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Caderno de Exercicios

ESTRUTURAGAO DOS CONTEUDOS A ABORDAR NAS

DIFERENTES SESSOES:

v Sessao 1:

o Abordagem a primeira fase do ensino do Futsal:

» Construir a relagao com a bola
e Exercicios de manuseamento da bola;

e Percursos/Circuitos.

o Abordagem a segunda fase do ensino do Futsal:

= Construir a presenca dos alvos
e Introducdo ao principio especifica
ofensiva - Penetracao
e Exercicios de 1x0+GR; 2x0+GR.

v Sessao 2:

O

Abordagem a segunda fase do ensino do Futsal:
e AccOes colectivas elementares de 2 jogadores:
o Sobreposicao;
o Diagonal;
o Paralela.
Abordagem a terceira fase do ensino do Futsal.
= Construir a presenca do adversario
» Introducdo aos principios especificos da defesa
- Contengao e Cobertura Defensiva
AccOes colectivas elementares ofensivas com 2
jogadores (Simples e Directas):
e Lateral;
e Quebra + Tabela;
e Quebra + Paralela;
e Quebra + Sobreposicao.
Accoes colectivas elementares defensivas com 2
jogadores:

e Marcacdo e Posicionamento Fisico;
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v Sessao 3:
o AccOes colectivas elementares defensivas com 2
jogadores:
e Dobras;
e Permutas
o Abordagem a quarta fase do ensino do Futsal.
» Construir a presenca dos colegas e do
adversario
» Introducdo aos principios especificos do ataque
- Cobertura Ofensiva e Mobilidade

o Situacdes de superioridade numérica:

e 2x1+GR;
e 3x1+GR;
e 3x2+GR.
o Situacdes de inferioridade numérica:
e GR+1x2;
e GR+1x3;
e GR+2x3.

v Sessao 4:

o AccOes colectivas elementares ofensivas com 3
jogadores (Directas e Indirectas):
e Sobreposicao;
e Diagonal;
e Paralela;
e Lateral;
o Abordagem a quinta fase do ensino do Futsal:
= Desenvolver nogdes espago-temporais;
» Principios especificos do ataque - Cobertura
Ofensiva e Mobilidade;
= Introducdo ao terceiro principio especifico da
defesa - Equilibrio;
o AcgOes colectivas elementares ofensivas com 3

jogadores (Directas e Indirectas):
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e Quebra + Tabela;
e Quebra + Paralela.
o AccOes colectivas elementares defensivas com 3
jogadores:
e Dobras;
e Permutas;
o AccOes colectivas complexas ofensivas para a
manutengdo da estrutura 3:1:
e Diagonal;
e Paralela;

e Quebra.

v Sessao 5:

o Abordagem a quinta fase do ensino do Futsal:
» Desenvolver nogdes espago-temporais;
» Principios especificos do ataque - Mobilidade e
Espaco;
» Principios especificos da defesa - Equilibrio e
Concentragao
o AccOes colectivas elementares ofensivas com 3
jogadores (Directas e Indirectas):
e Quebra + Tabela;
e Quebra + Paralela.
o AccOes colectivas complexas ofensivas para a
manutengdo da estrutura 3:1:
e Diagonal;
e Paralela;
e Quebra.
o Accoes colectivas complexas defensivas:
e Dobras;

e Permutas.
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Associacao de Futebol de Castelo Branco
Sessao Pratica n° 1

Tema principal: Construir a relagdo com a bola. Construir a presenca de alvos. Acgdes
colectivas elementares ofensivas com dois jogadores — combinacdes simples.

Parte introdutdria: Referéncia a estrutura das sessoes praticas dedicadas aos temas
propostos. (5 minutos)

Objectivos: Familiarizar o praticante com a bola, aprendendo a controla-la e a apreciar as
trajectdrias que lhe sdo imprimidas; Promover a utilizacao de ambos os pés e todas as
superficies de contacto na realizacao de todas as acgdes técnicas com bola. Evolucdo do nivel
do jogo que conduza a finalizacdo, preferencialmente através de situacdes de cooperacao.
Introducdo ao primeiro principio especifico do ataque PENETRACAO.

ADAPTAGAO DO ORGANISMO AO ESFORGO
CONSTRUIR A RELACAO COM A BOLA

Tempo de Instrugao: 3’
190 Exercicio — Exercicio de passe e deslocamento
— OPERACIONALIZAGAO: Grupos de trés alunos. Os alunos ocupam os 4 sinalizadores,

ficando um livre. A accdo de passe desenrola-se sempre no mesmo sentido e os alunos devem
ocupar rapidamente o sinalizador/espaco vazio. Trabalhar com os dois pés e para os dois lados.

(-}
’ s P — q
- Volume do exercicio: 12’ N N0
(2 séries de 4’ com 2’ de recuperagao entre séries)

— MATERIAL: 4 bolas e 16 sinalizadores.

| > |
Volume acumulado: 15’ % 9\3"1

Tempo de Instrugao: 3’
29 Exercicio — Exercicio de manuseamento da bola

— OPERACIONALIZACAO: Em meio campo, cada aluno com uma bola. Executar os exercicios
propostos pelo professor.

v AV

- Volume do exercicio: 12’

— MATERIAL: 2 bolas e coletes.

Volume acumulado: 30’
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Tempo de Instrugao: 3’
39 Exercicio — Conducdao/Controle de bola
— OPERACIONALIZACAO: Em meio campo, cada aluno com uma bola. Dois alunos sao

responsaveis por apanhar os colegas, ndo podendo nenhum destes perder o controlo da bola,
quem for apanhado passa a apanhar.

e Volume do Exercicio: 12’ % %&%
(2 séries de 4’ com 2’ de recuperacdo entre séries) &
— MATERIAL: 8 bolas e coletes. @9 |
— £

Volume acumulado: 45’
o]

Y l

Tempo de Instrugao: 3’
40 Exercicio — Conducdo/Controle de bola, passe (tomada de decisdo)

— OPERACIONALIZACAO: Em metade do campo. 2 Jogadores sem bola, que tentam
apanhar os colegas sem bola, 2 sem bola que servem de apoio e 0s restantes, cada qual com
uma bola. Os jogadores com bola tém que passar a bola ao colega que ndo a tem para nao ser
apanhado. Se for tocado antes de passar a bola, fica a apanhar.

