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O esporte educacional é uma poderosa
ferramenta de desenvolvimento humano, promo-
vendo valores como disciplina, trabalho em equipe,
respeito e superagao.

Historicamente, o futebol feminino enfren-
tou iniUmeros desafios para se afirmar no cenario
esportivo. Desde a falta de infraestrutura até o
preconceito enraizado, as mulheres lutaram para
conquistar o direito de jogar e competir em igual-
dade de condic¢Ges. No entanto, é justamente essa
trajetéria de resisténcia e perseveranga que torna o
futebol feminino um exemplo vivo dos principios
doesporte educacional.

Ao integrar o futebol para meninas e mulhe-
res com o esporte educacional, ndo estamos ape-
nas incentivando a pratica esportiva entre as
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INTRODUCAO

educandas, mas também fomentando uma cultura
de inclusdo e igualdade de género. As partidas e
treinos se transformam em espacos de aprendiza-
do, onde as meninas desenvolvem habilidades
fisicas e emocionais, aprendem a lidar com vitérias
e derrotas, e constroem lacos de amizade e coope-
ragao.

Esta apostila tem como objetivo explorar as
diversas facetas do futebol feminino no contexto
educacional. Desde o entendimento da necessida-
de de cada ambiente e das educandas, até estra-
tégias pedagdgicas para o ensino do esporte, pro-
movendo uma sociedade mais justa e igualitaria
através do poder transformador dessa ferramenta.
Nesse contexto, ele vai além da pratica fisica,
atuando como um veiculo para a formacao integral
das educandas.
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CONSTRUINDO UM AMBIENTE SEGURO
COM O PAPEL DAS EDUCADORAS

Um ambiente seguro no futebol para
mulheres vai além do espaco fisico, é moldado
pelas acdes conscientes das educadoras. Este
trabalho, é essencial para promover a inclusdo
genuina e equidade de género. Em um mundo
onde o esporte muitas vezes reflete e reforca
desigualdades sociais, as presencas das educado-
ras precisam ser ndao apenas como treinadoras,
mas como lideres e modelos.

Primeiramente, as educadoras tém o poder
de criar um ambiente acolhedor e empatico, onde
todas as educandas se sintam valorizadas e
respeitadas. Isso comeg¢a com uma abordagem
atenta a comunicacao e ao relacionamento inter-
pessoal, cultivando um espac¢o onde as vozes das
mulheres s3ao ouvidas e suas preocupacdes sao
levadas a sério.

As educadoras também desempenham um
papel vital na promocdo de habilidades e confianca
nas educandas. Oferecer feedback construtivo,
criar oportunidades de lideranca e desenvolvimen-
to pessoal, e apoiar o desenvolvimento fisico e
emocional sdo fundamentais para que as mulheres
se sintam capacitadas a enfrentar desafios e
alcancar seus objetivos no esporte.

04

Além de suas funcdes educacionais e de
treinamento, as educadoras podem ser poderosas
defensoras e aliadas das educandas em situacdes
de discriminacdo ou assédio. Estar atentas a sinais
de desigualdade de tratamento e agir prontamente
para corrigir injusticas sao passos essenciais para
garantir um ambiente seguro e justo para todas.

Por fim, as educadoras tém o potencial de
inspirar e emponderar ndao apenas as educandas
sob sua tutela, mas também outras mulheres e
meninas que aspiram a seguir carreiras no esporte.
Ao demonstrar liderancga, integridade e um com-
promisso inabaldvel com a igualdade, elas estdao
pavimentando o caminho para um futuro onde
todas as mulheres possam prosperar no mundo
esportivo, sem limitacdes impostas pelo género.

Assim, o impacto positivo das educadoras em
criar um ambiente seguro no esporte vai além do
campo ou da quadra: Elas estdo moldando nao
apenas educandas habilidosas no futebol, mas
também cidadas confiantes e resilientes, prontas
para enfrentar qualquer desafio que a vida e o
esporte possam oferecer.
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Ensinar — e todos os que ensinam sabem
disso — é trabalho pesado, é ciéncia e arte.

