com uma mao!

eDesviar a bola com a ponta dos dedos, o mais lon-
ge possivel na lateral!

eAo “cair”, manter a tensao do corpo.

eAmortecer o impacto sobre a parte superior do
braco, do ombro e do quadril!

PRINCIPIOS METODOLOGICOS PARA O TREINAMENTO DE GOLEIROS NA BASE.

Treinar personalidades!

Treinar focado na técnica!l

Treinar com motivacao e prazer!
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BOLAS LATERAIS

PEGANDO BOLAS LATERAIS

Os goleiros precisam estar atentos a:

ePreferencialmente, mover-se em direcdo reta ao
encontro da bola.

eCorrer em direcdo a bola com passos pequenos e
rapidos — o ultimo passo é maior!

eSaltar sempre, s6 com uma perna - com a perna
mais proxima a bola!

eEsticar totalmente o pé, o joelho e o quadril do
lado da perna que vai saltar!

e«Com o impulso do joelho oposto e dos bracos
lancar-se com for¢ca em um salto a partir do chao.
eAgarrar a bola no ponto mais alto possivel!

JOGADAS LATERAIS A PARTIR DE DIFERENTES POSICOES

JINEF YT L

APARTIR DA LINHA DE FUNDO (LINHA DO GOL)

eDependendo da posicao e da distancia do lateral
(cruzador), posicionar-se na parte posterior, inter-

medidria ou dianteira do gol!

eQuanto menor a distancia até o lateral (cruzador),
tanto mais o goleiro deve avancar até a trave (pri-

meiro poste, primeiro pau).

eCom as costas para o gol, movimentar-se parale-

lamente a linha do gol!

A PARTIR DA LINHA LATERAL

e O goleiro deve posicionar-se no terco pos-
terior ou no meio do gol. De qualquer for-
ma, mais longe da frente do gol do que no
caso de laterais a partir da linha de fundo!
eNesse momento, virar levemente em direcao a bola!
eSair do gol com passos curtos e rapidos, o mais di-
retamente possivel ao ponto em que a bola podera
ser agarrada.




Os goleiros precisam estar atentos a:

eUma bola, que nao pode ser agarrada com segu-
ranca, deve ser jogada longe, na lateral, com um
SOCoO.

ePunhos cerrados!

eFazer um rapido alongamento - ndo completo

- dos cotovelos!

eDepois de um movimento em diagonal, ir de en-
contro a bola, no centro, de preferéncia no ponto
mais alto em que possa ser alcancada.

eSempre socar com o punho que estiver mais per-
to da bola!

| SITUACOES 1VS 1

1VS 1 NO CHAO

¢Se possivel, manter-se longe do atacante, mas
esteja preparado para agir no momento certo!
«Com uma posicdo ligeiramente curvada, deslocar
o centro de gravidade do corpo para frente e equi-
librar-se - deslocar o peso do corpo para a parte da
frente do pé!

eConcentrar-se na bola, ndo se distrair com os tru-
ques do atacante!

eSer paciente: Esperar e depois reagir!

eEm pé, assim que o atacante puder chutar!
eAgarrar a bola, assim que o atacante a tiver soltado!

1VS1NO AR

eBasicamente o que vale: agarrar antes de socar — o
primeiro objetivo deve ser o de agarrar a bola com
seguranca. Socar com os punhos é s6 uma solugao
de emergéncial e Saltar com a perna que estiver mais
distante do atacante. Dessa forma, a perna que da o
impulso pode ser usada como protegao contra um
atacante que entrar na jogada. e Pegar a bola no pon-
to mais alto - sobre ou na frente da cabeca - e, imedia-
tamente, prendé-la de forma segura, junto ao corpo!
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VISAO GERAL DO TREINAMENTO DE GOLEIROS

11/12 ANOS

312

Prioridades para esse grupo etario

Técnica

ePosicionamento basico.

eAgarrar bolas rasteiras que chegam ao gol em linha
reta ou lateralmente.

eCorrer e agarrar bolas altas (sem pressdo de ata-
cantes!)

ePegar bolas de media altura que chegam de frente
ou de lado.

eBolas rasteiras - cair e rolar lateralmente.

e Rolar para fora/arremessar/tiro de meta/lancamentos.
eHabilidades de jogadores do campo como por ex:

controle de jogadas rasteiras ou lances com os dois pés.

Tatica

eJogadas com chutes de diversas posicoes e dis-
tancias, como por exemplo, bolas rasteiras ou meio
altas de fundo de linha.

eJogadas pelas laterais e passes pelas laterais em
frente ao gol.

eSituacao 1 vs 1 no chéo.

eNocdes basicas sobre a armacdo do jogo.

Condicionamento/Coordenacao

eAndar especifico do goleiro (em combinagdo com
movimentos adicionais como rolar — para frente e
para tras - levantar, etc.).

eFortalecimento integral do corpo.

eRapidez de movimentacao.

eAprendizado de técnicas para saltar.

Psicologia

elniciativa prépria.
eMotivacdo para a realizacdo / empenho.




VISAO GERAL DO TREINAMENTO DE GOLEIROS

13/14 ANOS

15/16/17/18/19 ANOS

Prioridades para esse grupo etario

Técnica

e Aprimorar todos os principais pontos do programa de
treinamento de goleiros do grupo de 13/14 anos, como
porex: -Segurar bolas rasteiras

- Correr e pegar bolas altas
eTécnicas para desviar bolas rasteiras.
eSaltar em direcao as bolas de média altura e desvia-las.
eArremessar a bola com a mao: aprendizado de voleios,
tiros de meta, dropkick.
eHabilidades de jogadores de campo, como por ex:
controle de bolas rasteiras, jogadas com bola meio alta
ou passes com os dois pés.

Tatica

e Aprimorar os principais pontos do programa de trei-
namento de goleiros do grupo de de 13/14 anos:
- Situagao 1 vs. 1.
- Saidas em chutes de longa distancia.
- Participar atras de uma corrente — orientar o
grupo da frente.

Condicionamento / Coordenacao

eMovimentos rapidos e especificos para goleiros.
eCompensar deficiéncias de coordenacao e desenvol-
ver um amplo condicionamento fisico especifico para
o futebol.

eFortalecimento integral do corpo.

eRapidez de movimentacao.

eTreinamento para desenvolver a forca do salto.

Psicologia

eDeterminacao
eMotivacao

Prioridades para esse grupo etario

Técnica

e Aperfeicoar todas as técnicas bésicas aprendidas
até agora.

eDefesa e desvio de bolas laterais — para bem longe
do corpo.

ePegar bolas altas (sob forte pressao do adversario).
eSocar a bola com um ou dois punhos.

ePegar e desviar bolas jogadas sobre o travessao.
eDesviar e arremessar bolas, tiro de meta — Alcance da
precisao!

eHabilidades dos jogadores de campo (sob pressdo do
adversario).

Tatica

e Aperfeicoar as taticas de goleiro até agora aprendidas.
ePosicionamento e acdo em diferentes situacdes de
jogo, por exemplo:

- Ataques no centro.

- Ataques pelas laterais.

- Chutes de longa distancia de diferentes posicoes.
eJogar com - mas atras de uma equipe muito “fechada”

Condicionamento / Coordenacao

eTreinamento focado na resisténcia.

ePrograma de aptidao funcional para o fortalecimento
e agilidade.

eFixacdo de habilidades de coordenacao.
s[reinamentos de rapidez e poténcia especificos para
goleiros.

Psicologia

«QOrientacao para o sucesso.
¢ Atuacao “profissional” focada no desempenho.

e

<"
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VISAO GERAL DO TREINAMENTO DE GOLEIROS

DIRETRIZES PARA O TREINAMENTO DE GOLEIROS

s e w F

Técnicas para agarrar bolas altas devem ser ensinadas,
sistematicamente, a partir da categoria 11 a 12 anos

314

Andlises realizadas pelo futebol internacional mos-
tram que, durante um jogo, a acdo de um goleiro é so-
licitada em menos do que dez jogadas. Se, a primeira
vista, isso pode parecer pouco, é preciso lembrar que
em cada uma dessas jogadas, o goleiro é extrema-
mente importante. Ele precisa ter as acdes e reagdes
corretas, executadas com o mais alto nivel técnico
para evitar que o time adverséario marque gols. Cada
detalhe pode inviabilizar esses objetivos, e mesmo as
minimas falhas técnicas podem fazer a diferenca entre
o sucesso e o fracasso da acao de um goleiro.