— MATERIAL: 8 bolas e coletes.

Volume acumulado: 60’

¢ Volume do Exercicio: 12’ % %
(2 séries de 4’ com 2’ de recuperagao entre séries) . ﬁ [
9 |
—t .

Tempo de Instrugdo: 3’
59 Exercicio — Conducao/Controle de bola e passe

— OPERACIONALIZACAO: Um aluno dentro do circulo central, 2 sem bola que tentam
apanhar os restantes. Quem tem bola foge, ao sentirem-se ameacados por um colega que esta
a apanhar, podem jogar a bola para o jogador livre dentro do circulo trocando imediatamente
com este. Campo de Basquetebol.

¢ Volume do Exercicio: 12’
(2 séries de 4’ com 2’ de recuperacdio entre séries) | ) fe &=

— MATERIAL: 8 bolas.

Volume acumulado: 75’
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Tempo de Instrugao: 3’
6° Exercicio — Percurso Técnico

— OPERACIONALIZAGAO: Campo de futsal. 12 estacdo - conducao de bola entre os pinos
sempre com o pé do lado de fora; 22 estacdo — Conducao de bola com a sola do pé; 32 estacao
— passe dirigido tendo por objectivo a bola passar entre os pinos; 42 estacdo — remate a baliza,
um com o pé direito outro com o pé esquerdo.

e Volume do Exercicio: 12’
(2 séries de 4’ com 2’ de recuperacdo entre séries)

— MATERIAL: Varias bolas e 14 pinos.

Volume acumulado: 90’

INTRODUGCAO AO 1° PRINCIPIO ESPECIFICO DO ATAQUE - PENETRACAO

Tempo de Instrugao: 3’

7° Exercicio — Situacdo de 1xGr

— OPERACIONALIZAGAO: Formar duas colunas orientadas para cada uma das balizas.
Reposicao de bola pelos GR, simultaneamente, recepcao/controle de bola, conducao e finalizar
1x0. No final do exercicio os alunos trocam de colunas. Finalizar dos dois lados.

¢ Volume do Exercicio: 12’
(5’ para cada lado com recuperacao de 2")

— MATERIAL: Varias bolas

Volume acumulado: 105’

Tempo de Instrucgao: 3’
89 Exercicio — Situacdo de 1xGr

— OPERACIONALIZACAO: Duas colunas situadas conforme a fig.. Todos os alunos com uma
bola a excepgao do primeiro de uma das colunas. O primeiro com bola faz passe para a zona do
circulo central em direccdo ao colega do lado contrario. Quem recebe a bola faz condugdo na
direccao da baliza e finaliza 1x0. Quem fez o passe desloca-se para receber a bola do 2° aluno
da coluna do lado oposto e finaliza 1x0. E assim sucessivamente.

¢ Volume do Exercicio: 12’
(2 séries de 5’ com recuperagdo de 2")

— MATERIAL: Varias bolas

Volume acumulado: 120’




Caderno de Exercicios

Tempo de Instrugao: 3’

90 Exercicio — Situacao de 1xGr (variante — Trabalhar ac¢oes colectivas elementares
com dois alunos: paralela, diagonal e sobreposicao)

— OPERACIONALIZAGAO: Duas colunas situadas conforme a fig.. Todos os alunos com uma
bola a excepcdo do primeiro de uma das colunas. O primeiro com bola faz passe para a zona do
circulo central em direccdo ao colega do lado contrario e de seguida devolucdo com o objectivo
de executar a accao elementar (paralela, diagonal e sobreposicdo) que o professor solicita.

e Volume do Exercicio: 12’
(2 séries de 5’ com recuperagao de 2')

— MATERIAL: Varias bolas

Volume acumulado: 135’

Tempo de Instrugao: 3’
109 Exercicio — Situagao de 1xGr (Trabalho de pivot)

— OPERACIONALIZAGAO: Os alunos ficam dispostos nos cantos do campo. Frente a frente,
realizam passe na paralela para o companheiro e o jogador que se encontra na fila a sua frente
e de costas para a baliza realiza o movimento tipico de Pivot, recebendo a bola, rodando e
finalizando. A troca de filas realiza-se sempre apds cada accao e pelo lado direito.

4 e ©
e Volume do Exercicio: 12’ ji\“%
(2 séries de 5’ com recuperacao de 2")

— MATERIAL: Varias bolas e 2 pinos.

Volume acumulado: 150’

e

Lye

}Mﬂ)—
_L/j

Tempo de Instrugao: 3’

119 Exercicio — Situagao de 2xGr (Jogador portador da bola ataca o GR, e passa ao jogador
livre. Jogador livre devera estar sempre atras da linha da bola).

— OPERACIONALIZAGAO: Duas colunas orientadas para uma baliza e outras duas orientadas
para a outra. Um jogador faz conducdo de bola e o outro acompanha, chegando perto do GR
finalizam. Apds conclusao da acgdo trocam e finalizam na outra baliza.

U \
¢ Volume do Exercicio: 12’
(5' séries de 5’ com recuperacao de 2') o
* <+
N
— MATERIAL: Vérias bolas \
Volume acumulado: 165’ Ve
Y | | | | ¥4
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Tempo de Instrugao: 3’

120 Exercicio — Situagdo de 2xGr (Jogador portador da bola ataca o GR, e passa ao jogador
livre. Jogador livre deverd estar sempre atras da linha da bola).

— OPERACIONALIZAGAO: Formar equipas de 2 alunos. As equipas dividem-se indo para
lados opostos. A equipa com bola ataca com 2 alunos. Apds finalizarem ataca outra equipa para
a baliza oposta e assim sucessivamente. O objectivo é fazer 10 golos seguidos.