Ensinar vai além de simplesmente transmitir
conhecimentos. E um esforco consideravel que
combina aspectos cientificos (baseados em
conhecimento e metodologias educacionais) e

Competéncias:

1 - Vivenciar a modalidade na sua inte-
gralidade.

Significado: Isso implica ndo apenas
conhecer o futebol de forma tedrica, mas também
viver a experiéncia completa da modalidade. Ou
seja, compreender e praticar todos os aspectos
envolvidos—desde as técnicas e regras até a cultura
e osvalores associados ao futebol.
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Implicagdes: Para ensinar efetivamente, é
crucial que a educadora tenha uma vivéncia
profunda e abrangente da modalidade. Isso
permite que ele transmita conhecimento de
maneira auténtica e inspiradora.

2 - Experenciar novos desafios.

Significado: Envolve estar aberta a enfrentar
e superar novos desafios que podem surgir no
processo de ensino e aprendizagem. Isso pode
incluir a adaptacdo a novas metodologias, res-
ponder as necessidades variadas das alunas, ou
introduzirinovagdes na pratica esportiva.

Implicagbes: A disposicdo para enfrentar
desafios demonstra flexibilidade e capacidade de
adaptacdo, qualidades essenciais para uma boa
educadora. Encarar e resolver problemas pode
enriquecer o processo educativo e oferecer aos
alunos novas perspectivas.
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artisticos (criatividade e adaptacdo as necessi-
dades dos alunos). Ensinar exige dedicacdo e
habilidade para manejar esses dois aspectos de
maneira eficaz.

3 - Aproximar-se de si e do outro, tendo zelo,
cautela e afeto.

Significado: Este ponto destaca a impor-
tancia das relagles interpessoais no ensino.
Envolve entender a si mesmo e aos outros com
empatia e cuidado, promovendo um ambiente de
aprendizagem positivo e respeitoso.

Implicagdes: A educadora deve ser capaz de
criar conexdes genuinas com os alunos, mostrando
preocupacdo e sensibilidade em suas interacdes.
Isso facilita a construcdo de um ambiente de
confianca e cooperacao.

4- Conhecer uma nova proposta de futebol,
onde tudo terd relagdo com a modalidade, e agGes
serao construidas em cima dos pilares de valores
humanos.

Significado: Refere-se ao entendimento e
implementacdao de uma abordagem inovadora ou
diferente do futebol, onde as ac¢des e praticas ndo
sdo apenas técnicas, mas também fundamentadas
em principios de valores humanos, como respeito,
ética e solidariedade.

Implicagdes: A integragdo de valores huma-
nos no ensino do futebol ndo apenas melhora a
pratica esportiva, mas também contribui para o
desenvolvimento pessoal das alunas. Ensinar com
base em valores humanos ajuda a formar cidadas
conscientes e responsaveis.
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Habilidades

1. Cognitivo

Descri¢ao:

O fator cognitivo refere-se as capacidades
mentais relacionadas ao processamento de
informacgdes. Inclui funcdes como percepcao,
memodria, tomada de decisdo, resolucdo de
problemas e raciocinio. No contexto do ensino de
esportes, o desenvolvimento cognitivo envolve a
capacidade das alunas de entender e aplicar regras,
estratégias e conceitos relacionados a modalidade.

Aspectos Importantes:

Compreensdo de Regras e Estratégias: As
alunas precisam aprender e entender as regras do
jogo, estratégias e taticas. Isso requer capacidade
para processar e aplicar informacdes de maneira
eficaz.

Tomada de Decisdao: A tomada de decisao
rdpida e eficaz durante o jogo é crucial. As alunas
devem ser capazes de avaliar situacdes e escolher a
melhor agdao com base nas informagdes
disponiveis.

Memoéria: A memodria é importante para
reter e recordar técnicas, taticas e feedback
recebido durante o treinamento.

Implicag6es no Ensino:

Ensinar Conceitos e Estratégias: Métodos
como a repeticao, a pratica de situacdes simuladas
e o uso de andlises de jogo ajudam a fortalecer a
compreensao cognitiva.

Desenvolver Habilidades de Resolucdo de
Problemas: Jogos e exercicios que desafiem as
alunas a pensar criticamente e resolver problemas
podem aprimorar suas habilidades cognitivas.