As consequéncias: o aprendizado, o aprimoramento e
por ultimo, a automatizacdo de todas as importantes
técnicas de atuacao dos goleiros precisam ser o objeti-
vo de seus treinamentos, independentemente de qual
seja a sua categoria ou idade!

Principios para a formacao dos goleiros

Existem diferencas no contetido e na metodologia de
treinamento dos goleiros, em funcédo da classe de jogo
e do grupo etario dos jogadores. Considerando, espe-
cialmente, a formacdo de goleiros e goleiras dentro de
uma perspectiva mais abrangente, alguns principios
devem ser mencionados:

eNa categoria 9 a 10 anos - apresentar a todos os jo-
gadores em uma “Escola de Bola”, as habilidades ba-
sicas de um goleiro (pegar, arremessar, cair) - Nao é
cedo demais para pensar em posicoes especificas!
oA partir da categoria 11 a 12 anos - este é o momento
certo parauma especializacdo para a posicao de goleiro.
eNesses “melhores anos de aprendizado” ensinar, pas-
S0 a passo, todos os elementos da atuacdo de um go-
leiro: o foco é o aprendizado sistematico das técnicas,
inclusive as suas aplicacoes em diferentes situagoes!
e Nos outros grupos etarios, apresentar passo a
passo os outros elementos da acdo de um golei-
ro (por exemplo, focar em taticas) e aumentar as
exigéncias relacionadas a dinamismo e precisdo.
e A partir de 13 a 14 anos incluir nos treinamen-
tos mais frequentemente
treinamento j& deve estar focado nos jogos!
eReforcar o treino do goleiro por meio de recreacdes,
em meio ao treinamento da equipe.

“adversarios” - o



“Um bom goleiro é meio jogo” — a maioria dos treinadores concorda imediatamente com essa afir-
mativa. Mas, essa visdo, tem implicagbes diretas no treinamento especial e intenso do “Camisa 1”.
Isso vale, especialmente, para a sistemdtica promogdo de goleiros juniores. Nesse caso, também, o
treinamento da formacgdo de base (“Escolinha de Formagdo”) oferece muitas possibilidades!

FUNDAMENTOS

| Técnico |

| Tatico |

Condicionamento
Fisico

Psicologico

DIRETRIZES

| Voltada ao jogo |

| Deacordo comaidade I

|  Focado em objetivos |

| Praticavel |

oA formacao do goleiro ndo pode ser negligenciada
durante o treinamento!

+0 treinamento do goleiro deve ser orientado pelas
demandas dos jogos!

oA prioridade é o aprendizado / aperfeicoamento
das técnicas de goleiro.

eAdequar a carga de trabalho aos jogos!
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DIRETRIZES PARA O TREINAMENTO DE GOLEIROS

ALTERNATIVAS PARA A ORGANIZACAO DO TREINAMENTO DE GOLEIROS

NA FORMACAO DE BASE

.

-

il

O treinamento de base oferece muitas possibilidades
para uma intensa formacéo de goleiros com potencial
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O treinamento de base oferece inimeras oportunida-
des e possibilidades nao sé para a formacao individual
dos jogadores de campo. Com um pouco de criativi-
dade também é possivel organizar, para jovens golei-
ros e goleiras, um aprendizado intenso, motivador e
sistematico focado nessa posicao especial!

Ao lado do treinamento individual com um dos trei-
nadores de base (idealmente com know-how especial
para a formacao dessa posicao), existem outras alter-
nativas para a organizagao de treinamento de golei-
ros, que podem ocorrer antes/depois ou em paralelo
ao treinamento dos demais jogadores de campo.

Exercicios para goleiros — jogadores de campo

A ligagao do treinamento de goleiros com o treina-
mento de jogadores de campo em formas relativa-
mente complexas é uma alternativa interessante e
exequivel para todos os treinamentos de base.

Na pratica, os exercicios sao organizados de tal for-
ma que, se de um lado os goleiros precisam resolver
desafios tipicos de situacdes de jogos, por outro, os
jogadores de campo também treinam intensamente
importantes aspectos técnicos e taticos.

Especialmente para os goleiros, as vantagens e as con-
sequéncias desse aprendizado sdo evidentes:

¢ Aprender e consolidar as técnicas utilizadas pelos goleiros
por meio de tarefas que destacam técnicas especiais.
eMuitas repeticdes (= treinar intensivamente).

e Dificultar as tarefas passo a passo por meio de sim-
ples variagdes dos exercicios.

eAprender em “situacdes de jogo” com acdes e mo-
vimentacdo tipicas de jogo, tanto da bola quanto de
jogadores.

Treinamento de grupos na base

O ideal na base é organizar um treinamento especial
de grupo para os goleiros dos dois grupos de base
Sub13 e Sub 15. O treinamento deve ser conduzido
regularmente ou sé em temporadas, por um especia-
lista em goleiros. Outros modelos organizacionais que
podem ser pensados sao os “acampamentos de golei-
ros” ou “treinamentos intensivos”!



A formacgdo individual técnica e tdtica, considerada como o mais alto objetivo do treinamento de
base ndo é indicada sé para os jogadores de campo. Da mesma forma, os goleiros também devem
ser incentivados! Com um pouco de criatividade é possivel organizar uma formacgao sistemdtica de
goleiros. Alternativamente, isso pode ser feito em estreita ligacGo com os demais treinamentos da
equipe, como um intenso aprendizado individual ou mesmo como um treinamento em grupo!

INFO

Treinamento
Individual

Objetivos| Contetidos

eTreinamento especial nos fun-
damentos técnicos e taticos da
atividade do goleiro.

e Treinamento especial dos
fundamentos do condiciona-
mento do goleiro.

O Treinamento do goleiro precisa orientar-se pelo seguin

Dicas para organizagao

ePlanejar treinamento indi-
vidual antes/depois ou em
paralelo ao treinamento dos
jogadores de campo

eEngajar a participacdo de
alguns jogadores (por ex:
pontas de lanca, laterais (alas)!

Treinamento
de grupos na
base

eTreinamento especial com um
especialista.

¢Os jovens goleiros aprendem
com os modelos (a geracao
anterior).

eDesenvolver o “espirito de
equipe” entre os goleiros.

eInstituir um treinamento de
grupos de goleiros dentro da
base.

eConseguir um especialista
como treinador adicional de
goleiros na base.

l

Exercicios /
Para jogadores
de campo e
goleiro

eInterligacao entre a formacao
do goleiro e o treinamento dos
jogadores de campo.

eGanhar tempo abrindo méao
de um treinamento especial
para goleiro.

e Ja ha exercicios disponiveis
para o programa de aqueci-
mento!

e Adequar as modalidades de
treinamento ao nivel técnico
dos jogadores de campo e dos
goleiros!

Integracao a
recreacoes
especiais

eTreinamento nos requisitos
tipicos dos jogos =motivacdo
alta.

eTreinamento conjunto dos
jogadores de campo e dos
goleiros

eEnfatizar elementos individu-
ais do jogo dos goleiros por
meio de regras especiais!

eForcar a acdo dos goleiros
em recreagbes com pequenos
grupos.
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RESUMO: TREINAMENTO DE GOLEIROS

INFO Orientag¢des gerais para a formacgao de goleiros com potencial

A partir das Categorias-D especializar goleiros e goleiras com potencial para essa posicao!

2 Nessa fase, que é “a melhor idade para aprender”, apresentar passo a passo todos os elementos
técnicos e taticos requeridos pela posicao de goleiro.

3 O aprendizado e o aperfeicoamento das técnicas de goleiro devem ser priorizadas especialmente
na categoria (fase, classe) dos juniores

4 O treinamento de goleiro deve orientar-se sempre pelas necessidades do jogo. Treinar continua-
mente em situagoes tipicas de jogos!