¢ Volume do Exercicio: 12
(5' séries de 5’ com recuperacao de 2')

— MATERIAL: Varias bolas

Volume acumulado: 180’

Parte Final: Reflexao sobre a sessao




Associacao de Futebol de Castelo Branco

Sessao Pratica n° 2

Caderno de Exercicios

Tema principal: Construir a presenca do adversario. Accoes colectivas elementares ofensivas

e defensivas com dois jogadores, combinacoes simples e directas.

Parte introdutdria: Referéncia a estrutura da sessao pratica dedicada ao tema proposto. (5

minutos)

Objectivos: Melhorar o controlo da bola, desenvolvendo a capacidade de conquista e
conservacao, bem como de aptiddo para os duelos individuais. Adoptar uma atitude defensiva
basica, aprendendo a orientar os apoios e a enquadrar-se defensivamente. Nogdo da 12 e 22
linha defensiva. Introducao ao primeiro principio especifico da defesa CONTENCAO e
COBERTURA DEFENSIVA. (Dobras e permutas) Combinacdes simples e directas tendo em

vista o ataque organizado numa estrutura em 3:1.

"

ADAPTACAO DO ORGANISMO AO ESFORCO
CONSTRUIR A PRESENCA DO ADVERSARIO

Tempo de Instrugdo: 3’

19 Exercicio — Activacao Geral — Jogo dos pares

— OPERACIONALIZAGAO: Formar conjuntos de dois jogadores. Em meio campo, os pares
tentam entre si manter a posse de bola, os pares que nao tém bola tentam recupera-la.

Numero de bolas tem que ser inferior ao nimero de pares.

- Volume do exercicio: 12’
— MATERIAL: Bolas e coletes.

Volume acumulado: 15’

Tempo de Instrugao: 3’

20 Exercicio — Activacao Geral — Jogo dos dez passes

— OPERACIONALIZACAO: Formar duas equipas. Em meio campo, joga uma equipa contra a
outra, tentando fazer dez passes seguidos sem que qualquer elemento da outra equipa

intercepte a bola. Utilizar varias variantes.

- Volume do exercicio: 15
— MATERIAL: 1 bola e coletes.

Volume acumulado: 38’
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ACGOES COLECTIVAS ELEMENTARES OFENSIVAS COM DOIS JOGADORES
(SIMPLES E DIRECTAS)

Tempo de Instrugao: 3’

3° Exercicio — Desmarcagoes: — Sobreposicao; atague organizado na estrutura 3:1

— OPERACIONALIZACAO: Duas colunas, uma de cada lado do campo, orientadas para uma
baliza. O Jogador portador da bola faz conducao para a zona central e o jogador sem bola faz

sobreposicao, recebendo-a e finaliza.
Variante 1: Duas colunas, uma na zona central outra na ala.
Variante 2: Duas colunas, uma no centro ala e outra na posicao de pivot.

] | 1(: %%%Q) 9

N
e Volume do Exercicio: 24’

(6" cada situacdo, 3’ de cada lado com 2’ de recuperagao na mudanga de lado e
exercicio)

A
/

— MATERIAL: Varias bolas

Volume acumulado: 65’

Tempo de Instrugao: 3’

40 Exercicio — Desmarcagoes: Diagonal ; ataque organizado na estrutura 3:1

— OPERACIONALIZACAO: Duas colunas, uma de cada lado do campo, orientadas para uma
baliza. O Jogador portador da bola faz passe para a ala e desmarca-se na diagonal recebendo o

passe e finaliza. (Diagonal Simples)
Variante 1: Idem ao anterior mas devolve a bola no jogador que fez o passe

para este finalizar. (Diagonal Directa)

Y|
2

4

¢ Volume do Exercicio: 16’
(6’ cada situagdo, 3’ de cada lado com 2’ de recuperacao na mudanca de lado e
exercicio)
— MATERIAL: Varias bolas

Volume acumulado: 84’
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Tempo de Instrucao: 3’

50 Exercicio — Desmarcagoes: Paralela ; ataque organizado na estrutura 3:1

— OPERACIONALIZACAO: Duas colunas, uma de cada lado do campo, orientadas para uma
baliza. O Jogador portador da bola faz passe para a ala e desmarca-se na paralela recebendo o

passe e finaliza. (Paralela Simples)
Variante 1: Idem ao anterior mas devolve a bola no jogador que fez o passe

para este finalizar. (Paralela Directa)

U A ]

%ﬁél %Aé,

A4 A4

¢ Volume do Exercicio: 16’
(6’ cada situagdo, 3’ de cada lado com 2’ de recuperacdao na mudanca de lado e
exercicio)
— MATERIAL: Varias bolas

Volume acumulado: 104’

Tempo de Instrugao: 3’

6° Exercicio — Desmarcacoes: - Lateral ; atague organizado na estrutura 3:1

— OPERACIONALIZACAO: Duas colunas, uma de cada lado do campo, orientadas para uma
baliza. O Jogador portador da bola faz passe para o fixo e desmarca-se fazendo uma lateral,

recebe o passe e finaliza. (Lateral Simples)
Variante 1: Idem ao anterior mas devolve a bola no jogador que fez o passe

para este finalizar. (Lateral Directa)

)

A

e e
S
T

e Volume do Exercicio: 16’
(6" cada situacdo, 3’ de cada lado com 2’ de recuperagao na mudanga de lado e
exercicio)
— MATERIAL: Varias bolas

Volume acumulado: 123’
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Tempo de Instrugao: 3’

7° Exercicio — Desmarcagoes:— (Combinacoes Simples e Directas) - Quebra + Tabela
Simples ; ataque organizado na estrutura 3:1

— OPERACIONALIZACAO: Duas colunas, uma de cada lado do campo, orientadas para uma

baliza. O Jogador portador da bola faz passe para a ala e desmarca-se, interrompendo o
movimento, recebe a bola na zona central e faz tabela simples.