2. Motor
Descrigao:
O fator motor refere-se ao desenvolvimento

das habilidades fisicas e coordenacao necessarias
para a execucdao de movimentos especificos.
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Envolve a pratica e o aperfeicoamento de habilida-
des motoras, como o controle muscular, a
coordenacdo e aagilidade.

Aspectos Importantes:

Coordenacao Motora Fina e Grossa: Inclui a
habilidade de realizar movimentos precisos (como
chutar uma bola com precisdao) e movimentos mais
amplos (como correr e mudar de direcdo).

Desenvolvimento de Técnicas: A pratica
constante é necessaria para aperfeicoar técnicas
especificas, comodribles, passes e arremessos.

Condicionamento Fisico: Forca, velocidade,
resisténcia e flexibilidade sdo aspectos criticos que
impactam a performance motoras.

Implicagdes no Ensino:

Treinamento Fisico: Programas de treina-
mento que enfatizam a pratica repetitiva e o
aperfeicoamento das habilidades motoras sdo
essenciais.

Exercicios e Jogos: Atividades fisicas e jogos
qgue focam em habilidades especificas ajudam a
desenvolver e refinar as capacidades motoras.

3. Psicoldgico

Descrigao:

O fator psicolégico aborda os aspectos
emocionais e mentais que influenciam o desem-
penho e o bem-estar. Inclui a motivagdo, a con-
centracao, a gestdo do estresse e a resiliéncia. O
desenvolvimento psicoldgico é crucial para lidar
com a pressao e manter um desempenho
consistente.

Aspectos Importantes:

Motivag¢do: A motivacdo intrinseca e ex-
trinseca afeta a dedicacdo e o esforco das alunas. E
importante que as alunas estejam motivadas para
alcancar seus objetivos e superar desafios.
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Concentracdao e Foco: A capacidade de Implicagdes no Ensino:
manter a concentragdao durante a pratica e as Apoio Psicolégico: Oferecer suporte emo-
competicdes € fundamental para um bom cional e mental, como sessBes de orientacdo ou
desempenho. treinamento psicolégico, pode melhorar o bem-
estar das alunas.
Gestao do Estresse e Ansiedade: Habilidades
para gerenciar o estresse e a ansiedade ajudam a Técnicas de Relaxamento e Foco: Ensinar
manter a calma e a clareza mental durante técnicas de relaxamento, como respiracdo
situagdes desafiadoras. profunda e visualizacdo, pode ajudar a melhorar a
Resiliéncia: A capacidade de se recuperar de concentracao ereduziraansiedade.
falhas e continuar se esforcando é essencial para o
crescimento e o sucesso.

& cemEEm —

ot ﬁ-;d==“-- :

&
| 14
| g
@ , i A N R |
. e { |
.i[{rg *‘i 1
==
LY |
e e SR = B = |
e =2 T 0 i) iy | =
| ] T — ——
‘BY T B W WS ) ——
-
§ .
{ 'l
| .I
o q,;‘ %
- = e AL
- ! - A
e —— A




Projeto:

AS DONAS)

DA B&ZA

Fundagdo ‘

O QUE ESPERO QUE A EDUCANDA APRENDA?

(conduta)

1. Respeito e Inclusdo

A educanda devera demonstrar respeito
pelas colegas e treinadoras promovendo um
ambiente de inclusdo e cooperagdo. A pratica de
inclusdo de mulheres no futebol, o enfrentamento
ao racismo, as questdes de género e sexualidade
sao aspectos importantes para incentivar um
tratamentoigualitdrio e sem preconceitos.

2. Responsabilidade e Disciplina

Ao aprender os fundamentos do futsal e as
responsabilidades das diferentes posicbes em
guadra/campo, a educanda serd incentivada a
assumir responsabilidades e a manter uma atitude
disciplinada durante as aulas e jogos. Isso inclui o
cumprimento das regras, a dedicagdo aos treinos e
ocomprometimento com a equipe.

3. Trabalho em Equipe e Cooperagao

Os exercicios coletivos e jogos em espacos
reduzidos enfatizardo a importancia do trabalho
em equipe. A educanda aprenderd a colaborar com
suas colegas, a valorizar a contribuicdo de cada
membro da equipe e a promover um espirito de
unido e apoio mutuo.

