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CURSO DE TREINADORES DE FUTSAL — NIVEL 11

TECNICO — TACTICA

CADERNO DE EXERCICIOS

ESTRUTURA DOS CONTEUDOS A ABORDAR NAS DIFERENTES SESSOES:

1. Activagao geral

2. Técnica Individual

3. Accoes Colectivas Complexas Ofensivas para Manutenc¢ao dos Sistemas
4. Accdes Colectivas Complexas

5. Jogo
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SESSAO 1 (SISTEMA 3-1)

1. Activagio geral

e Exercicio A
Desenvolvimento: Jogos Condicionados em campo reduzido

Obsetvagdes: Introduzir todas as variantes de passe/recepgio, condugio, numero de toques...
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e Exercicios de Flexibilidade e outros

2. Técnica Individual

Durante a sessdo, o Formador pode condicionar a actuagao técnica dos atletas.
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3. Acgdes Colectivas Complexas Ofensivas para Manutengio dos Sistemas

e 31
Desenvolvimento: Diagonal

Observagdes: Condicionar tipo de passe e recep¢ao.

4. Acgoes Colectivas Complexas

e Diagonal
Desenvolvimento: Fixo passa ao ala desmarcando-se na diagonal e finaliza apds recepgao.
Observagdes: Condicionar tipo e direc¢ao do passe (podera ser para o pivo) e finalizacao

(diferenciar varias sequéncias).

Z,
o ---9

e Diagonal
Desenvolvimento: Fixo passa ao ala desmarcando-se na diagonal, finaliza ou ap6s recepcao
devolve no apoio.

Observagoes: Condicionar tipo de passe e finalizagao (diferenciar varias sequéncias).
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5. Jogo

¢ Jogo superioridade numérica
Desenvolvimento: Jogo 3x2 por sectores utilizando ataque rapido.

Observagdes: Solicitar acgdes ofensivas e defensivas desenvolvidas anteriormente. Aplicagiao
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Desenvolvimento: Jogo 5x5 utilizando sistema 3-1.

defesa a zona.

e Jogo formal

Observagdes: Solicitar accdes ofensivas/defensivas desenvolvidas anteriormente. Utilizar

diferentes métodos defensivos.
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SESSAO 2 (SISTEMA 3-1)

1. Activagio geral

e Exercicio B
Desenvolvimento: Grupos de 3 elementos com uma bola. Os jogadores deslocam-se livremente
no espago disponivel, realizando apds cada passe curto, um passe longo.

Obsetvagdes: Introduzir todas as variantes de passe/recepcio.

e Exercicios de Flexibilidade e outros

2. Técnica Individual

Durante a sessao, o Formador pode condicionar a actuagao técnica dos atletas.
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3. Acgoes Colectivas Complexas Ofensivas para Manutengao dos Sistemas

o 31
Desenvolvimento: Paralela

Observagdes: Condicionar tipo de passe e recepgao.

4. Acgoes Colectivas Complexas

e DParalela
Desenvolvimento: Fixo passa ao ala desmarcando-se na paralela e finaliza ap6s recepgao.

Observagdes: Condicionar tipo e direccao do passe (podera ser para o pivo) e finalizag¢ao
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(diferenciar varias sequéncias).
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e Paralela
Desenvolvimento: Fixo passa ao ala desmarcando-se na paralela, finaliza ou apds recepgao
devolve no apoio.

Observagoes: Condicionar tipo de passe e finalizagao (diferenciar varias sequéncias).
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5. Jogo

e 5x4
Desenvolvimento: Jogo 4x3, com elemento neutro desenvolvendo ac¢bes de ataque rapido e

contra ataque.
Observagdes: Condicionar tipo de condugao de bola, tempo de finaliza¢ao, numero de toques

e actuacao defensiva.
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e Jogo formal
Desenvolvimento: Jogo 5x5

Obsetvagdes: Solicitar accdes ofensivas/defensivas desenvolvidas anteriormente.
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SESSAO 3 (SISTEMA 3-1)

1. Activagio geral

e Exercicio C

Desenvolvimento: Jogo com bola de Rugby.
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e Exercicios de Flexibilidade e outros

2. Técnica Individual

Durante a sessao, o Formador pode condicionar a actuagao técnica dos atletas.