Variante 1: Idem ao anterior mas o jogador que faz a quebra entra na paralela
e finaliza; (simples)

Variante 2: Idem ao primeiro exercicio (combinacao directa);

Variante 3: Idem ao segundo exercicio (combinagdo directa);

Variante 4: O Jogador portador da bola faz passe para a ala e desmarca-se,
interrompendo o movimento, recebe a bola na zona central e o jogador que fez o passe faz
uma sobreposicao.

v (1

Vo

AN

—

e Volume do Exercicio: 15
(3’ cada situacao)

— MATERIAL: Varias bolas
Volume acumulado: 141’

ACGOES COLECTIVAS ELEMENTARES DEFENSIVAS
(MARCACAO E POSICIONAMENTO FISICO)

Tempo de Instrucgao: 3’

890 Exercicio — Marcacao e Posicionamento fisico: Situacdo de 1x1 — (terceira fase do
ensino do jogo — introdugdo ao primeiro principio especifico da defesa — CONTENCAO).

— OPERACIONALIZACAO: Jogo 1x1 em espaco reduzido. Para marcar ponto € necessario
ultrapassar o adversério e alcangar a linha de fundo com a bola controlada. Posicdo
defensiva basica, enquadramento defensivo distinto em funcdo do corredor em gue se
encontra e retardar a progressdo do portador da bola.

e Volume do Exercicio: 8’
(3’ cada situagao, com 2’ de recuperacao; 2 repeticdes)

— MATERIAL: Varias bolas e sinalizadores

Volume acumulado: 152’
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Tempo de Instrugao: 3’

9° Exercicio — Marcacio e Posicionamento fisico: Situacdo de 1x1 — (terceira fase do
ensino do jogo — introducdo ao primeiro principio especifico da defesa — CONTENCAO).

— OPERACIONALIZAGCAO: Jogo 1x1, em que o atleta que se encontra na linha de meio
campo, apos receber o passe do companheiro que se encontra na linha de fundo, tem
como objectivo finalizar em qualquer das duas balizas que estdo situadas uma sobre a linha
lateral e a outra no meio campo. A finalizacdo deve ocorrer num tempo maximo de 10” e o
defensor tenta impedir a finalizacdo com pressao intensa sobre a bola.

e Volume do Exercicio: 8
(3’ cada situagao, com 2’ de recuperacao; 2 repeticdes)

— MATERIAL: Varias bolas e sinalizadores

Volume acumulado: 163’
— MATERIAL: Varias bolas e sinalizadores
Tempo de Instrugao: 3’

10° Exercicio — Marcacgdo e Posicionamento fisico: Situacdo de 1x1 — (terceira fase do
ensino do jogo — introducdo ao primeiro principio especifico da defesa — CONTENCAO).

— OPERACIONALIZAGAO: Os jogadores colocam-se conforme a fig. Apds receberem a bola
procuram atacar o mais rapido possivel qualquer das balizas. O jogador que faz o passe
tenta evitar a finalizagao.

- 3
A
4

e Volume do Exercicio: 8’

i
e
(2’ cada situagao, com 2’ de recuperacao; 2 repeticdes)
Bl (1) 4R
;

— MATERIAL: Varias bolas e sinalizadores

Volume acumulado: 174’ L N, y

— MATERIAL: Varias bolas e sinalizadores

Parte Final: Reflexdao sobre a sessao 6’

Volume acumulado: 180’
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Associacao de Futebol de Castelo Branco
Sessao Pratica n° 3

Tema principal: AccOes colectivas elementares defensivas com dois jogadores. Situacoes de
superioridade e inferioridade numérica.

Parte introdutoria: Referéncia a estrutura da sessdo pratica dedicada ao tema proposto. (5
minutos)

Objectivos: Introducdo ao segundo principio especifico da defesa COBERTURA DEFENSIVA
(Dobras e permutas). Contra-ataque e Ataque rapido

ADAPTAGAO DO ORGANISMO AO ESFORGO i
CONSTRUIR A PRESENCA DOS COLEGAS E ADVERSARIOS

Tempo de Instrugao: 3’
1° Exercicio — Activacdo Geral — Jogos reduzidos e condicionados

— OPERACIONALIZAGAO: Formar equipas de dois alunos. Em campo reduzido jogam 2x2,
com o objectivo de fazer golo, que para ser valido o jogador que o marca tem que passar a

baliza com a bola controlada. e
Condicionar as ac¢des dos jogadores Ex: AR 1
1- Livre; “i”. ?‘
2- 3 Toques; i A
3- Livre s6 com o pé “mau”. o {D I
e
1 A 3 £ [
- Volume do exercicio: 18’ L=l P

(4’ cada situacdo, com 2’ de recuperacdo na mudanga de exercicio)
— MATERIAL: Bolas, coletes e pinos.
Volume acumulado: 26’
Tempo de Instrugao: 3’
20 Exercicio — Activacao Geral — Jogo com 4 balizas

— OPERACIONALIZACAO: Duas equipas, jogo condicionado a 3 toques em meio campo.
Uma equipa defende duas balizas e ataca as outras duas.
Condicionar as acgdes dos jogadores Ex:
1- 3 toques golo pela frente;
2- 3 toques passe entre a baliza com o colega a
receber;
3- 3 toques golo por tras

- Volume do exercicio: 18’
(4’ cada situagdo, com 2’ de recuperacao na mudancga de
exercicio)

— MATERIAL: 1 bola, coletes e pinos

Volume acumulado: 47
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ACCOES COLECTIVAS ELEMENTARES DEFENSIVAS 2 JOGADORES
(DOBRAS E PERMUTAS)
Tempo de Instrugao: 3’

3° Exercicio — Dobras: Situacdo de 2x2 — (quarta fase do ensino do jogo — introducdo ao
primeiro principio especifico da defesa — COBERTURA DEFENSIVA e 22 linha defensiva).

— OPERACIONALIZACAO: Formar grupos de dois jogadores. 2 Atacam e os outros 2
defendem. O jogador da 1@ linha defensiva imobiliza-se sendo ultrapassado pelo atacante,
0 jogador da 22 linha defensiva dobra o colega. Realizar varias vezes no sentido

longitudinal do campo, no sentido inverso trocam de fungoes. % .
\
e Volume do Exercicio: 10’ ?H é /
(4’ cada situagao, com 2’ de recuperacao; 2 repeticdes)

— MATERIAL: Varias bolas e sinalizadores

0}

:
g

Volume acumulado: 60’ é %

b
o

— MATERIAL: Varias bolas e sinalizadores i
Tempo de Instrugdo: 3’

490 Exercicio — Permutas: Situacdo de 2x2 — (quarta fase do ensino do jogo — introducdo ao
primeiro principio especifico da defesa — COBERTURA DEFENSIVA e 22 linha defensiva).