4. Empatia e Compreensao

A participacdo em atividades transversais
como a cultura de paz e a salde mental ajudara a
educanda a desenvolver empatia e compreensao
em relacdo as necessidades e desafios dos outros.
Isso inclui uma abordagem solidaria tanto dentro
quantoforadocampo.

5. Autodisciplina e Autoavaliacdo

Através de atividades como testes fisicos,
estafetas e exercicios combinados, a educanda
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aprendera a importancia da autodisciplina e da
autoavaliacdo. O acompanhamento do préprio
progresso e a disposi¢cdao para melhorar
continuamente sdo aspectos fundamentais da
conduta esperada.

6. Consciéncia Social e Ambiental

A consciéncia sobre o meio ambiente, a
promocdo de uma alimentacdo sauddvel e higiene
pessoal fazem parte da formacdo integral da
educanda. Espera-se que ela adote praticas
sustentaveis e cuide de sua saude, refletindo uma
responsabilidade social eambiental.

7.Comunicacao e Resolugao de Conflitos

A habilidade de comunicar-se de maneira
eficaz e de resolver conflitos de forma construtiva
serd fortalecida através das atividades propostas. A
educanda aprendera a expressar suas ideias de
forma clara e a lidar com desacordos de maneira
respeitosa e produtiva.

8. Resiliéncia e Positividade

Enfrentar desafios e superar obstaculos é
uma parte importante da formacgdo esportiva e
pessoal. Aeducanda serd encorajada a manter uma
atitude positiva diante das dificuldades e a
demonstrar resiliéncia, aprendendo com as
experiéncias e se esfor¢cando para melhorar
continuamente.

Ao adotar e praticar esses valores e
comportamentos, a educanda ndo apenas se
destacard em suas atividades esportivas, mas
também se tornard uma pessoa mais consciente,
ética e comprometida com seu préprio
crescimento e o bem-estar da comunidade ao seu
redor.
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O que espero que a educanda aprenda:

1. Passe

O passe é uma habilidade fundamental no
futsal, essencial para a manutencdo da posse de
bola e a construcao de jogadas. Envolve a transfe-
réncia precisa da bola para uma companheira de
equipe, utilizando diferentes técnicas como por
exemplo: passe curto, médio, longo, passe de
“chapa”, com a parte externa/interna do pé, de
“bico” de sola ou de peito. A eficacia do passe de-
pende da precisdo, forca e tempo de bola, e é
crucial para criar oportunidades de atagque e man-
terafluidezdojogo.

2.Recepgao

A recepcdo é o processo de controlar a bola
guando ela é passada por uma companheira. Isso
requer habilidade para ajustar o corpo e posicionar
os pés de forma a receber a bola suavemente e
prepara-la para o préoximo movimento. Uma boa
recepcdao permite que a jogadora mantenha a
posse da bola e prepare-se para o passe ou o drible
subsequente.

3. Controle e Dominio de Bola

O controle e dominio de bola referem-se a
capacidade de uma jogadora de manter a bola sob
controle e ajusta-la de acordo com a situacao do
jogo. Isso inclui a habilidade de parar a bola com
diferentes partes do corpo, como os pés, coxas ou
peito, e de ajustar a posicao da bola para facilitar
movimentos futuros, como passes, chutes ou
dribles.

4, Finta

A finta é uma técnica usada para enganar o
adversario e criar espago para um avango ou um
passe s6 com o movimento do corpo, sem bola.
Consiste em movimentos rapidos e precisos que
simulam uma ac¢do, como uma mudanca de
diregdo, para desorientar o marcador. As fintas sao
essenciais para criar oportunidades de ataque e
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(Conteudos)

evitaramarcacao direta da adversaria.

5. Drible

O drible é a habilidade de conduzir a bola
enquanto se move, mantendo o controle e a
capacidade de mudar de direcdo. Envolve uma
série de movimentos rapidos e controlados que
permitem a jogadora avangar com a bola, superar
adversarias e criar situagdes de vantagem. O drible
€ uma técnica crucial para desmarcar-se e explorar
brechas na defesa adversaria.

