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Objetivos Exercicios Organizacao Material

Aquecimento

Andar e rodar os membros superiores
em simultaneo. Afastar e juntar os
membros inferiores e membros
superiores. Tocar com as palmas das
maos no chao e saltar o mais alto
possivel. Correr no mesmo sitio com a
maxima velocidade possivel. e Individual

e Fato de treino
Ténis ou sapatilhas

INICIAGAO AO FUTEBOL

Pontapear a bola em
distdncia para além da
zona/marca, com um e
outro pé, dando
continuidade ao
movimento da perna e
mantendo o equilibrio.

1° Pontapear a bola contra a parede,
agarrando-a com as duas maos no
retorno.

2° Pontapear uma bola para acertar
num alvo a tua escolha.

3° Conduzir a bola com os pés,
percorrendo uma determinada
distancia.

4° Frente a frente com um colega (ou
com um amigo ou familiar) executa
um passe de bola e conducao da bola.

Individual, conta a pontuacao
maxima que conseguires ao
acertares no objeto a tua
escolha.

Individual, tentando fazer o
percurso o mais rapido

possivel, sem perder a bola dos

pés.

Equipas tentando fazer o

percurso o mais rapido possivel

Sem perder a bola.

Bola

Pinos ou outros
objetos a tua escolha




B. Fazer toques de
sustentacdo com a bola
com os membros
superiores e a cabeca,
posicionando-se no ponto
da queda bola.

5° Lancar a bola ao ar e recebé-la com
as duas maos, a diversas alturas.

6° Lancar a bola ao ar, dar um toque
de sustentacdo com uma ou duas
maos e agarrar a bola.

7° Lancar a bola ao ar, dar um toque
de sustentacao com a cabeca e
agarra-la

8° Agarrar a bola com as duas maos,
deixa-la cair dando-lhe um toque de
sustentacao com o joelho e agarra-la.

9° Lancar a bola ao ar, dar um toque
de sustentacao com os dois bracos
juntos e em extensao e agarra-la.
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