— OPERACIONALIZACAO: Formar grupos de dois jogadores. 2 Atacam e os outros 2
defendem. O jogador da 12 linha defensiva realiza uma permuta com o jogador da 22 linha
defensiva apds passe do atacante. Realizar varias vezes no sentido longitudinal do campo, no
sentido inverso trocam de fungdes.

e Volume do Exercicio: 10’
(4' cada situacao, com 2’ de recuperacao; 2 repeticoes)

— MATERIAL: Varias bolas e sinalizadores

Volume acumulado: 73’

— MATERIAL: Varias bolas e sinalizadores

SITUACf)ES DE SUPERIORIDADE E INFERIORIDADE NUMERICA
Tempo de Instrugao: 3’

50 Exercicio — Superioridade e Inferioridade Numérica: Situacao de 2x1+Gr e
Gr+1x2

— OPERACIONALIZAGAO: Formar equipas de 2 jogadores. As equipas dividem-se indo para
lados opostos. A equipa com bola ataca com 2 jogadores tendo a oposicao de 1 jogador do lado
oposto. Apds finalizar ou perder a posse de bola a equipa que estava a defender ataca a outra
baliza e assim sucessivamente. o 9

¢ Volume do Exercicio: 16’ %L\ 1
( 2 variantes 6’ cada, com 2’ de recuperagao) % <> \NI
— MATERIAL: Vérias bolas % —
v
D % I

Volume acumulado: 92’
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Tempo de Instrugao: 3’

6° Exercicio — Superioridade e Inferioridade Numérica: Situacdo de 3x1+Gr e
Gr+1x3

— OPERACIONALIZAGAO: Formar equipas de 3 jogadores. As equipas dividem-se indo para
lados opostos. A equipa com bola ataca com 3 jogadores tendo a oposicao de 1 jogador do lado
oposto. Apds finalizar ou perder a posse de bola a equipa que estava a defender ataca a outra
baliza e assim sucessivamente.

e Volume do Exercicio: 8’
— MATERIAL: Varias bolas

Volume acumulado: 103’

Tempo de Instrugao: 3’

7° Exercicio — Superioridade e Inferioridade Numérica: Situacao de 3x2+Gr e
Gr+2x3

— OPERACIONALIZAGAO: Formar equipas de 3 jogadores. As equipas dividem-se indo para
lados opostos. A equipa com bola ataca com 3 jogadores tendo a oposicdao de 2 jogadores do
lado oposto. Apos finalizar ou perder a posse de bola a equipa que estava a defender ataca a

outra baliza e assim sucessivamente. ! -
/ ”i 2
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— OPERACIONALIZAGAO: Formar equipas de 3 alunos, estando divididos conforme a fig.
Inicia-se o0 processo a jogar 2x1, tendo a bola que passar pelos 2 alunos antes do passe de
transicdo. Apds este acontecer cria-se uma situacao de 3x2 no outro meio campo. Se a acgao
finalizar inicia-se novamente o processo na outra baliza, se quem esta a defender interceptar a
bola faz rapidamente o passe de transicdao para o outro meio campo e ataca-se 3x0, 3x1 ou 3x2
dependendo da recuperacdo adversaria.

¢ Volume do Exercicio: 16’
e (2 variantes 6’ cada, com 2’ de recuperacao)

— MATERIAL: Varias bolas

Volume acumulado: 122’

Tempo de Instrucgao: 3’

89 Exercicio — Superioridade e Inferioridade Numérica.

S T
X
LA

e Volume do Exercicio: 16’
e ( 6’ cada série, com 2’ de recuperacao)

— MATERIAL: Varias bolas

Volume acumulado: 141’




Caderno de Exercicios

Tempo de Instrugao: 3’

99 Exercicio — Superioridade e Inferioridade Numeérica: Situacdo de 3x2+Gr e
Gr+2x3

— OPERACIONALIZACAO: Formar grupos de 3 alunos. Jogam duas equipas. Uma das
equipas ataca consecutivamente sobre as duas balizas tendo a oposicdo de 2 defensores,
realizando acgbes GR+2x3. Quando perdem a bola ou finalizam, recebem imediatamente a bola
de 1 GR. Quando finaliza uma acgdo, um dos defensores faz retorno defensivo para defender a
outra baliza. O retorno defensivo seguinte sera realizado pelo outro atleta.

e Volume do Exercicio: 16
e ( 6' cada serie, com 2’ de recuperacao)

— MATERIAL: Varias bolas

Volume acumulado: 160’

Tempo de Instrugao: 3’
10° Exercicio — Superioridade e Inferioridade Numérica:

— OPERACIONALIZAGAO: Formar grupos de 4 alunos. Um grupo concentra-se atras de uma
zona demarcada. O GR dessa equipa, com o pé ou mao, deve colocar a bola o mais proximo
possivel da area da outra equipa. No momento em que o GR coloca a bola, os seus colegas de
devem rapidamente contornar o pino, posicionando-se de seguida para defender. A equipa
adversaria deve controlar a bola e de seguida atacar o mais rapido possivel.

¢ Volume do Exercicio: 12’
e ( 5'cada serie, com 2’ de recuperacao)

— MATERIAL: Varias bolas e dois pinos.

Volume acumulado: 175’

Volume acumulado: 180’

Parte Final: Reflexdo sobre a sessao 5’
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Associacao de Futebol de Castelo Branco
Sessado Pratica n° 4

Tema principal: Acgles colectivas elementares ofensivas e defensivas com trés jogadores.