Todas as acdes dos goleiros devem ter uma sequéncia dinamica e concentrada! Programe em
funcdo disso, os periodos de treinamento e as pausas para descanso!

Incorporar a formacao dos goleiros de maneira inteligente a organizacao dos treinamentos de
outros integrantes da equipe!
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6.2. FICHAS DE TRABALHO

As fichas de trabalho sao fazem parte do material de apoio ao treinador, auxiliando no trabalho com as competén-
cias e na avaliacdo dos aprendizes.

6.2.1. Jogo dos Papéis

Quais sdo os efeitos do jogo dos papéis?

Esse jogo serve de apoio para o desenvolvimento da percepcdo, da empatia, da flexibilidade, do respeito a diversi-
dade, da cooperacédo, da comunicacao e da resolucao de problemas. Também sao estimuladas as capacidades de
observar os outros e de se autoavaliar.

As diferentes perspectivas mostram que o jogo dos papéis, se preparado, executado e refletido seriamente, pode
ser forte instrumento de aprendizagem. Se ndo houver reflexdo posterior, o jogo perde o efeito.

O método do jogo dos papéis pode ser usado em todas as faixas etarias, e os objetivos desejados podem ser atin-
gidos com os seguintes efeitos:

¢ A flexibilidade e a criatividade sao estimuladas através de experimentacdo e improvisacao;
o0 conhecimento é revelado e, com isso, aumenta;

e A habilidade de resolver problemas é estimulada;

e A motivacao e o interesse no tema aumentam;

eHaverd mudancas de opinides e de atitudes;

e Pode ser criada mais autoestima entre os jogadores.
Como fazer um jogo dos papéis?

1. Fase da elaboragdo

Na fase da elaboracdo, o grupo discute sobre um tema atual, uma situacdo conhecida (conteudo, conflito) ou, entéo,
o formador apresenta um tema que escolheu antes. Depois da discussao, o grupo define os diferentes papéis (mais
adiante seguem trés exemplos de situacdes conhecidas do futebol).

2. Fase da execucdo

Se a situacdo envolve muitos sentimentos e atitudes (por exemplo: medo), normalmente havera comportamentos
bem diferentes. Essa variedade deve ser aceita e serve para que os jovens aprendam a pensar sobre suas atitudes e
tenham a capacidade de se colocar no lugar do outro (empatia).

Para a escolha dos papéis, o sorteio funciona bem, pois todos terdo a mesma chance.
Dependendo do objetivo, ha trés técnicas comprovadas:

eMétodo 1: um grupo s6

O grupo dos jogadores e o grupo dos observadores.

eMétodo 2: varios grupos

Os jovens serao divididos em grupos. Todos os grupos jogam entre eles, e um membro pode ser o obser
vador. No final, todos se encontram, conversam e discutem sobre os resultados.
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eMétodo 3: troca dos papéis

O grupo jogara de novo, mas trocando os papéis. Esse método pode ser usado especialmente para
estimular a empatia.

3. Fase de despedimento

Nessa fase, os jogadores sairdo do papel para poder refletir em um estado diferente. Somente com essa distancia
eles sao capazes de analisar 0 jogo. A separacdo entre o papel e a pessoa é importante, pois os conflitos ndo devem
ser levados para a vida real. Essa fase serve também para a seguranca do jogador, pois a critica ao comportamento
do papel ndo deve se tornar uma critica pessoal.

4. Fase da reflexdo

Nessa fase, havera o processo de aprendizagem através de reflexao, discussdo, comentarios, solucoes alternativas
etc. O foco depende dos objetivos e pode ser modificado através das perguntas do formador:

Em rela¢édo ao jogador:

e Relatorio do jogador sobre o que sentiu durante o papel;

¢ A autoavaliacdo/observagao dos outros sera estimulada.
Em relacdo aos observadores:

o As qualidades da observacdo serdo estimuladas (através das perguntas de observacao).
Em relagédo ao jogo:

e Esclarecer maus entendidos e falhas;

eEsclarecer mudancas;

e Analisar razdes e causas para o ato;

e Apoiar as conclusoes;

eRelacionar os fatos reais e os objetivos;

eFortalecer os objetivos da aprendizagem e corrigir, se necessario.
Para o futuro:

e Enfatizar novos aspectos;

e Potencializar o uso em outras situacoes;

e Conectar com outras situagdes antigas.

As observacdes devem/podem ser anotadas em um quadro ou na prancheta do formador.
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Situacao 1 (cartao vermelho):

O time de Sao Paulo estd ganhando por 2 x 0, mas o time da Bahia virou o jogo, marcando 3 gols em 11 minutos. Os
jogadores do time paulista comecam a ficar nervosos e um deles acaba recebendo um chute na perna do adversario.
O arbitro nao apitou, e o jogo continuou. Entdo, em outro momento da partida, o jogador que foi chutado devolve o
chute, sem chance de ganhar a bola. Dessa vez, o arbitro viu e tirou o jogador da partida com um cartdo vermelho. De
repente, o time de Sdo Paulo comeca a reclamar, assim como o time da Bahia. No final, comeca uma grande confuséo,
com quase todos os jogadores em campo envolvidos. Os que ndo se envolveram ficaram observando.

Os papéis:
¢ 0O jogador que comete a primeira falta.
¢ 0O jogador que comete a segunda falta de vinganca e recebe o cartao vermelho.
¢ O érbitro.
¢ Os jogadores do time A que entram na confusao.
¢ Os jogadores do time B que entram na confusao.
¢ Dois jogadores do time A que ficam observando.

¢ Dois jogadores do time B que ficam observando.

1. Fase da elaboracéo

O formador 1€ a situacdo para os jogadores e discute rapidamente com eles, tirando as possiveis duvidas e dando
explicagdes adicionais.

2. Fase de execucdo
Todos os jogadores escolhem um papel e executam a situagao.

O formador deve lembrar aos jogadores: é importante que nao haja contato fisico durante a fase da execucdo. Mes-
mo tendo havido contato na situacao real, na fase da execucao isso ndo acontecera.

3. Fase de despedimento
Todos os jogadores devem se despedir dos papéis. O formador deve iniciar a fase dizendo:

Agora vamos deixar de seguir os papéis e voltar a sermos nés mesmos.”

4. Fase da reflexdo

Agora o formador pode direcionar a reflexdo através da primeira pergunta a seguir, relacionando-a aos diferentes
papéis: o agressor, a vitima, os jogadores envolvidos no campo ou os observadores. Essas perguntas devem ser
usadas para os atletas-cidadaos refletirem em casa sobre cada situacao.

¢ Os jogadores poderiam ter reagido diferente?

e A forma como a situacdo foi resolvida era o Unico jeito?

Depois da reflexdo dos jovens, o formador pode refazer a situacdo no proximo treino com diferentes pessoas se-
guindo os papéis e com correcdo dos comportamentos.
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Situacdo 2 (falta dentro ou fora da area):

O time do Flamengo joga a segunda final do Campeonato Carioca contra o Vasco da Gama e estd vencendo por 1 x
0. O jogador flamenguista cometeu uma falta exatamente na linha da area. O arbitro apita imediatamente e coloca
a bola fora da area. Os jogadores do Vasco comecam a reclamar por vérios minutos. Depois de algum tempo, final-
mente a falta pode ser batida. O jogador que normalmente bate as bolas paradas é o jogador que mais reclamou
com o arbitro. Ele bate a falta, mas com pouca precisao, e ela passa por cima da baliza. Os jogadores continuam a
reclamar sobre a injustica.

Os papéis:
¢ 0 jogador que cometeu a falta.
¢ O jogador que vai bater a bola parada.
¢ O arbitro.
¢Os jogadores do time A que entram na confusao.

¢Os jogadores do time B.

1. Fase da elaboracéo

O formador € a situagao para os jogadores e discute rapidamente com eles, tirando as duvidas e dando explicagdes
adicionais.

2. Fase de execucdo
Todos os jogadores escolhem um papel e executam a situagao.

O formador deve lembrar aos jogadores: é importante que nao haja contato fisico durante a fase da execucao. Mes-
mo tendo havido contato na situagao real, na fase da execucao isso ndo acontecera.

