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TECNICA INDIVIDUAL OFENSIVA
1. Deslocamentos sem bola

1.1 - Paragem a 1 tempo

v" Parar controladamente com os 2
pés, mais ou menos paralelos a um
tempo ritmico

v Baixar centro de gravidade para
manter um bom equilibrio corporal

1.2 - Paragem a 2 tempos

v" Parar controladamente com os 2
pés, na passada, a 2 tempos
ritmicos

v' Parar esquerda/ direita ou
direita/ esquerda

v Um pé a frente do outro

v Baixar centro de gravidade
para manter um bom equilibrio
corporal

1.3 - Mudanga de ritmo

e Variagdo clara da velocidade de execugdo: lento para rdpido e rdpido para lento

1.4 - Mudanga de direcgdo directa

e A mudanga de direccdo
corresponde uma mudanga de
ritmo de lento para rdpido

1.5 - Rotagado

e Apoio num dos pés, rotagdo pela frente ou por trds, da outra perna, mantendo o
centro de gravidade baixo
e Rotagdo sobre a ponta do pé eixo com o calcanhar ligeiramente levantado
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e Pernas semi-flectidas

e

2 -Pega da bola
2.1 - Com 2 mdos

E a forma mais segura de efectuar o contacto com a bola

As mdos formam uma ampla superficie cdncava.

Os dedos estdo ligeiramente flectidos e afastados, devendo os polegares e os
indicadores formar um “w".

As palmas das mdos ndo estdo em contacto com a bola

2.2 - Com 1 mdo

A mdo forma uma ampla superficie concava.
Os dedos estdo ligeiramente flectidos e afastados.
A palma da mdo ndo estd em contacto com a bola.
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3 - Drible

O drible é a técnica que permite transportar a bola ao longo do campo.
Ndo esqueger que a utilizagdo do drible é como comeres doces.
Em pequenas quantidades é benéfico.
Em doses macigas é prejudicial e “"adoece” o jogo
Durante o drible deve-se:
e Bater a bola ao lado do corpo - nunca a frente dos pés.

e Bater a bola a uma altura média - entre o joelho e a anca
e “Empurrares” a bola fazendo a extensdo completa do brago e flectindo o pulso

3.1 - de progressado

Utilizado quando queres ir rdpido para a baliza e ndo tens, pela frente nenhum adversdrio

3.2 - de protecgdo
A utilizar quando o atacante tiver um defensor por perto que Ihe queira “roubar” a bola.

Neste caso o atacante deve bater a bola mais baixo (a altura do joelho) e protegé-la
das mdos do adversario - interpondo o corpo, brago e perna contrdrios a mdo em drible.

e O trabalho de pés é igual ao da mudanga de direcgdo sem bola

e O 1°drible situa-se ao lado do pé do lado da bola

e 0O 2°drible, passagem de uma mdo para a outra, é executado entre as
pernas e abaixo do joelho

¢ Na saida na direcgdo contrdria, o drible jd é executado com a mdo
contrdria a do primeiro drible
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3.3 - Com mudanga de direcgdo pela frente

O trabalho de pés € igual ao da mudanga de direcgdo sem bola

O 1° drible situa-se ao lado do pé do lado da bola

O 2° drible, passagem de uma mdo para a outra, é executado entre as
pernas e abaixo do joelho

Na saida na direcgdo contrdria, o drible jd é executado com a mdo
contrdria a do primeiro drible

4 - Passe

Principios

v “contacto visual" entre passador e receptor
v “linha de passe" aberta
v trajectorias tensas

Tipos de passe

de ombro directo - a utilizar em distdncias médias e longas
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Cotovelo um pouco acima da cabega
Antebrago e brago formam angulo
de 100/110°

Bola acima da cabega

Rotagdo do tronco para o lado do
brago executor

Perna de trds do lado do brago
executor

Transferéncia do peso do corpo da
perna direita para a esquerda - que
estd avancada

Ao mesmo tempo extensdo do
brago a frente

de ombro picado ou de ressalto

v' Execugdo idéntica ao do passe de ombro directo
v Imprimir uma trajectéria descendente a bola, fazendo-a ressaltar no solo

de pulso - a utilizar em distancias curtas
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v Bola & altura da anca
v" O brago executa uma abdugdo, ao

mesmo tempo que se dd uma
pronagdo do pulso
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5 - Recepgdo
Principios

visualizagdo constante da bola

"contacto visual” entre receptor e passador

"mdo alvo" - dirigir os bragos para a bola

ir ao encontro da bola - a bola ndo se espera, “ataca-se"
mdos em “concha” - polegares juntos

amortecer a bola, flectindo os bragos

apds a recepgdo, proteger a bola do defensor

LR XX

Tipos de recepgdo

A meia altura ou de peito

v' bragos em extensdo frontal, levemente flectidos
v'dedos afastados formando os polegares e os indicadores um tridngulo
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6 Remate

Tipos de remate

Apoiado ou em apoio

Cotovelo um pouco acima da cabega

Antebrago e brago formam dngulo de 100/110°
Bola acima da cabega

Rotagdo do tronco para o lado do brago executor
Perna de trds do lado do brago executor

e a0 o

Executado com forga explosiva

em Salto - apds 2/3 ou 4 apoios

v' Saltar sobre a perna do dltimo apoio
v" Flexdo da perna contrdria a da impulsdo, com elevagdo do joelho
v Rotagdo do tronco
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1x1 - OFENSIVO