Parte introdutoria: Referéncia a estrutura da sessdo pratica dedicada ao tema proposto. (5
minutos)

Objectivos: Combinacdes directas e indirectas tendo em vista o ataque organizado numa
estrutura em 3:1. Continuacao do trabalho relativo ao segundo e terceiro principios especificos
do ataque COBERTURA OFENSIVA E MOBILIDADE. Introduc3o ao terceiro principio
especifico da defesa EQUILIBRIO.

ADAPTAGAO DO ORGANISMO AO ESFORGO
DESENVOLVER AS NOCOES ESPACO TEMPORAIS

Tempo de Instrugao: 3’
1° Exercicio — Activacdo Geral — Golos de cabeca

— OPERACIONALIZACAO: Formar duas equipas. Campo de futsal. Jogo de futsal,
condicionado a 3 toques. S vale marcar golos de cabega. Para ser golo a equipa que marca
tem que ter todos os seus elementos no meio campo ofensivo. Se a equipa que sofrer golo tiver
algum dos seus elementos no meio campo adversario o golo vale por dois.

Variante: Jogo de futsal, condicionado a 3 toques. S6 vale marcar golos de
cabeca. Para ser golo a equipa que marca tem que ter em sua posse as duas bolas.

)i

4

- Volume do exercicio: 16’
(6’ cada situagdo, com 2’ de recuperacdo na mudanga de exercicio)
— MATERIAL: Bolas, coletes e pinos.

Volume acumulado: 24’
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Tempo de Instrugao: 3’
20 Exercicio — Activacao Geral — Jogo com 3 e 4 balizas

— OPERACIONALIZACAO: Formar duas equipas. Jogo de futsal com trés balizas,
condicionando o nimero de toques. Na baliza do meio s vale golo no sentido do ataque, nas
balizas normais so vale golos de cabeca e contam dois pontos.

Variante: Jogo de futsal, com quatro balizas, condicionado a 3 toques. Nas
balizas grandes s6 vale marcar golos de cabeca e cada golo vale por dois, nas pequenas o golo
vale por um. Cada equipa ataca e defende duas balizas.

- Volume do exercicio: 16’
(6’ cada situacdo, com 2’ de recuperacdo na mudanga de exercicio)

— MATERIAL: 1 bola, coletes e pinos
Volume acumulado: 43’
ACGCOES COLECTIVAS ELEMENTARES OFENSIVAS COM TRES JOGADORES
(DIRECTAS E INDIRECTAS)
Tempo de Instrugao: 3’

39 Exercicio — Sobreposicdo; Ataque organizado na estrutura 3:1

— OPERACIONALIZAGRO: Trés colunas (fixos, alas e pivots), orientadas para uma baliza. O

fixo faz passe para o ala e faz sobreposicdo, recebendo novamente a bola. Faz passe para o
pivot e vai finalizar. (Sobreposicao Directa)

Variante 1: Idem ao anterior mas entra ao 2° poste e o ala finaliza.

(Sobreposicao Indirecta)
I%g I%\g
; I% ; I%

¢ Volume do Exercicio: 15
(6’ cada situagdo, 3’ de cada lado com 1’ de recuperacao na mudanca de lado e
exercicio)

— MATERIAL: Varias bolas
Volume acumulado: 61’

Tempo de Instrugao: 3’
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49 Exercicio — Diagonal; Atague organizado na estrutura 3:1

— OPERACIONALIZACAO: Trés colunas, fixos, alas e pivots, orientadas para uma baliza. O
fixo faz passe para o ala e entra na diagonal, com o pivot a abrir no lado contrario. O fixo
recebe a bola, o ala finaliza e o pivot desloca-se ao 2° poste. (Diagonal Directa)

e Volume do Exercicio: 14’
(5’ de cada lado com 2’ de recuperacao na mudanca de lado e exercicio

A

— MATERIAL: Varias bolas %
] ]

Volume acumulado: 78’
Tempo de Instrugao: 3’

50 Exercicio — Diagonal; Atague organizado na estrutura 3:1

— OPERACIONALIZACAO: Trés colunas, fixos e alas orientadas para uma baliza. O fixo faz
passe para o ala e entra na diagonal. O fixo recebe a bola, o ala finaliza e o ala do lado

contrario faz cobertura ofensiva. (Diagonal Directa)
Variante 1: Idem ao anterior com o outro ala a finalizar. (Diagonal Indirecta)

5 N
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¢ Volume do Exercicio: 15
(3’ de cada lado com 1’ de recuperacdo na mudanca de lado e exercicio)

— MATERIAL: Varias bolas
Volume acumulado: 96’
Tempo de Instrugao: 3’

6° Exercicio — Paralela; Atague organizado na estrutura 3:1

— OPERACIONALIZACAO: Trés colunas, fixos, alas e pivots, orientadas para uma baliza. O
fixo faz passe para o ala e entra na paralela, com o pivot a abrir -
no lado contrario. O fixo recebe a bola, o ala finaliza e o pivot faz
cobertura ofensiva. (Paralela Directa)

¢ Volume do Exercicio: 14
(5’ de cada lado com 2’ de recuperacao na mudanca de
lado e exercicio) L

— MATERIAL: Varias bolas

Volume acumulado: 113’

Tempo de Instrugao: 3’
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7° Exercicio — Paralela; Ataque organizado na estrutura 3:1

— OPERACIONALIZACAO: Trés colunas, fixos e alas orientadas para uma baliza. O fixo faz
passe para 0 ala e entra na paralela. O fixo recebe a bola, o ala finaliza e o ala do lado
contrario faz cobertura ofensiva. (Paralela Directa)

Variante 1: Idem ao anterior com o outro ala a finalizar. (Paralela Indirecta)

-
I I
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e Volume do Exercicio: 15
(3’ de cada lado com 1’ de recuperacao na mudanca de lado e exercicio)

— MATERIAL: Varias bolas

Volume acumulado: 131’

Tempo de Instrugao: 3’

89 Exercicio — Lateral; Atague organizado na estrutura 3:1

— OPERACIONALIZACAO: Trés colunas, fixos, alas e pivots, orientadas para uma baliza. O
ala faz passe para o fixo e entra na lateral, com o pivot a abrir no lado contrario. O fixo recebe
a bola, o ala finaliza e o pivot faz cobertura ofensiva. (Lateral Directa)

e Volume do Exercicio: 6’

