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CURSO DE TREINADORES DE FUTSAL — NIVEL I

TECNICO — TACTICA

CADERNO DE EXERCICIOS

ESTRUTURA DOS CONTEUDOS A ABORDAR NAS DIFERENTES SESSOES:

=

Activacéo geral
2. Tecnica Individual

w

Accoes Colectivas Elementares
3.1. Ataque rapido
3.2. Ataque organizado
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Accdes Colectivas Elementares Ofensivas para Manutencao dos Sistemas

o1

Jogo
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SESSAO 1
1. Activacao Geral

Abordagem tradicional com exercicios de corrida, mobilizacdo articular, forga geral e especific a,
flexibilidade, destreza, ...

2. Técnica Individual ofensiva e defensiva

Passe/recepcao
Controlo de Bola
Conducéo de Bola
Proteccédo de Bola
Drible/Finta/Simulacdo
Remate

Marcacédo

Intercepcéo

Desarme

Abordagem Tradicional com situac¢des analiticas:
- Frente a Frente

Contra a parede

Colunas

Outros

Treino especifico de Guarda-redes

3. Jogo Formal

Marcacéo Individual
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SESSAO 2 (SISTEMA 2-2)

1. Activacao geral

Exercicio A
Desenvolvimento: Os Jogadores formam grupos de dois e procuram a manutenc¢d o da posse
de bola. O numero de bolas € inferior ( cerca de metade ) a0 numero de pares.
Observag0es: Introduzir todas as variantes de passe/recep¢do, conducio, ..
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Exercicio de Flexibilidade/outros

2. Técnica Individual

Durante a sessdo, o Treinado r pode condicionar a actuagdo técnica dos atletas.
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3. Acc0es Colectivas Elementares

a. Ataque rapido
1X0/2X0/3X0
Desenvolvimento: Finalizacdo em ataque rapido 1x0,2x0 e 3x0.
Observacg@es: Condicionar tipo de condugdo de bola, tempo de finalizacéo .

C

b. Ataque organizado
Pivot na ala
Desenvolvimento: Pivot colocado na ala, recebe passe para finalizar ou para devolver.

Observacgdes: Condicionar tipo de passe e finalizagdo (diferenciar sequéncias).

Finalizacéo exterior apds sobreposicdo
Desenvolvimento: Conducéo de bola de uma ala para a outra, passe apds sobreposicao e
finalizagdo.
Observacg@es: Condicionar tipo de passe e finalizagdo(diferenciar sequéncias).
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4. Acc0es Colectivas Elementares Ofensivas para Manu tencédo dos Sistemas

2-2
Desenvolvimento: Sobreposi¢cdes com pivés fixos para manter a estrutura 2 -2.

Observacges: Condicionar tipo de condugdo de bola e passe (com ou sem oposi¢ao passiva).

2-2
Desenvolvimento: Apos passe troca de posi¢do com o pivo.
Observacg@es: Condicionar tipo de passe e recepcdo (Com ou sem Oposi¢ao passiva).
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5. Jogo

4-3
Desenvolvimento: Jogo 5x5 ou 4x3 em campo inteiro utilizando como estrutura ofensiva o

sistema 2-2.
Observages: O jogo inicia-se em igualdade numérica, mas sempre que alguém comete um erro

(mau passe, perda de bola,...) é excluido do jogo. SO voltara ao jogo apds trés tentativas de

finalizacdo do adversario. e
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Desenvolvimento: Jogo 5x5 em campo inteiro utilizando sistema 2-2. Cada equipa defende as 3

Jogo multibalizas

balizas colocadas no seu meio campo defensivo.
Observag0es: Solicitar ac¢des ofensivas e defensivas desenvolvidas anteriormente.
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SESSAQ 3 (SISTEMA 3-1)

1. Activacao geral

Exercicio B
Desenvolvimento: Jogo onde s6 valem golos de cabeca

Exercicio de Flexibilidade/outros

2. Técnica Individual

Durante a sessdo, o Treinador pode condicionar a actuagdo técnica dos atletas.

Sessd0 Prética — Técnico-tactica



Curso de Treinadores de Futsal - Nivel |

3. Acc0es Colectivas Elementares

a. Ataque rapido

2X1, 3x1
Desenvolvimento: Finalizacdo em ataque rapido 2x1 e 3x1 linear ou com sobreposicao.
Observacgdes: Condicionar tipo de conducédo de bola, tempo de finaliza¢do. Variar a posi¢do
dos atacantes (por exemplo no 3x1, 2 em linha e 1 nas costas do defesa).

b. Ataque organizado

Passe ao pivot
Desenvolvimento: Jogador com bola colocada no centro ou nas alas passa ao pivot e apoia.
Observacg@es: Condicionar tipo e direccdo do passe e finalizacao (diferenciar varias sequéncias)

Sessd0 Prética — Técnico-tactica 9



Curso de Treinadores de Futsal - Nivel |

4. Accbes Colectivas Elementares Ofensivas para Manutencao dos Sistemas

3-1
Desenvolvimento: Paralela fixo/ala ( colunas ).
Observag@es: Condicionar tipo de condugdo de bola e passe.
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3-1
Desenvolvimento: Sobreposicdes fixo/ala ( colunas)

Observacges: Condicionar tipo de passe, recepca o e conducédo de bola.
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3-1
Desenvolvimento: Diagonal realizada entre fixo e ala.

