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Introdução  

O programa Take Care centra-se na promoção da saúde e do bem-estar através do futebol. 
Apoia federações nacionais, ligas, clubes, outras partes interessadas no futebol e escolas. 
Cada módulo apresenta uma variedade de ferramentas que oferecem aos pais, tutores, 
professores, treinadores e funcionários evidências e recomendações essenciais para 
incentivar estilos de vida mais saudáveis e hábitos positivos.  

Enquanto o guia do utilizador fornece sugestões sobre como utilizar, distribuir e maximizar o 
impacto de cada ferramenta, esta sessão educativa é um exemplo concreto desenvolvido 
especificamente para utilização com crianças e jovens. Esta sessão serve como recurso 
pronto a utilizar que pode ser diretamente aplicado ou adaptado para satisfazer 
necessidades e contextos específicos, mostrando como as ferramentas podem ser postas 
em prática em contextos reais.  

Descrição da sessão proposta 

Facilitadores: Treinadores de futebol, professores e/ou funcionários que trabalham para 
organizações desportivas. Sugerimos igualmente o envolvimento da equipa médica do 
clube. 

Beneficiários: Concebido para jovens jogadores com idades compreendidas entre os 14 e os 
18 anos.  

Duração: 45 minutos + tempo extra  

Objetivo: Melhorar a compreensão dos participantes sobre o modo como várias substâncias 
podem influenciar a sua saúde, bem-estar e desempenho. Incentivá-los a refletirem sobre 
as consequências das suas escolhas diárias e a reconhecerem que o futebol oferece um 
ambiente positivo e protetor que apoia comportamentos saudáveis. 

Trabalho preliminar: 

• Prepare-se: Certifique-se de que apreende completamente o conteúdo do livro 
branco.  

• Distribua o questionário pré-sessão: Distribua questionários impressos aos jogadores 
alguns dias antes da sessão para que os facilitadores possam ter uma ideia dos 
hábitos atuais dos participantes em relação ao consumo de substâncias.  
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• Imprimir cartazes: Imprima várias cópias dos cartazes para serem distribuídos no fim 
da sessão.  

• Materiais: Ecrã/TV, consulte os exercícios abaixo para obter materiais adicionais.  

 

1. Introdução: Apresentação do tema e quebra-gelo (10 minutos) 

Comece a sessão com uma receção calorosa, seguida de uma breve visão geral do 
programa e dos objetivos. Em seguida, quebre o gelo com algumas afirmações do tipo Mito 
ou Realidade para despertar a curiosidade e incentivar a participação: 

• “A maioria das pessoas da vossa idade consome substâncias regularmente”. 
o Mito — Muitos jovens acreditam que o consumo de substâncias é mais comum do 

que realmente é. Provavelmente, este equívoco tem origem nas redes sociais ou é 
resultado de alguns casos muito mediáticos. Na realidade, a maioria dos 
adolescentes opta por não consumir substâncias. 

• “As substâncias podem influenciar a tomada de decisões, mesmo quando não te 
sentes intoxicado.” 

o Realidade - O discernimento e o tempo de reação podem ser prejudicados 
muito antes de alguém se sentir intoxicado. 

• “Experimentar algo uma vez não pode afetar o teu desempenho.” 
o Mito - Mesmo experimentar algo uma vez pode ter um impacto. As substâncias 

podem diminuir o tempo de reação, reduzir a coordenação e perturbar a 
concentração e a qualidade do sono. No desporto, mesmo pequenas alterações 
podem afetar o desempenho e aumentar o risco de lesões. 

• “Os atletas são menos afetados pelas substâncias porque estão em forma.” 
o Mito - A boa forma física não protege contra os efeitos das substâncias. Estas 

podem interferir na recuperação, resistência, coordenação e sono - todos são 
componentes essenciais do desempenho desportivo. 
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2. Atividades de grupo (20 minutos) 

 Opção 1 Opção 2 Opção 3 

 Resistir à pressão dos 
pares 

Respiração e 
desempenho: O desafio 

da palhinha 

Álcool e coordenação: 
Girar e marcar 

Equipamento / Palhinhas de beber • 1 futebol 
• 2 arcos ou 

marcadores  

Objetivo Ajudar os participantes 
a encontrarem soluções 
práticas para lidar com 
a pressão dos pares, ao 
mesmo tempo que 
mantêm a confiança e o 
respeito. 

Ajudar os participantes 
a compreenderem 
como o tabagismo pode 
prejudicar a respiração 
e afetar o desempenho 
físico e a recuperação. 