— MATERIAL: Varias bolas

Volume acumulado: 140’
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Tempo de Instrugao: 3’

99 Exercicio — Lateral; Ataque organizado na estrutura 3:1

— OPERACIONALIZAGAO: Trés colunas, fixos e alas orientadas para uma baliza. O ala faz
passe para o fixo e entra na lateral. O ala recebe a bola, o fixo finaliza e o ala do lado contrario
faz cobertura ofensiva. (Lateral Directa)

Variante 1: Idem ao anterior com o outro ala a finalizar. (Lateral Indirecta)

D

¢ Volume do Exercicio: 13’
(3' de cada lado com 1’ de recuperacdo na mudanga de exercicio)

— MATERIAL: Varias bolas
Volume acumulado: 156’

ACGCOES COLECTIVAS ELEMENTARES DEFENSIVAS COM 3 JOGADORES
(DOBRAS E PERMUTAS)

Tempo de Instrugdo: 3’

10° Exercicio — Dobras: Situacdo de 3x3— (quarta fase do ensino do jogo — introducdo ao
primeiro principio especifico da defesa — EQUILIBRIO e 32 linha defensiva).

— OPERACIONALIZACRO: Formar grupos de trés jogadores. 3 Atacam e os outros 3
defendem. O jogador da 1@ linha defensiva imobiliza-se sendo ultrapassado pelo atacante,
0 jogador da 32 linha defensiva dobra o colega e o jogador da 22 linha faz restabelece o
equilibrio defensivo. Realizar varias vezes no sentido longitudinal do campo, no sentido
inverso trocam de funcoes.

\

¢ Volume do Exercicio: 7'
(3’ cada situagao, com 1’ de recuperacao; 2 repeticdes)

— MATERIAL: Varias bolas e sinalizadores

Volume acumulado: 166’

— MATERIAL: Varias bolas.
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Tempo de Instrugao: 3’

119 Exercicio — Permutas: Situacdo de 3x3 — (quarta fase do ensino do jogo — introdugdo ao
primeiro principio especifico da defesa — EQUILIBRIO e 32 linha defensiva).

— OPERACIONALIZAGAO: Formar grupos de trés jogadores. 3 Atacam e os outros 3

N
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defendem. O jogador da 1@ linha defensiva realiza uma permuta com o jogador da 22 linha
defensiva apds passe do atacante. Realizar varias vezes no sentido longitudinal do campo, no
sentido inverso trocam de funcoes.

Volume do Exercicio: 7'
(3’ cada situagao, com 1’ de recuperacao; 2 repeticdes)

— MATERIAL: Varias bolas e sinalizadores
Volume acumulado: 176’

— MATERIAL: Varias bolas.

.

Parte Final: Reflexao sobre a sessao 4’

Volume acumulado: 180’
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Associacao de Futebol de Castelo Branco
Sessado Pratica n® 5

Tema principal: Acgles colectivas elementares ofensivas com trés jogadores. Acgoes
colectivas complexas ofensivas e defensivas na estrutura 3:1 para a manutencao do sistema.

Parte introdutdria: Referéncia a estrutura da sessao pratica dedicada ao tema proposto. (5
minutos)

Objectivos: Combinacdes directas e indirectas tendo em vista o ataque organizado numa
estrutura em 3:1. Continuacao do trabalho relativo ao segundo e terceiro principios especificos
do ataque COBERTURA OFENSIVA E MOBILIDADE. Introdugdo ao terceiro principio
especifico da defesa EQUILIBRIO.

ADAPTACAO DO ORGANISMO AO ESFORGO
DESENVOLVER AS NOCf)ES ESPACO TEMPORAIS
Tempo de Instrugao: 3’
1° Exercicio — Activagao Geral
— OPERACIONALIZACAO: Formar duas equipas. Jogo de Futsal em que para se marcar golo
tem que se fazer passar a bola por entre o arco que um dos elementos da equipa transporta.

Variante: “Balizas humanas”
- Volume do exercicio: 14’ 7 3

(6 cada situagao, com 2’ de recuperagao na mudanca de exercicio) L

— MATERIAL: Bolas, coletes e pinos.

Volume acumulado: 22’

Tempo de Instrucao: 3’

20 Exercicio — Activacao Geral

— OPERACIONALIZAGAO: Formar 3 equipas de 3 alunos + 2 Jokers. O objectivo da equipa
que tem a posse de bola é circula-la por todos os alunos, incluindo os jokers, e de seguida
realizar o passe de transicao por entre os cones, para a equipa contraria, que se encontra no
outro meio campo a espera. Caso o passe ndo seja feito entre os cones a equipa entra em
situagdo defensiva. Se a equipa que defende recuperar a posse de bola, faz automaticamente o
passe de transicao e a equipa que perdeu a bola passa a defender. Os jokers ndo podem fazer
0 passe de transicao.

- Volume do exercicio: 14’

(6’ cada situagao, com 2’ de recuperagao na mudanca de exercicio)

— MATERIAL: Bolas, coletes e pinos.

Volume acumulado: 39’
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ACCOES COLECTIVAS ELEMENTARES OFENSIVAS COM TRES JOGADORES
(DIRECTAS E INDIRECTAS)

Tempo de Instrugao: 3’

39 Exercicio — (Combinacoes Directas e Indirectas) - Quebra + Tabela Simples ; ataque
organizado na estrutura 3:1

— OPERACIONALIZACAO: Trés colunas (fixos, alas e pivots), orientadas para uma baliza. O
fixo faz passe para o ala e o pivot simula e aparece a tabelar com o ala que finaliza. O fixo faz

cobertura ofensiva.
Variante 1: Idem ao anterior mas o fixo entra ao 2° poste.

e
SO 1 AP
Ly

g

q

e Volume do Exercicio: 14’
(6’ cada situacdo, com 2’ de recuperacdo na mudanca de exercicio)

— MATERIAL: Varias bolas
Volume acumulado: 56’

Tempo de Instrugao: 3’