6. Chute

O chute é a acdo de tentar marcar um gol,
utilizando os pés para golpear abola com precisdo e
poténcia. Pode ser executado de diversas formas,
como chutes de primeira, chutes colocados, ou
chutes fortes e etc. A técnica do chute envolve a
coordenacdo entre a for¢a aplicada e a precisao
paradirecionarabolaparaogol.

7. Marcagao

A marcagao é a habilidade defensiva de
acompanhar e contestar a adversaria que possui a
bola. Envolve posicionar-se adequadamente para
limitar as opg¢des de ataque da oponente e,
idealmente, recuperar a posse da bola. Uma boa
marcacdao é baseada na leitura do jogo, movi-
mentacao eficiente e na capacidade de antecipar as
acdes da adversaria.

8. Movimentacao

A movimentacao refere-se ao deslocamento
constante das jogadoras no campo para criar
opcOes de passe, abrir espaco e manter a fluidez do
jogo. Inclui correr para posicOes estratégicas, fazer
deslocamentos em apoio a colega que possuia bola
e ajustar-se rapidamente as mudancgas no jogo. A
movimentacdo eficiente é crucial para manter a
dinamica do time e criar oportunidades ofensivas.
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POSICOES E RESPONSABILIDADES DO FUTSAL

1. Goleira

A goleira é a jogadora responsavel por
proteger o gol e evitar que a bola entre na rede.
Suas principais responsabilidades incluem:

Defesas: Utiliza todas as partes do corpo para
impedir que a adversaria marque, como as maos,
pése atéocorpo.

Organizacao da Defesa: Comunica-se com as
defensoras, orientando a linha defensiva e
ajustando a posicao das colegas para uma defesa
mais eficaz.

Distribuicao de Bola: Apds uma defesa, a
goleira deve ser agil na distribuicdo da bola para
iniciar ataques rapidos, seja com passes longos ou
langamentos precisos.

2.Fixa

A fixa é a defensora central e tem um papel
crucial na protecdao da area e na organizacao
defensiva. Suas responsabilidades incluem:

Cobertura Defensiva: Atua como a ultima
mulher na defesa, cobrindo a zona central e
protegendo a goleira contra ataques adversarios.

Marcagao: Marca a jogadora adversaria que
se posiciona mais préximo a drea, buscando
interceptar passes e bloquear tentativas de gol.

Iniciagdo de Ataques: Além de defender, a
fixa deve participar da construcdo de jogadas,
realizando passes precisos para as alas ou pivos e
ajudando natransicdo ataque-defesa.

3. Alas (Direita/Esquerda) (Ofensiva
/Defensiva)

As alas sdao jogadoras que atuam nas laterais
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do campo, tanto na fase ofensiva quanto defensiva.
Suas responsabilidadesincluem:

Ofensiva: Nos momentos de ataque, as alas
devem criar e aproveitar oportunidades, cruzar a
bola na drea e realizar dribles e passes que
desestabilizem a defesa adversaria.

Defensiva: Na fase defensiva, as alas auxiliam
na marcacgao das jogadoras adversarias que atuam
pelas laterais, ajudando a bloquear cruzamentos e
a pressionar as jogadoras que avangam pelas
extremidades.

Movimentagao: As alas devem ter boa
mobilidade para se deslocar rapidamente pelo
campo, apoiar o ataque e retornar a defesa quando
necessario.

4. Pivo

A pivé é uma jogadora ofensiva que se
posiciona centralmente no ataque, préxima a area
adversaria. Suas principais responsabilidades sdo:

Finalizagdo: E a principal responsavel por
finalizar as jogadas e tentar marcar gols, utilizando
técnicas de chute e cabeceio.

Criacdo de Jogadas: Trabalha para receber
passes das alas e da fixa, criando espago e
oportunidades de ataque com passes rapidos e
movimentagdes inteligentes.

Pressiao Defensiva: Embora seu foco
principal seja o ataque, a pivdO também deve
pressionar a saida de bola da adversaria quando a
equipe estd em fase defensiva, ajudando a
recuperara posse de bola.
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POSICOES E RESPONSABILIDADES DO

1. Goleira

A goleira é a jogadora encarregada de
proteger o gol e evitar que a bola entre na rede.
Suas principais responsabilidades incluem:

Defesas: Utiliza todas as partes do corpo para
impedir que a adversaria marque, como as maos,
pés e até o corpo.