3. Fase de despedimento

Todos os jogadores devem se despedir dos papéis. O formador deve iniciar a fase dizendo: “Agora vamos deixar de
seguir os papéis e voltar a sermos nés mesmos.”

4. Fase da reflexéo

Agora o formador pode direcionar a reflexao através da pergunta inicial, relacionando-a aos diferentes papéis: o
agressor, a vitima, os jogadores envolvidos no campo ou os observadores. Essas perguntas devem ser usadas para
os atletas-cidadaos refletirem em casa sobre cada situacgao.
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Ficha de Avaliacao EMOCIONAL

Como vocé avalie as suas habilidades:

Autoestima 1:O 2: O 3: O
Autoconfianga 1: :

Criatividade 1:0 2: O 3: O
Concentracao 1:0 2: O 3: O
Autoavaliacao 1:0 2: O 3: O
Reconhecer as emocodes 1:O 2: O 3: O
Motivacao 1:0 2: O 3: O
Autocontrole 1:0 2: O 3: O
Definicao de metas e foco 1:0 2: O 3 O
Administracdo do tempo 1:0 2: O
Assertividade 1:0 2: O 3: O
Lideranca 1:0 2: O 3: O
Analise e resolucdo de problemas 1:0 2: O 3: O
Integridade 1:0 2: O 3: O

N
w
A A K A B

»

w
s K A K A

»

00000000000000
O
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Ficha de Avaliacao SOCIAL

Como vocé avalie as suas habilidades :

Empatia

OO00O0000
OO00O0000
OO000000
OO000000
OO000000
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Ficha de Avaliacao FISICO

Como vocé avalie as suas habilidades :

Forca QO 20O O O 0O
Resiténcia 1;O 2: O 3: O 4 O 5. O
Velocidade @) 20 0O «QO =0
Diferenciacao @) 0O O O =0
Equilibrio QO 20O =0 «QO =0
Mudanca QO 0O O O 0
Orientacao QO 20O 0O O =0
Reacio QO 20O 0O O =0
Acoplamento QO 20O 0O «Q =0
Ritmo QO 20O 0O QO =0
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Ficha de Avaliacao TECNICO

Como vocé avalie as suas habilidades :

Cabecei O 0O O O O
Conducto O 0O O <O =0
Controle/Dominio 1 O 2: O 3: O 4: O 5: O
orice O 0 O O =0
Finalizacdo 1:O 2: O 3: O 4; O 5: O
pose O 0 O O O
Cruzamento O 0 O O O

PN
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Ficha de Avaliacao TATICO

Como vocé avalie as suas habilidades :

Penetracao 1: O 2: O 3:O 4: O S:O
Cobertura Ofensiva 1:O 2: O 3:O 4: O S:O
Espaco 1:0 Z:O 3:0 4:0 S:O
Mobilidade 1:0 2: O 3:0 4: O S:O
Unidade Ofensiva 1:0 2: O 3:0 4: O E:O
Contecao 1:0 2: O 3:0 4: O S:O
Cobertura Defensiva 1:O 2: O 3:0 4: O S:O
Equilibrio 1:0 Z:O 3:0 4:O S:O
Concentracao 1: O 2: O 3:0 4: O S:O
Unidade defensiva 1:O 2: O 3:0 4: O S:O

327



/ / Q

QQQ -
DR OR®
Q YR
DXGEWEEX



REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS

AFP/DPA/CL. Jede Erfahrung lasst Gehirn und Nerven
wachsen. Disponivel em: <http://www.welt.de/gesun-
dheit/article116058104/Jede-Erfahrung-laesst-Gehirn
-und-Nerven-wachsen.html>. Acesso em: 15 abr. 2016.

ALFERMANN, Dorothee; STOLL, Oliver.
Sportpsychologie. 2005.

BADISCHE SPORTJUGEND. Sport ist wert(e)voll.!. Dis-
ponivel em: <http://www.badische-sportjugend.de/
cms/docs/doc45350.pdf>. Acesso em: 19 maio 2016.

BALZ, Eckart; KUHLMANN, Detlef.
Sportpaedagogik. 2015.

BATISTA, Sidnei Rodrigues. Os jogos cooperativos e a
educacao fisica escolar. In: MOREIRA, Evando Carlos
(Org.). Educacao fisica escolar: propostas e desafios Il.
Jundiai, SP: Fontoura, 2006.

BECHHEIM, Yvonna.
Erfolgreiche Kooperationsspiele. 2013.

BECKER, Michael. Wie Vertrauen entsteht. Disponivel
em:  <http://www.allesgut.com/loslassen-bewusst-
sein/10-vertrauen-sicherheit-selbstbewusstsein.
html>. Acesso em: 18 jul. 2016.

BERNER, Winfried. Vertrauen: Der steinige Weg zu ei-
ner “Vertrauenskultur”. Disponivel em: <http://www.
umsetzungsberatung.de/psychologie/vertrauen.
php?layout=druck>. Acesso em: 12 jul. 2016.

BISCHOF, Nuria. Der Einfluss der Selbstkontrolle auf
korperliche Aktivitat, Stress und Schulburnout bei
Jugendlichen. Disponivel em: <https://dsbg.unibas.
ch/forschung/abschlussarbeiten/detail-ansicht/per-
son/0/7tx_x4equalificationgeneral_pi1%5BshowUi-
d%5D=299>. Acesso em: 18 abr. 2016.

BLUHM, Uwe. Visionen und Ziele als Fussballtrainer.
Disponivel em: <http://www.soccerdrills.de/Theorie/
visionen.htm>. Acesso em: 15 abr. 2016.

BOLSONI-SILVA, A. T. et al. A area das habilidades so-
ciais no Brasil: uma andlise dos estudos publicados
em periodicos. In: BANDEIRA, M.; DEL PRETTE, Z. A. P,
DEL PRETTE, A. (Org.). Estudos sobre habilidades so-
ciais e relacionamento interpessoal. Sdo Paulo: Casa
do Psicoélogo, 2006. cap. 1, p. 17-45.

BORGES, Giovanna. Dinamicas de grupo: crescimento
e interacao. Rio de Janeiro: Vozes, 2003.

BRANDAO, Hugo Pena; GUIMARAES, Tomas de Aquino.
Gestao de competéncias e gestao de desempenho:
tecnologias distintas ou instrumentos de um mesmo
constructo? Revista de Administracdo de Empresas,
Sdo Paulo, v.41, n.1, p.08-15, jan/mar, 2001.

BRASIL. Lei federal n° 8.069, de 13 de julho de 1990.
Estatuto da Crianca e do Adolescente. Disponivel em:
<http://www.planalto.gov.br/ccivil_03/leis/L8069.
htm>. Acesso em:

BREUER, Anne C. et al. Selbsteinschiatzung von
Schiilerinnen und Schiilern in unterschiedlichen Ler-
nsituationen. Disponivel em: <http://ganztag-blk.de/
ganztags-box/cms/upload/ind_foerderung/BS_3_
selbsteinschtzung/BS_SelbsteinschVerffFassung_1.
pdf>. Acesso em: 5 maio 2016.

BRODMERKEL, Anke. Wie sich Selbstkontrolle trainie-
ren lasst. Berliner Zeitung. Disponivel em: <http:/
www.berliner-zeitung.de/wissen/interview-wie-sich-
selbstkontrolle-trainieren--laesst--96270>. Acesso em:
18 abr. 2016.

BROTTO, Fabio Otuzi. Jogos cooperativos: o jogo e o
esporte como um exercicio de convivéncia. Campi-
nas, SP: [s.n.], 1999. 197 p. Originalmente apresentada
como dissertacao de mestrado, Universidade Estadual
de Campinas, 1999.

Jogos cooperativos: se o importante é compe-
tir, o fundamental é cooperar. Santos, SP: Projeto
Cooperacao, 1997.

BROWN, Guillermo. Jogos cooperativos: teoria e pratica.
Sao Leopoldo, RS: Sinodal, 1994.

BRUNNER, Anne.
Die Kunst des Fragens. 2013.

