1.JOGOS DE COOPERACAO - MANIPULACAO DA BOLA
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{4 Organizacdo: Dividir a equipa em varios grupos de 6 a 8 jogadores. Cada
# 8 D ES EN VOL VE R A TE CN ’ CA ? ,,,,, ‘ ,,,,, ‘ “. ,,,,, k grll:ji(::tci(\)lr:jpz:)clz;rer uma distancia (entre 15m a 20metros) executando as
variantes pedidas pelo treinador.
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passar pelo lado, alternadamente (esquerda e direita) | 4. passar por cima da

TECNICO DIVERTIDOS. ’ ' ‘ ‘ ’ ’ g cabega - o ltimo tem que rastejar por baixo dos colegas até & frente | 5. sem

bola: alternadamente, saltar 1 vez ao eixo, passar 1 vez por baixo das pernas.
Treinador: incentivar ao trabalho em equipa | pode variar a disténcia e/ou o
niimero de jogadores no grupo.

2.J0GOS DE COOPERACAO - PASSE E CORRIDA

Organizacao: Dividir a equipa em grupos de 6 a 8 jogadores e formar
um circulo. Cada grupo com 1 bola.

Objectivo: desafio individual - “jogador vs bola”. Dar 1 volta ao circulo e
ocupar o mesmo lugar, antes da bola chegar ao ponto de partida. A bola
comeca no jogador que corre e o sentido da corrida é oposto a bola.
Jogadores no grupo: passar a bola entre si | ndo se podem mexer | quando
a bola chegar ao ponto de partida, o jogador seguinte comeca a correr.
Variantes: 1. passar a bola, com todos os jogadores virados para dentro |
2. passar a bola, com todos os jogadores virados para fora | 3. passar a

SUB 8/SUB 10 N

o el L E nestas idades que as criancas tm uma maior sensibilidade
para o desenvolvimento das suas capacidades fisicas como a
Coordenacdo e a Agilidade, bem como a aprendizagem de
OBJECTIVOS DOTREINO novas técnicas, mas a motivacao e a diversdo no treino para
criar vontade de voltar sdo factores essenciais. Os jovens sao
exigentes, pelo que desde cedo devemos encontrar estraté-
gias para os manter motivados no treino!
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Técnicos:Mudancas de direccdo,
manipulacdo de bola, condugdo
da bola com os pés, pontapé
rasteiro, pequenos passes;

Tactico: Avancar, Apoiar; PAPEL DO TREINADOR bola, com os jogadores intervalados (uns para dentro outros para fora) | 4.
oy o S : 2 ¥ passar a bola, com competicéo entre os grupos (ganha o grupo onde

Fisicos: Coordenacdo, : Sgr criativo e paciente re.correndo.a solugqes 5|mpl.e.5, {odos completam 1 volta)

Lateralidade e Agilidade, aplicadas de forma divertida, para introduzir as habilidades Treinador: incentivar ao trabalho em equipa | corrigir a técnica de passe

Velocidade, Velocidade de do jogo; (focar-se nos factores-chave).

Reaccdo;

- Manter um elevado tempo de actividade, reduzindo o
Psicoldgicos: Atitude positiva, tempo de espera e de explicacdes;
Auto-confianca, Auto-estima

3. ESTAFETAS EM EQUIPA - DESTREZAS MOTORAS BASICAS

Organizacdo: Dividir a equipa em 3 ou mais grupos.

Objectivo: incentivar o jogador que estd a executar a estafeta a cumprir
todos os obstaculos da melhor forma e no menor tempo possivel.
Obstaculos: ZONA 1 - saltar em pé coxinho; andar a “caranguejo” (bola
na barriga); salto de coelho (bola presa nos pés) | ZONA 2 - cambalhota a
frente (tipo judo); rolar pelo chéo (tipo salsicha) | ZONA 3 - rastejar pelo
tinel | ZONA 4 - manipulacao da bola (“batata quente”; passar a bola na
cintura; bola ao ar e apanhar).

Treinador: deve incentivar uma boa execucao dos jogadores | variar o
tipo de partida (de pé; de costas; sentado; deitado) e os obstaculos.

- Criar situages/jogos com numero reduzido de jogadores e,
regras simplificadas, que permitam:

- Existir aprendizagem e evolucdo com oportunidades
de pratica elevada e de sucesso;

“AOS POSTES" - Desenvolver a habilidade individual com uma maior

Os jovens gostam de ser presenca das técnicas base do jogo;

desafiados! Um treino diferente e - Elogiar os progressos e esforco mostrados, com reforgos

com situacbes que ndosao pedagdgicos, quando as criancas se empenham nas
habituais € o suficiente para criar actividades;

uma nova expectativa e um novo
desafio aos nossos jogadores.
Desafiem-nos e deixem-se
surpreender pelas suas
capacidades!

4. ESTAFETAS EM EQUIPA - HABILIDADES E TECNICA
INDIVIDUAL

Organizacao: Dividir a equipa em 3 ou mais grupos.

Objectivo: incentivar o jogador que estd a executar a estafeta a cumprir
todos os obstdculos da melhor forma e no menor tempo possivel.
Obstaculos: ZONA 1 - correr em Zig-Zag (mudancas de direccdo e de
velocidade) | ZONA 2 - contornar o cone (apoios rapidos no chao - pés a
mexer) | ZONA 3 - saltar os batentes a pés juntos (forca de pernas) | ZONA
4 - conducao da bola com os pés (levar a bola) e pontapé rasteiro
(regressar) | ZONA 5 - corrida com bola até ao inicio da fila.

Treinador: deve incentivar uma boa execucao dos jogadores | variar os
obstaculos.

@

PORTUGAL