Organizacao da Defesa: Comunica-se com as
defensoras, coordenando a linha defensiva e
ajustando a posicao das colegas para uma defesa
mais sélida.

Distribuicdo de Bola: Apds realizar uma
defesa, a goleira deve ser rapida na distribuicdo da
bola para iniciar contra-ataques, seja com passes
longos, langamentos precisos ou até mesmo com
dribles curtos.

2.Zagueira

A zagueira atua na defesa e tem o papel de
ajudar a goleira a proteger a drea. Suas responsa-
bilidadesincluem:

Cobertura Defensiva: Atua como a ultima
linha de defesa, cobrindo a zona central do campo e
ajudando a proteger a goleira contra os ataques
adversarios.

Marcagao: Marca as jogadoras adversarias
gue se posicionam mais préximas a area, buscando
interceptar passes e bloquear tentativas de gol.

Iniciacdo de Ataques: Pode auxiliar na
construcdo de jogadas, realizando passes precisos
para laterais ou atacantes e facilitando a transicdo
entre defesa e ataque.

3. Lateral direita/esquerda
A lateral é a jogadora que atua nas extremi-
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dades do campo e tem um papel crucial tanto na
defesa quanto no ataque. Suas responsabilidades
incluem:

Ofensiva: Avanca ao longo das laterais do
campo para apoiar o ataque, realizando cruza-
mentos e passes que criam oportunidades de gol.

Defensiva: Ajuda na marcacao das adversa-
rias que jogam pelas laterais, bloqueando cruza-
mentos e pressionando as jogadoras adversarias
gue avan¢cam pelas extremidades.

Movimentagdo: Deve ter boa mobilidade
para se deslocar rapidamente pelo campo, apoiar o
ataque e retornar a defesa quando necessario.

4.Volante

Avolante é a jogadora que se posiciona entre
a defesa e o ataque, desempenhando um papel
essencial no equilibrio da equipe. Suas responsa-
bilidadesincluem:

Desarme: Atua na recuperacdo da bola,
desarmando as adversarias e ajudando a proteger a
defesa.

Transicao: Facilita a transicdo entre defesa e
ataque, distribuindo passes e auxiliando na
construcdo de jogadas ofensivas.

Apoio Defensivo e Ofensivo: Suporta tanto a
defesa quanto o ataque, contribuindo para o
controle do meio-campo e a estabilidade da
equipe.

5. Meio-Campo

Ajogadora de meio-campo é responsavel por
distribuir o jogo, construir jogadas e finalizar. Suas
principais responsabilidades sdo:
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Cada sistema tatico no futsal e do futebol
society é projetado para atender a diferentes
necessidades e estilos de jogo, e a escolha do

Os jogos pré-desportivos sdo uma metodolo-
gia de ensino utilizada para introduzir os funda-
mentos e conceitos dos esportes de forma ludica e
adaptada, antes de se aprofundar nas técnicas e
taticas especificas. No contexto do futebol, esses
jogos servem para desenvolver habilidades basicas,
promover a compreensado das regras e aumentar o
interesse e a participacao das participantes.

Jogos pré-desportivos sdo atividades estrutu-
radas que simulam aspectos da nossa modalidade,
mas em um formato mais simples e acessivel. Eles
tém como objetivo preparar as participantes parao
esporte formal, trabalhando habilidades funda-
mentais e introduzindo conceitos taticos de manei-
ra gradual e divertida.

Objetivos dos Jogos Pré-Desportivos no
Futebol

Desenvolvimento de Habilidades Basicas

Dribles e Controle de Bola: Jogos como
"Drible no Labirinto" ajudam as jogadoras a
melhorar o controle de bola e a coordenagao
motora.

Passe e Recepg¢do: Atividades como "Passe
em Triangulo" ensinam a precisdo no passe e a
técnica derecepcao em movimento.