BURTON, Laura; PEACHEY, Jon Welty. Ethical Leader-
ship in Intercollegiate Sport: Challenges, Opportu-
nities, Future Directions. Disponivel em: <https://
www.researchgate.net/publication/274996712_Ethi-
cal_Leadership_in_Intercollegiate_Sport_Challen-
ges_Opportunities_Future_Directions>. Acesso em: 7
abr. 2016.

329



CABALLO, V. E. Manual de avaliagao e treinamento das
habilidades sociais. Sdo Paulo: Livraria Santos Editora,
2003. 424p. O treinamento em habilidades sociais. In:
Manual de técnicas de terapia e modificacdo de com-
portamento. Sdo Paulo: Livraria Santos Editora, 1996.
cap. 18, p. 361-398.CHIAVENATO, Idalberto. Introducao
a teoria geral da administracdo. 6 ed. Rio de Janeiro:
Campus, 2000.

CALE, Andy; FORZONI, Roberto.
Psychology for Football. 2004.

CAVALCANTE, Meire. Adolescentes: Entender a cabeca
dessa turma é a chave para obter um bom aprendiza-
do. Nova Escola. Disponivel em: <http://revistaescola.
abril.com.br/formacao/adolescentes-entender-cabe-
ca-431429.shtml>. Acesso em:

CARBONE, Pedro Paulo; BRANDAO, Hugo Pena; e LEI-
TE, Jodo Batista Diniz. Gestao do conhecimento e ges-
tdo por competéncias. Rio de Janeiro: Ed. FGV, 2005.

CID, Luis. Lideranca no desporto: Tentativa de simpli-
ficar um processo complexo. Disponivel em: <http:/
www.efdeportes.com/efd103/lideranca-no-desporto.
htm>. Acesso em: 7 abr. 2016.

COACH RAINER. Die Top 10 Grundlagen natuerlicher
Fuehrungsqualitaeten. Disponivel em: <http:/www.
hafawo.at/beruf-und-karriere/die-top-10-grundla-
gen-natuerlicher-fuehrungsqualitaeten/>. Acesso em:
6 abr. 2016.

COOPERACION ALEMANA. Fuitbol con principios. 2015.

CORREA, C. I. M. Habilidades sociais e educacao: pro-
grama de intervencao para professores de uma escola
publica.17p. Dissertacdo (Tese de Doutorado apresen-
tada ao Programa de Pés Graduag¢dao em Educacao -
Faculdade de Filosofia e Ciéncias, Universidade Esta-
dual Paulista, Marilia, 2008.

CRUST, Lee; LAWRENCE, lan. A Review of Leadershipin
Sport: Implications for Football Management. Dispo-
nivel em: <http://www.athleticinsight.com/Vol8Iss4/
FootballManager.htm>. Acesso em: 7 abr. 2016.

CHIAVENATO, Idalberto. Introducao a teoria geral da
administracao. 6 ed. Rio de Janeiro: Campus, 2000.
DEACOVE, Jim. Manual de jogos cooperativos. Santos,
SP: Editora Projeto Cooperagao, 2002.

330

DEACOVE, Jim. Manual de jogos cooperativos. Santos,
SP: Projeto Cooperacgao, 2002.

DEL PRETTE, A.; DEL PRETTE, Z. A. P. Habilidades so-
ciais: conceitos e campo tedrico-pratico. 2006a. Dispo-
nivel em: . Acesso em: 01 dez 2007.

DELORS, Jacques et al. (Org.). Educacdo: um tesou-
ro a descobrir. Relatério para a UNESCO da Comis-
sao Internacional sobre Educacdo para o século
XXI. Sao Paulo: Cortez, 1996. 43p. Disponivel em: <
http://www.dominiopublico.gov.br/download/texto/
ue000009.pdf>. Acesso em: 16 jun. 2016.

DE SOUSA, Paulo Miguel Portela. A descoberta guia-
da como processo de transmissao das ideias de jogo
para a concretizacao do jogar. Originalmente apre-
sentada como dissertagdo de licenciatura, Universida-
de do Porto, 2006. Disponivel em: <https://reposito-
rio-aberto.up.pt/bitstream/10216/14681/2/6743.pdf>.
Acesso em: 17 jun. 2016.

DETTLING, Warnfried. Was heil’t Solidaritat heute?.
Disponivel em: <http://www.zeit.de/1996/01/thema.
txt.19961227.xml>. Acesso em: 18 maio 2016.

DEUTSCHER FUSSBALL-BUND.
Fussball Training 6 + 7. 2010.

Fussball Training 5. 2016.

Jugendtrainer sind vor allem Erzieher. Disponivel em:
<http://www.dfb.de/trainer/c-juniorin/artikel/jugend-
trainer-sind-vor-allem-erzieher-1954/>. Acesso em: 12
jul. 2016.

Teambuilding in der Saisonvorbereitung. Disponivel
em: <http://www.dfb.de/trainer/c-juniorin/artikel/te-
ambildung-in-der-saisonvorbereitung-309/>. Acesso
em: 12 jul. 2016.

Die Mannschaftsbesprechung vor dem Spiel. Disponivel
em: <http://www.dfb.de/trainer/artikel/die-mannschafts-
besprechung-vor-dem-spiel-313/>. Acesso em: 11 abr. 2016.

DEUTSCHER OLYMPISCHER SPORTBUND. Ethik-Code
nach Prinzipien gutes Vrebansfuehrung beschlossen.
Disponivel em: <http://www.dosb.de/de/organisation/
verbands-news/detail/news/ethik_code_nach_prinzi-
pien_guter_verbandsfuehrung_beschlossen/>. Acesso
em: 6 maio 2016.



Mitarbeiterfuehrung durch Zielvereinbarung. Dis-
ponivel em: <http://vereinsknowhow.meinverein.
de/4-3-01-mitarbeiterfuehrung-durch-zielvereinba-
rung.cfm>. Acesso em: 15 abr. 2016.

DIBERNARDO, Marcus. Inspire. CreateSpace Indepen-
dent Publishing Platform, 2014.

DIE Motivation im FuBBball: Wie wichtig ist sie? Der
kleine Disponivel em:
<http://www.soccerdrills.de/Theorie/motivation-im-
fussball.html>. Acesso em: 11 abr. 2016.

Motivationsunterschied.

DIETZ, Ingeborg; GEISELHARDT, Dr. Edgar. Empathie
und Menschenkenntniss. Disponivel em: <http:/
www.advancedleadership.de/pdf/lernziel.pdf>. Aces-
so em: 19 abr. 2016.

DOBER, Rolf. Wie kann das mentale Training beim
Bewegungslernen sinnvoll eingesetzt werden?. Dis-
ponivel em: <http://www.sportunterricht.de/lksport/
mental.html>. Acesso em: 19 abr. 2016.

DOLLASE, Rainer. Sinn und Unsinn des Qualitaetsma-
nagements. Disponivel em: <http://www.uni-biele-
feld.de/psychologie/ae/AE13/HOMEPAGE/DOLLASE/
QM_Herford.pdf>. Acesso em: 15 abr. 2016.

DOUGE, B. Coaching adolescents: To develop mutual
respect. Sports Coach. EUA: Summer, 1999.

DUCKWORTH, Angela. Gewohnheiten sind Kern
der Selbstkontrolle. Disponivel em: <http:/www.
wirtschaftspsychologie-aktuell.de/lernen/lernen-
20151207-lernen-von-angela-duckworth-gewohnhei-
ten-sind-kern-der-selbstkontrolle.html>. Acesso em:
18 abr. 2016.

DREHER, Tobias; ILBRING, Felix. Empathie und proso-
ziales Verhalten. Disponivel em: <http:/www.uni-bie-
lefeld.de/ikg/zick/hilfreiches_Verhalten_2.pdf>. Acesso
em: 19 abr. 2016.

EISENSTEIN, Evelyn. Adolescéncia: definicoes, concei-
tos e critérios. Disponivel em: <http://www.adolescen-
ciaesaude.com/detalhe_artigo.asp?id=167>. Acesso em:

ENGLERT, Chris; BERTRAM, Alex. Wie Angst sportliche
Leistung beeintrachtigt und was man dagegen tun

kann: Das Kraftspeichermodell der Selbstkontrolle
im Sportkontext. The Inquisitive Mind. Disponivel
em: <http://de.in-mind.org/article/wie-angst-sportli-
che-leistung-beeintraechtigt-und-was-man-dage-
gen-tun-kann-das>. Acesso em: 18 abr. 2016.