490 Exercicio — (Combinacgdes Directas e Indirectas) - Quebra + Tabela Simples ; ataque
organizado na estrutura 3:1

— OPERACIONALIZACAO: Trés colunas (fixos e alas), orientadas para uma baliza. O fixo faz
passe para o ala e o ala do lado contrario entra e quebra para tabelar. O fixo faz cobertura

ofensiva.
Variante 1: Idem ao anterior mas o fixo entra ao 2° poste.
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¢ Volume do Exercicio: 14’
e (6’ cada situagdo, com 2’ de recuperacdo na mudanca de exercicio)

— MATERIAL: Varias bolas

Volume acumulado: 73’
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Tempo de Instrugao: 3’

Caderno de Exercicios

50 Exercicio — (Combinacdes Directas e Indirectas) - Quebra + Paralela ; atague

organizado na estrutura 3:1

— OPERACIONALIZACAO: Trés colunas (fixos, alas e pivots), orientadas para uma baliza. O
fixo faz passe para o ala e o pivot simula e aparece para tabelar saindo se seguida na paralela.
O ala faz passe e desloca-se para a zona central para finalizar. O fixo faz cobertura ofensiva.

Variante 1: Idem ao anterior mas o fixo entra ao 2° poste.

e Volume do Exercicio: 14’

e (6’ cada situacao, com 2’ de recuperagao na mudanca de exercicio)

— MATERIAL: Varias bolas
Volume acumulado: 90’

Tempo de Instrugao: 3’

P

6° Exercicio — (Combinacoes Directas e Indirectas) - Quebra + Paralela ; ataque

organizado na estrutura 3:1

— OPERACIONALIZACAO: Trés colunas (fixos e alas), orientadas para uma baliza. O fixo faz
passe para o ala e o ala do lado contrario entra quebra e sai na paralela. O ala faz passe e

desloca-se para a zona central para finalizar. O fixo faz cobertura ofensiva.
Variante 1: Idem ao anterior mas o fixo entra ao 2° poste.
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e Volume do Exercicio: 14’

e (6’ cada situacao, com 2’ de recuperagao na mudanca de exercicio)

— MATERIAL: Varias bolas

Volume acumulado: 107’
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ACCOES COLECTIVAS COMPLEXAS OFENSIVAS
(ESTRUTURA 3:1)
Tempo de Instrugao: 3’
7° Exercicio — Manutencao da Estrutura com entradas na Diagonal

— OPERACIONALIZAGCAO: Formar grupos de quatro jogadores. O fixo toca a bola no ala e
entra na diagonal, pivot abre do lado contrario, o ala conduz a bola para a zona central, o pivot
e Volume do Exercicio: 8

ocupa o lugar deste e o fixo do pivot.
(3’ cada situagdo, com 1’ de recuperagao; 2 | '\Q/J%[
“* /
—F ‘

repeticdes) 2

— MATERIAL: Varias bolas e sinalizadores h Y .%

Volume acumulado: 118’

— MATERIAL: Varias bolas.

Tempo de Instrugao: 3’

89 Exercicio — Manutencdo da Estrutura com entradas na Paralela

— OPERACIONALIZAGAO: Formar grupos de quatro jogadores. O fixo toca a bola no ala e
entra na paralela, pivot abre do lado contrario, o ala faz passe para a zona central, para o ala
do lado contrario que entretanto se deslocou para o centro, o pivot ocupa o lugar deste e o fixo
do pivot.

¢ Volume do Exercicio: 8’ %
(3’ cada situagdo, com 1’ de recuperacao; 2 repeticdes) /
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— MATERIAL: Varias bolas e sinalizadores

Volume acumulado: 129’

— MATERIAL: Varias bolas.
Tempo de Instrugao: 3’

99 Exercicio — Manutencao da Estrutura com quebras (apoio na zona central)

— OPERACIONALIZAGCAO: Formar grupos de quatro jogadores. O fixo toca a bola no ala e
faz cobertura ofensiva, o ala do lado contrario faz apoio na zona central, pivot abre do lado
contrario. O ala que recebeu a bola faz condugdo para a zona central, simultaneamente o fixo
vai ocupar o lugar do ala que fez a entrada. O ala que entrou restabelece a estrutura do
sistema.

Variante 1: Idem ao anterior mas com o pivot a ocupar a ala e o0 ala que entrou

a ocupar o lugar do pivot. \
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e Volume do Exercicio: 16’
(3’ cada situagao, com 1’ de recuperacao; 2 repeticdes)
— MATERIAL: Varias bolas e sinalizadores
Volume acumulado: 148’

— MATERIAL: Varias bolas.

ACGOES COLECTIVAS COMPLEXAS DEFENSIVAS
(DOBRAS E PERMUTAS)

Tempo de Instrugao: 3’

10° Exercicio — Dobras

— OPERACIONALIZAGAO: Jogo 4x4. O fixo e os alas trocam a bola entre si. Ao sinal do
professor o defensor do portador da bola, deve imobilizar-se de imediato sendo ultrapassado
pelo portador da bola, obrigando a equipa a realizar uma dobra com rotagdo de todos os seus

i

1
¢ Volume do Exercicio: 8’
(3’ cada situagao, com 1’ de recuperacao; 2 repeticdes) %
— MATERIAL: Varias bolas e sinalizadores
-
— OPERACIONALIZAGAO: Jogo 4x4. Os jogadores trocam a bola entre si. Ao sinal do

Volume acumulado: 159’
professor o aluno da zona central (fixo) faz uma entrada pela costas do colega que defende na

12 linha e este devera fazer uma permuta com o aluno da 22 linha.
ﬁ/i[
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— MATERIAL: Varias bolas.
Tempo de Instrugao: 3’

119 Exercicio — Permutas

PV

¢ Volume do Exercicio: 8
(3’ cada situagao, com 1’ de recuperacao; 2 repeticdes)

i

— MATERIAL: Varias bolas e sinalizadores
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Volume acumulado: 170’ —

— MATERIAL: Varias bolas.

Parte Final: Reflexdo final sobre as sessodes praticas da disciplina. 10’

Volume acumulado: 180’