Mostrar como o álcool 
pode reduzir a perceção 
e afetar a coordenação 
e a precisão. 

 

Cenário Depois de um jogo 
difícil, alguns colegas de 
equipa reúnem-se atrás 
do campo de futebol. 
Um deles pega num 
charro, num cigarro 
eletrónico, em snus ou 
em álcool e começa a 
passar para os outros. O 
João recusa, e os outros 
reagem incentivando-o 
a participar, 
questionando a sua 
escolha, dizendo que 
experimentar uma vez 
não faz mal e gozando e 
dizendo que não é nada 
de mais. 

/ / 

Instruções Divida os participantes 
em pequenos grupos e 

• 1ª ronda: Os 
jogadores correm 

Os jogadores trabalham 
em pares, posicionados 
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peça-lhes que pensem 
sobre como o João 
poderia responder aos 
seus colegas de equipa. 
Cada grupo deve 
apresentar: 

• uma resposta 
calma 

• uma resposta 
confiante ou 
bem-humorada 

 

uma volta a um 
ritmo confortável. 
Quando terminarem, 
descansam durante 
30 segundos, mas só 
podem respirar por 
uma palhinha para 
recuperar o fôlego 
(não podem respirar 
pelo nariz). 

• 2ª ronda: Os 
jogadores correm 
uma volta a um 
ritmo confortável. 
Quando terminarem, 
descansam durante 
30 segundos e 
recuperam o fôlego. 

 

O objetivo é fazer com 
que os jogadores 
comparem melhor a 
respiração restringida e 
a respiração normal, 
assim como a diferença 
nos tempos de 
recuperação. 

a cerca de 5 metros de 
distância, com um arco 
ou marcadores 
colocados aos seus pés. 

1ª ronda: 

• Os jogadores lançam 
a bola para o arco ou 
marcadores do 
parceiro. 

• Depois de cada 
lançamento bem-
sucedido, dão um 
passo atrás. 

• Conte os 
lançamentos bem-
sucedidos. 

2ª ronda: 

• Os jogadores 
repetem o exercício, 
mas desta vez têm 
de girar algumas 
vezes.  

• Conte novamente os 
lançamentos bem-
sucedidos. 

Feedback Peça aos grupos que 
respondam ao seguinte:  

• Porque acham que a 
resposta proposta é 
eficiente? 

• De que forma os 
colegas de equipa 
podem apoiar-se 

Peça aos participantes 
que respondam ao 
seguinte:  

• De que forma 
respirar pela 
palhinha afetou o 
vosso tempo de 
recuperação e o 
vosso desempenho? 

Peça aos participantes 
que respondam ao 
seguinte:  

• Qual foi a ronda mais 
fácil? 

• O que mudou 
quando a vossa 
coordenação 
diminuiu? 
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mutuamente nestas 
situações?  

• Porque é que pode 
ser difícil dizer não, 
mesmo quando 
sabemos que a 
nossa decisão é a 
correta?  

• Em que situações 
fora do desporto 
podem enfrentar 
uma pressão 
semelhante?  

• O que acham que 
esta atividade 
estava a tentar 
mostrar? 

 

• De que forma o 
álcool afeta a visão, 
o tempo de reação e 
a coordenação? 

• Porque é que o álcool 
aumenta o risco de 
acidentes? 

• Como se sentiram ao 
terem a 
coordenação 
reduzida?  

• Em que momentos 
da vossa vida diária 
esta consciência vos 
poderia ajudar? 

• Se os vossos amigos 
beberem demais, 
como podem ajudá-
los a chegarem a 
casa em segurança? 

Reflexão Sublinhe que dizer não 
exige confiança e 
demonstra respeito 
próprio e valores 
pessoais sólidos. Ao 
dizerem não, os 
indivíduos também 
apoiam o espírito de 
equipa, uma vez que o 
consumo de 
substâncias, 
especialmente antes 
dos treinos ou jogos, 
pode afetar o 
desempenho individual 
e de toda a equipa. 

Discuta como o 
consumo limitado de 
oxigénio pode tornar a 
atividade mais difícil e 
aumentar o tempo de 
recuperação, e 
relacione isto com a 
forma como certas 
substâncias (por 
exemplo, cigarros e 
vaporizadores) podem 
afetar a respiração, a 
resistência e a 
concentração. 

 

/ 
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3. Exibição de documentário sobre sensibilização para as substâncias (10 minutos)  

Termine exibindo o documentário com lendas do futebol que destacam a importância de 
fazer escolhas responsáveis. Isto reforçará as mensagens-chave discutidas durante a sessão 
e inspirará os jovens jogadores a cuidarem de si próprios.  