ERLINGER, Rainer. Die Gewissensfrage: Soll man einen
neuen Mitspieler in seiner FuBballmannschaft un-
terstiitzen, der von den anderen ausgegrenzt wird?.
Sueddeutsche Zeitung. Disponivel em: <http://sz-ma-
gazin.sueddeutsche.de/texte/anzeigen/39709/Die-
Gewissensfrage>. Acesso em: 18 maio 2016.

ETHIK-Codex: Fair Play - Immer ein Gewinn. Disponi-
vel em: <http://www.bundeskanzleramt.at/DocView.
axd?Cobld=6864>. Acesso em: 6 maio 2016.

FACHTAGUNG BERLINER SCHULSPORT. Kompeten-
zen im Sportunterricht entwickeln. Disponivel em:
<https://bildungsserver.berlin-brandenburg.de/file-
admin/bbb/unterricht/faecher/sport/Kompetenzen_
im_Sportunterricht_2012_01_13_WEB.pdf>.  Acesso
em: 8 abr. 2016.

GAILLIOT, M.T.; BAUMEISTER, R.F. The physiology of
willpower: Linking blood glucose to self-control. Per-
sonality and Social Psychology Review. Florida State
University, 2007.

GARDNER, Frank L.; MOORE, Zella E. The Psychology
of Enhancing Human Performance: The Mindfulnes-
s-Acceptance-Commitment (MAC) Approach. EUA:
Springer Publishing Company, 2007.

GATZMAGA, Nils. Wie vermittle ich meinen Spielern
sich gegenseitig zu coachen?. Disponivel em: <http:/
www.psychologie-fussball.de/trainer/kommunika-
tion/>. Acesso em: 6 abr. 2016.

GOLEMAN, D., Trabalhando com a Inteligéncia Emo-
cional (traducdo de M. H. C. Cortes), Editora Objetiva
Ltda (http://www.objetiva.com), Rio de Janeiro, 1999.

GILBERT, Thomas F. Human competence: engineering

worthy performance. New York: McGraw-Hill Book
Company, 1978.

331



Volle Konzentration! Das ganze Spiel!. Disponivel em:
<http://www.psychologie-fussball.de/spieler/konzen-
tration/>. Acesso em: 8 jun. 2016.

6 Tips: Mentale Staerke im Spiel. Disponivel em:
<http://www.psychologie-fussball.de/spieler/>. Aces-
so em: 11 abr. 2016.

Wie kann der Underdog den haushohen Favoriten
bezwingen?. Disponivel em: <http://www.psycholo-
gie-fussball.de/2013/05/12/wie-kann-der-underdog-
den-haushohen-favoriten-bezwingen-teil-1/>. Acesso
em: 17 abr. 2016.

GLOBAL YOUTH Network Team. JEDER GEWINNT! Lei-
tlinien fiir Trainer, Lehrer und Jugendbetreuer zur
Abhaltung eines Trainingsmoduls tiber Fairness. Dis-
ponivel em: <https:/www.unodc.org/pdf/youthnet/
coachesguide_G.pdf>. Acesso em: 19 maio 2016.

GUTMANN, Michael. Sportpsychologie kompakt. Dis-
ponivel em: <http://www.michael-gutmann.com/spor-
tpsychologie/kompakt.htm>. Acesso em: 8 jun. 2016.

HARWOOD, Chris; ANDERSON, Richard. Coaching Psy-
chological Skills in Youth Football: Developing the
5Cs. UK: Bennion Kearny Limited, 2015.

HEIDENBERGER, Burkhard. Durchsetzungsvermogen
trainieren: Wie Sie sich durchsetzen!. Disponivel em:
<http://www.zeitblueten.com/news/durchsetzungs-
vermoegen-trainieren-sich-durchsetzen/>.  Acesso
em: 20 abr. 2016.

HEIMSOETH, Antje. Mentales Training im Sport (Teil 5)
- Emotionen: Ein entscheidender Faktor!. Disponivel
em: <http://www.trainingsworld.com/training/men-
taltraining-sti109950/sportpsychologie-emotionen
-entscheidender-faktor-2844114.html>. Acesso em: 8
jun. 2016.

HELGE M. Vertrauensspiele: Spiele zum Thema Ver-
trauen. Disponivel em: <http://www.praxis-jugen-
darbeit.de/spielesammlung/spiele-vertrauen.html>.
Acesso em: 16 jun. 2016.

HERRMANN, Sebastian. Der Fremde in dir, Psycholo-
gie. Sueddeutsche Zeitung. Disponivel em: <http://
www.sueddeutsche.de/wissen/psychologie-der-frem-
de-in-dir-1.2298867>. Acesso em: 5 maio 2016.

332

HESS, Markus et al. Fairplayer Sport: Soziale Kompe-
tenz und Fairplay spielerisch foerdern. 2015.

HINTE, Holger. Wer Sport treibt, ist erfolgreicher in
Schule und Beruf: Studie belegt positive Wirkung
sportlicher Aktivitat auf den Bildungserfolg. Dispo-
<https://idw-online.de/de/news235012>.
Acesso em: 5 maio 2016.

nivel em:

HILDEBRAND, F. C. Dificuldades de aprendizagem:
habilidades sociais presentes nas interacdes. 2000.
Dissertacdo (Mestrado em Educacao) - Universidade
Federal de Séo Carlos, Sdo Carlos, 2000. INSTITUTO
AYRTON SENNA. Competéncias socioemocionais. Dis-
ponivel em: http://educacaosec21.org.br/pdf. Acesso
em: 05 de marcgo de 2016.

HIRLING, Hans. Empathie/Einfuehlungsvermoegen.
Disponivel em: <http://www.praxis-jugendarbeit.de/
jugend-probleme-themen/27-Empathie-Einfuehlun-
gsvermoegen.html>. Acesso em: 19 abr. 2016.

HOFMANN, W. et al. Yes, but are they happy? Effects
of trait self-control on affective well-being and life sa-
tisfaction. University of Chicago, 2013.

HUIZINGA, Johan. Homo ludens: o jogo como ele-
mento da cultura. 5 ed. Sdo Paulo: Perspectiva, 2007.

HURLING, Geeske Agneta. Forderung der kommuni-
kativen Fahigkeiten im Sportunterricht. Disponivel
em: <http://www.discsport.net/download/Examen-
sarbeit_Hurling.pdf>. Acesso em: 1 set. 2015.

IAT Leipzig. Durchsetzungsvermaogen. Disponivel em:
<http://spolex.de/lexikon/durchsetzungsvermoe-
gen/>. Acesso em: 20 abr. 2016.

IASEA. Promovendo a aprendizagem socioemocional.
Disponivel em: http://www.iasea.org.br/. Acesso em:
01 de margo de 2016.

INSTITUT FUER FRIEDENSPAEDAGOGIK. Handbuch
Gewaltpraevention in der Grundschule. Disponivel
em: <http://www.schulische-gewaltpraevention.de/
gewaltpraevention%20grundschule/4_14_Arbeitsma-
terialien.pdf>. Acesso em: 20 jul. 2016.



INSTITUTO AYRTON SENNA. Competéncias socioemo-
cionais. Disponivel em: <http://educacaosec21.org.
br/wp-content/uploads/2013/07/COMPET%C3%8AN-
CIAS-SOCIOEMOCIONAIS_MATERIAL-DE-DISCUSS%-
(C3%830_IAS_v2.pdf>. Acesso em: 5 mar. 2016.

INSTITUTO AYRTON SENNA; OCDE. Especial socioe-
mocionais. Disponivel em: http://porvir.org/especiais/
socioemocionais/. Acesso em: 3 mar. 2016.

INSTITUTO BOLA PRA FRENTE; DEUTSCHE GESELLS-
CHAFT FUR INTERNATIONALE ZUSAMMENARBEIT.
Treino Social: Apostila do Treinador. Brasil: 2015.