Jogador com bola

Assim que o jogador recebe a bola, vira-se para a baliza e assume a:

a posigdo de "tripla ameaga”- jogador virado para a baliza, numa posigdo que lhe
permita driblar, passar ou rematar

Quando se encontra huma drea que lhe permite rematar (proxima da baliza) deve seguir
os seguintes principios:

1° Se o seu defensor directo |he der espago - deve REMATAR
2° Se o seu defensor directo o pressionar - deve ir para a baliza em 1x1

Nesta situagdo deve:

utilizar fintas - ou seja, dar falsas informagdes ao defensor

Assim que o defensor reage d finta, o atacante aproveitando os seus desequilibrios
inicia, com mudanga de ritmo, o movimento que quer executar

v finta de passe - saida em drible ou em apoio para o lado contrdrio

v finta de remate - saida em drible ou em apoio
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v' finta de saida em drible para um lado - saida para o lado contrdrio
em apoioou em drible

v' finta de passe - finta de remate - saida em drible com ou sem
rotagdo ou em apoio

v' finta de remate - finta de passe - saida em drible com ou sem
rotagdo ou em apoio
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Jogador sem bola

Desmarcagdo

v" “fuga" do atacante a marcagdo do adversdrio com o objectivo de ganhar uma
linha de passe

A e e .

Entrada

v" deslocamento do jogador em direcgdo da baliza
v' directa ou com mudanga de direcgdo

2x2 OFENSIVO

)

Se had "linha de passe” aberta:

7.1 - Passa e entra

O jogador passa a bola a um companheiro e avanga ha direcgdo dos 6 metros na tentativa
de receber de novo a bola.

Directa - pela frente do defensor
por detrds do defensor

Com mudangas de direcgdo - finta de entrada nas costas do defensor,
entrada pela frente

- finta de entrada pela frente do defensor,
entrada por detrds
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Se a "linha de passe” estd fechada:
7.3 - Penetragado

Drible para o espago entre 2 defensores, de modo a atrair o defensor de um
companheiro. Com esta acgdo ganha uma linha de passe para este
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Se hd ajuda e recuperagdo da marcagdo defensiva:
7.2 - Cruzamento

Consiste na intersecgdo das trajectérias de 2 jogadores atacantes, um dos quais com
bola, e com a invasdo reciproca dos seus postos.

A bola é passada no momento da intersecgdo e sempre para trds.
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Se hd troca defensiva:

Devolugdo do passe
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TACTICA

1 - 3x3

Defesa ndo pressionante (linhas de passe abertas)

PASSA E ENTRA
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Se O2 recebe a bola, remata

Se 02 ndo recebe a bola, sai para o

lado contrdrio

O1 repde a posigdo de 02

O3 joga 1x1

Jjogo recomega

Se O3 ndo remata, passaa Ol e o

Entrada do jogador do lado
contrdrio da bola
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Defesa pressionante (linhas de passe fechadas)

PENETRACAO CRUZAMENTO e PENETRACAO
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Se hd ajuda do defensor 3

Se hd ajuda e recuperagdo
defensiva do defensor de O3

Se hd ajuda do defensor de O1

PENETRACOES SUCESSIVAS
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2 - Contra-ataque

Principios da finalizagdo em contra-ataque

1x0

Na situagdo de um contra zero, o atacante deve dirigir-se o mais rapidamente possivel e
em linha recta para a baliza finalizando com um remate em salto para a drea dos 6 metros.

2x0

Se o portador da bola for o jogador mais atrasado, este deve passar rapidamente ao
Jogador que corre a sua frente (a bola progride mais depressa através do passe do que do
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drible) , criando-se, assim, uma situagdo de 1x0.
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2x1
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Se existe uma vantagem numérica, & obrigatério que seja o jogador liberto a finalizar.

Os atacantes devem estar afastados um do outro - ocupando os corredores laterais: as
dificuldades do defensor serdo tanto maiores, quanto maior for o espago a percorrer.

O portador da bola deve penetrar para a baliza e a seguir “ler a defesa": se o defensor
se colocar na sua trajectdria para a baliza deve passar ao companheiro, que finaliza; sendo,
¢ ele préprio a concretizar.
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A bola deve ser conduzida, em drible, pelo corredor central e os atacantes com bola

devem progredir nos corredores laterais, inflectindo para a baliza, quando chegam aos 9
metros

O atacante em drible deve adiantar o passe para o corredor lateral, de modo a
transformar a situagdo de 3x1 em 2x1.

---------
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Tal como na situagdo de 2x1, deve ser o jogador liberto a finalizar.
A progressdo dos jogadores é a mesma que na situagdo de 3x1.
O jogador com bola, no corredor central, deve “atacar” o espago entre os 2 defensores,

de modo a criar uma situagdo de 2x1 logo que passa a bola. Um passe demasiado cedo cria
uma situagdo de 2x2, nada vantajosa para o ataque.
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