4. Observações finais (5 minutos) 

• Resuma os pontos principais da sessão, destacando a ligação entre a sensibilização 
para as substâncias, saúde, desempenho e tomada de decisões. 

• Sublinhe a importância de conversar com um adulto de confiança ou um profissional 
se um indivíduo se sentir preocupado ou sobrecarregado com o consumo de 
substâncias. Saliente que ninguém tem de enfrentar estes desafios sozinho e que 
conversar com a pessoa certa é o primeiro passo para obter apoio e soluções. 

• Reforce que tudo está interligado e que estabelecer hábitos saudáveis ajuda a 
proteger tanto os indivíduos como as pessoas ao seu redor. 

 
5. Relatório pós-sessão para facilitadores 

• Preencha o relatório pós-sessão para facilitadores, que está disponível através 
deste link ou do código QR abaixo, para partilhar a sua experiência. 
 

 
 

 

 

 

 

Este documento evoluirá continuamente com o feedback que recebermos dos 
utilizadores. Como tal, encorajamo-lo a partilhar as suas ideias connosco, enviando um 
e-mail para sustainability@uefa.ch em qualquer momento. 

https://forms.office.com/Pages/ResponsePage.aspx?id=ognJhlxpnE-E_gNx0uaGU8ECqIbcxeNAp3mfhdWkdepUMTNVUUMyNjhPTllMTk9XNFNEMUUwMDZYWi4u&origin=QRCode
mailto:sustainability@uefa.ch
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Questionário pré-sessão para os jogadores 

1. Quantos anos tens? ______________________________________ 

2. Alguma vez experimentaste algum dos seguintes produtos? (Assinala todas as opções 
que se aplicam) 

☐ Álcool 

☐ Cigarros 

☐ Vaporizadores/cigarros eletrónicos 

☐ Canábis  

☐ Snus  

☐ Outro (especifica): ______________________________________ 

☐ Nenhuma das opções acima 

3. Com que frequências consomes substâncias? 

☐ Nunca  

☐ Raramente  

☐ Às vezes  

☐ Frequentemente  

☐ Não aplicável 

4. Já me ofereceram álcool, cigarros, vaporizadores ou outras substâncias. 

☐ Nunca  

☐ Uma ou duas vezes  

☐ Às vezes  

☐ Frequentemente 

5. As pessoas da minha idade falam abertamente sobre o consumo de substâncias 
(álcool, vaporizadores, tabaco, etc.). 

☐ Discordo totalmente  

☐ Discordo  

☐ Concordo  

☐ Concordo totalmente 
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6. Sinto-me confiante ao dizer não se não quiser experimentar algo. 

☐ Discordo totalmente  

☐ Discordo  

☐ Concordo  

☐ Concordo totalmente 

7. Sinto pressão dos meus amigos ou de outras pessoas da minha idade para 
experimentar substâncias para me integrar.  

☐ Discordo totalmente  

☐ Discordo  

☐ Concordo  

☐ Concordo totalmente 

8. Conheço estratégias para lidar com a pressão dos pares. 

☐ Sim  

☐ Algumas  

☐ Não 

9. Compreendo como o álcool, o tabaco, os vaporizadores e o snus podem afetar a minha 
saúde e o meu desempenho no futebol. 

☐ Discordo totalmente  

☐ Discordo  

☐ Concordo  

☐ Concordo totalmente 

10. Jogar futebol e ser fisicamente ativo(a) ajuda-me a fazer escolhas mais saudáveis. 

☐ Discordo totalmente  

☐ Discordo  

☐ Concordo  

☐ Concordo totalmente 

11. Sei que o consumo de substâncias pode afetar a recuperação, o sono e o risco de lesões. 

☐ Sim  

☐ Alguma coisa  
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☐ Não 

12. Acredito que pequenos hábitos diários (dormir bem, ter uma boa alimentação, manter 
uma boa hidratação) podem proteger-me de comportamentos de risco. 

☐ Discordo totalmente  

☐ Discordo  

☐ Concordo  

☐ Concordo totalmente 

13. Sinto-me à vontade para falar sobre estes temas com as seguintes pessoas (assinala 
todas as opções que se aplicam): 

☐ Pais ou tutores 

☐ Treinador 

☐ Professor 

☐ Colega de equipa 

☐ Outro aluno de confiança 

☐ Não me sinto à vontade para falar sobre estes temas com as pessoas 

 