INSTITUTO PARA APRENDIZAGEM SOCIAL, EMOCIO-
NAL E AMBIENTAL. Promovendo a aprendizagem so-
cioemocional. Disponivel em: <http://www.iasea.org.
br/>. Acesso em: 1 mar. 2016.

JANKOWSKI, Timo. Taktische Periodisierung im Fuss-
ball. 2015.

Matchplan Fussball. 2015.

JOWETT, Sophia. When the honeymoon is over: A
case study of a coach-athlete relationship in crisis.
The Sport Psychologist, 17. 2003.

Partners on the sport field. The coach-athlete rela-
tionship. The Sport Psychologist, 18. 2005.

JUGERT, Gert et al. Fit fuer kulturelle Vielfat. 2014.

KNOCH, Daria; FEHR, Ernst. Resisting the Power of
Temptations, The Right Prefrontal Cortex and Self-
Control. University of Zurich, 2007.

KONNERTZ, Dirk; KONNERTZ, Christiane. Disponivel
em:  <http://www.elternwissen.com/pubertaet/ler-
nen-motivation/art/tipp/zeiteinteilung-fuer-puber-
tierende.html>. Acesso em: 19 abr. 2016.

KOPFSACHE: Energiemanagement. Disponivel
em: <http://www.fd21.de/474907.asp?CallingPa-
gelD=474833>. Acesso em: 11 abr. 2016.

KOPFSACHE: Staerken in Schwaechen umwandeln.
Disponivel em: <http://www.fd21.de/484069.asp>.
Acesso em: 11 abr. 2016.

KORMELINK, Herny; SEEVERENS, Tjeu. Teambuilding.
EUA: Reedswain Books & Videos, 1997.

KOUCHAKI, Maryam; SMITH, Isaac H. The Morning Mo-
rality Effect: The Influence of Time of Day on Unethi-
cal Behavior. Psychological Science, janeiro 2014.

KUNZ, Anette. Teamgeist nicht nur bei Fussballern
wichtig. Disponivel em: <http://www.morgenweb.de/
region/bergstrasser-anzeiger/bensheim/teamgeist-
nicht-nur-bei-fussballern-wichtig-1.784914>.  Acesso
em: 6 abr. 2016.

LE BOTERF, Guy. Competénceet navigation profession-
nelle. Paris: Editions d’Organisation, 1999.

MAI, Jochen. Vertrauen aufbauen: Die 5 Grundregeln
des Vertrauens. Disponivel em: <http://karrierebibel.
de/vertrauen/>. Acesso em: 12 jul. 2016.

Kreativitaetstechniken Bespiele: Uebersicht der Krea-
tivtechniken. Disponivel em: <http://karrierebibel.de/
kreativitaetstechniken/>. Acesso em: 31 mar. 2016.
MANGOLD, Thomas. Tipps fir eine bessere Selbstkon-
trolle. Disponivel em: <http://selbst-management.biz/
selbstkontrolle/>. Acesso em: 18 abr. 2016.

MARANHAOQ, Diva. Ensinar brincando: a aprendiza-
gem pode ser uma grande brincadeira. Rio de Janei-
ro: WAK, 2007.

MARINHO, Herminia et al. Pedagogia do movimento:
universo ludico e psicomotricidade. Curitiba, PR: In-
tersaberes, 2012.

MARSIGLIA, Andrew J. Comparison of Servant Le-
adership and Stewardship. Disponivel em: <http://
lead-inspire.com/Papers-Articles/Leadership-Mana-
gement/Comparison%200f%20Servant%20Leader-
ship%20and%20Stewardship.pdf>. Acesso em: 7 abr.
2016.

MEMMERT, Daniel. Kreatives taktisches Entscheiden
im Fuliball. Disponivel em: <http://www.die-spor-
tpsychologen.de/2015/12/17/prof-dr-daniel-mem-
mert-kreatives-taktisches-entscheiden-im-fussball/>.
Acesso em: 3 abr. 2016.

MENTE E CEREBRO. Psicologia nos ajuda a aprender e
a ensinar. Sdo Paulo: Segmento, marco 2016.

333



MOFFITT, Terrie E. et al. A gradient of childhood sel-
f-control predicts health, wealth, and public safety.
University of Chicago, 2010.

NOWAK, Matthias. FuBBballtrainer: Wie sag ich es mei-
nen Spielern? Thema: die richtige Einstellung. Dispo-
nivel em: <http://www.soccerdrills.de/Theorie/rich-
tige-einstellung-fussball-mannschaft.html>.  Acesso
em: 11 abr. 2016.

O’SULLIVAN, John. Changing the game. EUA: Morgan
James Publishing, 2014.

OLIVEIRA, Ualison R. e RODRIGUEZ Y RODRIGUEZ,
Martius V. Gestao da diversidade: além de responsa-
bilidade social, uma estratégia competitiva. In: XXIV
Encontro Nacional de Engenharia de Producdo, 2004,
Florianoépolis, SC, Brasil.

PEACHEY, Jon Welty et al. Forty Years of Leadership
Research in Sport Management: A Review, Synthesis
and Conceptual Framework. Disponivel em: <https://
www.researchgate.net/publication/273309745_For-
ty_Years_of_Leadership_Research_in_Sport_Mana-
gement_A_Review_Synthesis_and_Conceptual_Fra-
mework>. Acesso em: 7 abr. 2016.

PLAHL, Silvia. Kreativ aktiv sein - Wie Jugendliche
selbstbestimmten Sport treiben. Deutschlandradio
Kultur. Disponivel em: <http://www.deutschlandra-
diokultur.de/kreativ-aktiv-sein-wie-jugendliche-
selbstbestimmten-sport.966.de.html?dram:article_
id=328795>. Acesso em: 30 mar. 2016.

PLAY FAIR CODE: FOR INTEGRITY IN SPORTS. Training
Tools. Disponivel em: <http:/www.playfaircode.at/1/

downloads/>. Acesso em: 6 maio 2016.

PORTMANN, Rosemarie. Die 50 besten Spiele fuer
mehr Selbstvertrauen. 2014.

Die 50 besten Spiele fuer mehr Sozialkompetenz.
2014.

Die 50 besten Spiele fuer mehr Konzentration. 2015.

RABAGLIO, Maria Odete. Selecdo por Competéncias.
22 edicao - Editora: Educator, Sao Paulo, 2001.

334

RAMSER, Rainer. Kommunikationstechniken im Kin-
der - und JugendfuB3ball - die Magie des Fragens und
ihre Potenziale. Disponivel em: <http:/www.fuss-
ballakademie-mittelhessen.de/denkanst%C3%B6%-
C3%9Fe/kommunikation-rainer-04-15/>. Acesso em:
31 mar. 2016.

REHDER, Anke et al. Fit for Life. 2014.

REIMANN-HOHN, Uta. Zeitmanagement iiben: So
behalt Ihr Teenager die Zeit im Griff. Disponivel em:
http://www.elternwissen.com/lerntipps/lernmetho-
den-und-lerntechniken/art/tipp/zeitmanagement
-ueben.html>. Acesso em: 19 abr. 2016.

RIEKE, Micah et al. Servant Leadership In Sport: A
New Paradigm For Effective Coach Behavior. Disponi-
vel em: <http://dc.ewu.edu/cgi/viewcontent.cgi?arti-
cle=1000&context=pehr_fac>. Acesso em: 7 abr. 2016.

RM. (Spiel-)Kreativitat im FulZball. Disponivel em:
<http://spielverlagerung.de/2015/07/26/spiel-kreativi-
taet-im-fussball/>. Acesso em: 3 abr. 2016.

ROCHA, Marilia; ARAI, Daniela. Mudancas na educa-
¢ao demandam novas formas de avaliar resultados.
Disponivel em: <http://educacaosec21.org.br/medi-
das-de-avaliacao/>. Acesso em: 2 mar. 2016.

ROSSETTO, Adriano et al. Jogos educativos: estrutura
e organizacao da pratica. Sdo Paulo: Phorte, 2009.

ROTH, K. Taktiktraining. 2005.