Observacgdes: Condicionar tipo de passe e recepcéo (colunas).

<—-_ﬁ

[enl\Y

Sessd0 Prética — Técnico-tactica 10



Curso de Treinadores de Futsal - Nivel |

5. Jogo

Fortaleza
Desenvolvimento: O jogo realiza-se & volta do circulo central, o objectivo é fazer passar a bola
por dentro dos mecos colocados no centro.
Observacges: Ataque que falha a finalizacdo passa a defender.

A

Jogo por sectores
Desenvolvimento: Jogo 5x5 em campo inteiro utilizando sistema 3 -1, com pivot a jogar apenas
entre os 6m e 9m a dois toques.
Observag0es: Solicitar acgdes ofensivas e defensivas desenvolvidas anteriormente.
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SESSAO 4 (SISTEMA 3-1)

1. Activacao geral

Exercicio C
Desenvolvimento: Jogo com a méo, ndo ha gr., € golo quando a bola é colocada em cima da

baliza. Os jogadores ndo se podem deslocar com a bola na méo.
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Exercicio de Flexibilidade/outros

2. Técnica Individual

Durante a sessdo, o Treinador pode condicionar a actuagdo técnica dos atletas.
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3. Acc0es Colectivas Elementares

a. Ataque rapido

3x2
Desenvolvimento: Finalizacdo 3x2 em ataque rapido ( 3 em linha, com sobreposicdo ) por
ondas.
Observacges: Jogo 3x2 (1) com elemento neutro.
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b. Ataque organizado

Diagonal
Desenvolvimento: Fixo passa ao ala desmarcando -se na diagonal, finaliza ou apds recep¢ao
devolve no apoio.

Observacges: Condicionar tipo de passe e finalizacdo (diferenciar varias sequéncias) .
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Paralela
Desenvolvimento: Fixo passa ao ala desmarcando -se na paralela, finaliza ou apds recep¢ao
devolve no apoio.

Observacges: Condicionar tipo de passe e finalizacdo (diferenciar varias sequéncias) .
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4. Accoes Colectivas Elementares Ofensivas para Manutencgao dos Sistemas

3-1
Desenvolvimento: Diagonal

Observages: Condicionar tipo de conducdo de b ola e passe.
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3-1
Desenvolvimento: Paralela

Observacg@es: Condicionar tipo de passe e recepcao.
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3-1
Desenvolvimento: Sobreposi¢cdes
Observages: Condicionar tipo de passe, recepcao e condugao.
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5. Jogo

Jogo Formal
Desenvolvimento: Jogo 5x5 em campo inteiro utilizando sistema 3 -1 com rotatividade de todos
0s jogadores
Observac0es: Solicitar acgdes ofensivas desenvolvidas anteriormente.
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SESSAO 5 (SISTEMA 4-0)

1. Activacao geral

Exercicio D
Desenvolvimento: Jogo com duas bolas. A cada equipa a atribuida uma bola com a qual podem
fazer golo, com a outra apenas podem manter a posse de bola.
Observag0es: Introduzir todas as variantes de passe/recepgao.
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Exercicio de Flexibilidade/outros

2. Técnica Individual

Durante o treino, o Treinador pode condicionar a actuacgdo técnica dos atletas.
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3. Acc0es Colectivas Elementares

a. Ataque rapido

5x4
Desenvolvimento: Jogo 4x3 (mais gr.), com elemento neutro

Observacg@es: Condicionar tipo de conducdo de bola, tempo de finalizagdo, nimero de toques..
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b. Ataque organizado

Paralela
Desenvolvimento: Fixo passa ao ala desmarcando -se na paralela, finaliza ou apds recep¢ao
devolve no apoio.

Observacges: Condicionar tipo de passe e finalizacdo (diferenciar varias sequéncias) .
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4. Accoes Colectivas Elementares Ofensivas para Manutencgao dos Sistemas

4-0
Desenvolvimento: Diagonal
Observages: Condicionar tipo de conducgdo de bola e passe.

4-0
Desenvolvimento: Paralela

Observacg@es: Condicionar tipo de passe e recepcao.

5. Jogo

Jogo Formal
Desenvolvimento: Jogo 5x5 em campo inteiro utilizando sistema 4 -0 com rotatividade de todos
0s jogadores.
Observac0es: Solicitar ac¢des ofensivas/defensivas desenvolvidas anteriormente.
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