Sessdo Préatica — Técnico-tactica



Curso de Treinadores de Futsal - Nivel 11

3. Acgoes Colectivas Complexas Ofensivas para Manutengao dos Sistemas

o 31
Desenvolvimento: Lateral

Observagdes: Condicionar tipo de condugao de bola e passe.
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4. Acgoes Colectivas Complexas

e Lateral

Desenvolvimento: Ala passa ao fixo e penetra pela ala recebendo a bola para finalizar ou

devolver a um dos seus companheiros.

Observagdes: Condicionar tipo de passe e finalizagao (diferenciar varias sequéncias).
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5. Jogo

. Superioridade numérica sectorial momentanea
Desenvolvimento: Jogo 5x5 desenvolvendo acgdes de ataque rapido e contra ataque. Ao sinal
do arbitro os jogadores deslocam-se, desinteressando-se da bola, o mais rapidamente a um local
pré definido e voltam ao jogo.

Observagoes: Condicionar tipo de condugao de bola, tempo de finaliza¢ao, numero de toques.
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e Jogo/area restrita
Desenvolvimento: Jogo 5x5 em que a bola nao pode ser jogavel na area delimitada para o efeito.

Observagdes: Solicitar accdes ofensivas/defensivas desenvolvidas anteriormente.
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Observagdes: Solicitar ac¢des ofensivas/defensivas desenvolvidas anteriormente.

¢ Jogo formal

Desenvolvimento: Jogo 5x5
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SESSAO 4 (SISTEMA 4-0)

1. Activagio geral

e Exercicio D
Desenvolvimento: Jogo com a mao, nao ha gr., ¢ golo quando a bola ¢ colocada em cima da

baliza. Os jogadores niao se podem deslocar com a bola na mao.
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e Exercicios de Flexibilidade e outros

2. Técnica Individual

Durante a sessao, o Formador pode condicionar a actuagao técnica dos atletas.
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3. Acgoes Colectivas Complexas Ofensivas para Manutengao dos Sistemas

o 4-0
Desenvolvimento: Entrada dupla

Observagdes: Condicionar tipo de condugao de bola e passe.
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e 4-0
Desenvolvimento: Entrada dupla com cruzamento

Observagdes: Condicionar tipo de passe e recepgao.
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4. Acgoes Colectivas Complexas

¢ Diagonal com cruzamento
Desenvolvimento: Fixo passa ao ala desmarcando-se na diagonal, finaliza ou ap6s recepcao
devolve no apoio.

Observagoes: Condicionar tipo de passe e finalizagao (diferenciar varias sequéncias) .
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e Paralela com entrada dupla
Desenvolvimento: Fixo passa ao ala desmarcando-se na paralela, finaliza ou apds recepgao
devolve no apoio.

Observagoes: Condicionar tipo de passe e finalizagao (diferenciar varias sequéncias) .
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5. Jogo

¢ Jogo formal

Desenvolvimento: Jogo 5x5

Observagdes: Solicitar ac¢des ofensivas/defensivas desenvolvidas anteriormente.
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SESSAO 5 ( Saida de pressio )

1. Activagio geral

e Exercicio E
Desenvolvimento: Jogo em que cada equipa defende duas balizas (apenas existem gr. nas balizas

grandes).
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e Exercicios de Flexibilidade e outros

2. Técnica Individual

Durante a sessao, o Formador pode condicionar a actuagao técnica dos atletas.
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3. Acgdes Colectivas Complexas Ofensivas para Manutengio dos Sistemas

e Saida de pressio 2-2
Desenvolvimento: Saida de pressio mantendo a estrutura 2-2

Observagoes: Condicionar tipo de conduc¢ao de bola e passe.
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e Saida de pressao 4 -0

Desenvolvimento: Entrada dupla com cruzamento

Observagodes: Condicionar tipo de passe e recepgao.
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4. Acgoes Colectivas Complexas

2-2

Desenvolvimento: Saida de pressao mantendo a estrutura 2-2

Observagodes: Condicionar tipo de condugao de bola e passe.
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Desenvolvimento: Saida de pressao mantendo a estrutura 2-2

Observagdes: Condicionar tipo de condugao de bola e passe.
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Desenvolvimento: Entrada dupla com cruzamento

Observagoes: Condicionar tipo de passe e recepcao.
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e 4-0
Desenvolvimento: Entrada dupla com cruzamento

Observagoes: Condicionar tipo de passe e recepcao.

5. Jogo

e Jogo formal
Desenvolvimento: Jogo 5x5 com defesa pressionante (individual, zona e mista) a todo o campo.

Observagdes: Solicitar ac¢cdes ofensivas/defensivas desenvolvidas anteriormente.
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