RUNDFUNK, Bayrischer. Faszination Psychologie: Mo-
tivation und Emotion. Disponivel em: <http://www.
br.de/telekolleg/faecher/psychologie/motivation-e-
motion100.html>. Acesso em: 8 jun. 2016.

SANTOS, Armando Cuesta. O uso do método Delphi
na criacao de um modelo de competéncias. Revista
de Administracdo, Sao Paulo, v.36, n.2, p.25-32, abr./
jun., 2001.

SANTQOS, D e PRIMI, R. Desenvolvimento socioemocio-
nal e aprendizado escolar: Uma proposta de mensu-
racao para apoiar politicas publicas p11,2014. Institu-
to Ayrton Senna



SCHLIERMANN, Rainer. Das Selbstvertrauen meiner
Mannschaft steigern. Disponivel em: <http://www.
psychologie-fussball.de/2013/03/28/das-selbstver-
trauen-meiner-mannschaft-steigern/>. Acesso em: 11
abr. 2016.

SCHMIDT, Christian. Sport erzieht zu Solidaritat
und Fairplay. Disponivel em: <http://www.swissin-
fo.ch/ger/-sport-erzieht-zu-solidaritaet-und-fair-
play-/1276792>. Acesso em: 18 maio 2016.

SCHULMINISTERIUM NRW. Besuch des Schulbauer-
nhofs Ummeln anlasslich des 30-jahrigen Jubilaums.
Disponivel em:  <https://www.schulministerium.
nrw.de/docs/bp/Ministerium/Presse/Reden/Archiv-
2011-bis-2014/Reden-2013/2013_10_06_Schulbauer-
nhof-Ummeln.pdf>. Acesso em: 18 maio 2016.

SEEGER, Fabian. Spielnahes Fusshalltraining. 2016.

SHMUELI, Dikla; PROCHASKA, Judith. A Test of Positive
Affect Induction for Countering Self-Control Depletion
in Cigarette Smokers. University of California, 2009.

SILVA, Luiz Roberto Rigolin da. Desempenho esporti-
vo: Treinamento com crianca e adolescente. 2 ed. Séo
Paulo: Phorte, 2010.

SISTEMA SORRI. A diversidade como valor em uma
sociedade inclusiva. Disponivel em: <http://www.sorri.
com.br/diversidade_como_valor>. Acesso em:

SKUBALA, Michael; BURKETT, Seth. Developing the
modern football through Futsal. UK: Bennion Kearny
Limited, 2015.

SOALHEIRO, Bruno. O CHA da competéncia. Disponi-
vel em: <http://www.portaldapsique.com.br/Artigos/
CHA_da_Competencia.htm>. Acesso em: 2 mar. 2016.

SOARES, Vilmabel. Dinamicas de grupos e jogos. Rio
de Janeiro, RJ: Editora Vozes, 2012.

SPIEWAK, Martin. Ich bin superwichtigl. Disponivel
em: <http://www.zeit.de/2013/02/Paedagogik-John
-Hattie-Visible-Learning>. Acesso em: 19 abr. 2016.

STAATSINSTITUT FUER SCHULQUALITAET; BILDUN-
GSFORSCHUNG MUENCHEN. Individuell Foerdern:
Diagnose durch Schiilerinnen und Schiiler. Disponivel
em: http://www.foerdern-individuell.de/index.php?-

Seite=7503&>. Acesso em: 20 abr. 20176.

STONER, James A. F.; FREEMAN, R. Edward. Adminis-
tracao. 5 ed. Rio de Janeiro: Prentice Hall do Brasil,
1999.

SWISS OLYMPIC ACADEMY. Die Ethik-Charta im Sport.
Disponivel em: <http:/www.swissolympic.ch/Ethik/
Ethik-Charta-3/Die-neun-Prinzipien-der-Ethik-Charta
-im-Sport>. Acesso em: 10 maio 2016.

Treinamento de habilidades sociais na escola: 0 mé-
todo vivencial e a participagdo do professor. In: BAN-
DEIRA, M.; DEL PRETTE, Z. A. P.; DEL PRETTE, A. (Org.).
Estudos sobre habilidades sociais e relacionamento
interpessoal. Sdo Paulo: Casa do Psicélogo, 2006b.
cap. 7, p. 143-160. IASEA. Promovendo a aprendiza-
gem socioemocional. Disponivel em: http://www.ia-
sea.org.br/. Acesso em: 01 de margo de 2016.

THORMANN, Heike. 10 Tipps fiir mehr Durchsetzun-
gsvermogen. Disponivel em: <http:/www.kreatives-
denken.com/artikel/tipps-fuer-durchsetzungsvermo-
egen.html>. Acesso em: 20 abr. 2016.

UNESCO. Values Education through Sport: Innovative
education for development. Disponivel em: < http://
www.unesco.org/new/en/social-and-human-scien-
ces/themes/physical-education-and-sport/values-e-
ducation-through-sport/>. Acesso em: 6 maio 2016.

UNI TUEBINGEN. Foerderung sozialen Lernens. Dis-
ponivel em: <http://medien2.ifs.sozialwissenschaften.
uni-tuebingen.de/ifs/mitarbeiter/koenig/didaktik/
exkurs_soziales_lernen.pdf>. Acesso em: 5 maio 2016.

UNIVERSITAT BERN KONFERENZ DER LEHRERBILDUN-
GSINSTITUTIONEN, NACHDIPLOMSTUDIUM FACHDI-
DAKTIK SPORT. Gewaltintervention und Préavention
im Sportunterricht anhand von Fallgeschichten. Dis-
ponivel em: <http://www.sportpaedagogik.ch/down-
load/Fachdidaktik/Diplomarbeit%20Endfassung%?20
IV.pdf>. Acesso em: 5 maio 2016.

VETTER, Holger. Mit der SMART Formel attraktive
Ziele setzen. Disponivel em: <http://dfb.vibss.de/ma-
nagement/zeitmanagement/attraktive-ziele-setzen/
mit-der-smart-formel-attraktive-ziele-setzen/>. Aces-
so em: 15 abr. 2016.

335




VILLAS BOAS, A. C.V.B.; SILVEIRA, F. F.; BOLSONI-SILVA,
A.T. Descricdo de efeitos de um procedimento de in-

tervencao em grupo com universitarios: um estudo
piloto. Interagdo em Psicologia, Curitiba, v. 9, n. 2, p.
321-330, 2005.

VIEIRA, Francisco Pedro. Gestao, baseada nas compe-
téncias, na 6tica dos gestores, funcionarios e clientes,
na empresa de assisténcia técnica e extensao rural
do estado de Rondénia - Emater, RO. Dissertacdo de
mestrado apresentada na Universidade Federal de
Santa Catarina, 2002.

VOHS, Kathleen D.; HEATHERTON, Todd F. Self-Esteem
and threats to self: implications for self-construals
and interpersonal perceptions. 2000. Disponivel em:
<http://www.dartmouth.edu/~thlab/pubs/01_Vohs_
etal_JPSP_81.pdf>. Acesso em:

WEIERSTALL, Roland et al. Der absolute Siegeswille im
Profifussball. 2015

WEIN, Horst. Spielintelligenz im Fussball: Kindgema-
ess trainieren. 2014.

WHIDDETT, Steve; HOLLYFORDE, Sarah.The compe-
tencies handbook. London: Institute of Personnel and
Development, 1999.

WOLFF, Katharina. Sport und Kompetenzentwicklung:
Mannschaftssport als Instrument zur Steigerung von
Kompetenzen junger bildungsferner Menschen. Dis-
ponivel em: <http:/www.iatge.de/aktuell/veroeff/
jahrbuch/jahrb07/13-rolff.pdf>. Acesso em: 6 maio
2016.

ZICKGRAF, Arndt. Emotionen im Sport: Ist Stolz ange-
boren oder abgeguckt?. Disponivel em: <http://www.
zeit.de/wissen/2010-02/stolz-im-sport>. Acesso em: 8
jun. 2016.



337



“Sport moves
and
educates!”

%

boldpra
frente

LT
PUATRLLL, B

cooperacdo ‘

alema

DEUTSCHE ZUSAMMENARBEIT

giz