Finalizagdo: Jogos como "Desafio de Chute"
promovem o desenvolvimento da técnica de
finalizagcdo de forma divertida.

Projeto:

AS DONAS)
2)
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SISTEMA TATICO

sistema tatico dependera da estratégia da
professora e das caracteristicas de cada turma.

JOGOS PRE DESPORTIVOS
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Compreensdo das Regras

Regras Basicas: Jogos como "Mini-Futebol
com Regras Simplificadas" ajudam as jogadoras a se
familiarizarem com as regras do futebol, como as
linhas de campo e as regras de falta, sem
sobrecarregar com detalhes complexos.

PosicOes e Fungdes: Atividades que simulam
diferentes posicdes, como "Jogo das Posicoes",
ajudam a compreender a funcdo de cada jogadora
em campo.

Promocao da Cooperag¢do e Espirito de
Equipe

Trabalho em Equipe: Jogos colaborativos,
como "Futebol em Duplas", incentivam o trabalho
em equipe e acomunicac¢ado entre as jogadoras.

Competicao Saudavel: Atividades como
"Torneio Interno" introduzem o conceito de
competicdao de forma amigavel, ensinando a
importancia do respeito e dofair play.

Aprimoramento da Condigao Fisica

Agilidade e Velocidade: Jogos como "Corrida
de Cones" ajudam a melhorar a agilidade e a
velocidade das jogadoras.

Resisténcia: Atividades que envolvem
corridas e movimentacao continua, como "Corrida
de Obstaculos", ajudam a desenvolver a resisténcia
fisica.
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BRINCADEIRAS RELACIONADAS AO

FUTSAL/SOCIETY

Sdo atividades ludicas e adaptadas que visam
ensinar habilidades e conceitos do futebol de uma
maneira divertida e acessivel para as jogadoras.
Essas brincadeiras sdo fundamentais para o

COLETIVOS

Os jogos direcionados sdao planejados para
alcangar objetivos especificos de treinamento e
focam em aspectos particulares do jogo. Esses
jogos sdo estruturados para ensinar habilidades
técnicas, estratégias taticas e conceitos de jogo de
forma pratica e aplicada.

desenvolvimento das habilidades técnicas e
taticas, além de promover a integracao e o prazer
pelo esporte.

Os jogos livres sdo menos estruturados e
permitem que as jogadoras tenham mais liberdade
para explorar e aplicar suas habilidades de forma
criativa. Esses jogos sdo Uteis para promover a
espontaneidade, a confianca e a aplicacdo pratica
do que foiaprendido.

JOGOS EM ESPACOS REDUZIDOS

O jogo em espaco reduzido é metodologia
eficaz utilizada no treinamento de futebol para
desenvolver habilidades técnicas, melhorar a
tomada de decisao e fomentar o trabalho em
equipe. Ao realizar jogos em campos menores, as
jogadoras enfrentam situacdes que exigem maior
intensidade e maior concentragao.

Para que usar o método de jogo reduzido:

Desenvolvimento da Técnica Individual

As jogadoras tém mais oportunidades de
tocar na bola e praticar habilidades como drible,
passe e controle em um espago limitado. Isso
melhora a técnica individual e a precisdo dos
movimentos.

Melhoria da Tomada de Decisdo

Com menos espaco e mais pressao, as
jogadoras precisam tomar decisGes rapidas e
eficientes. Esses jogos ajudam a melhorar a
capacidade de decisdao sob pressao e a adaptagaoa
situagBes dinamicas.
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Aumento da Intensidade e do Ritmo de Jogo

O espaco reduzido intensifica a acao, fazendo
com que as jogadoras se movam mais e participem
mais ativamente do jogo. Isso aumenta o ritmo e a
intensidade, preparando as jogadoras para as
demandasfisicas e mentais de jogos reais.

Fomento ao Trabalho em Equipe e a Comu-
nicagao

A proximidade das jogadoras e o ritmo
acelerado do jogo exigem uma comunicagdao
constante e eficaz. Trabalhar em equipes pequenas
promove a coesao e a cooperagao, aspectos
essenciais para o sucesso em partidas maiores.

Adaptacdo a Situagdes de Jogo

Jogar em espagos reduzidos prepara as
jogadoras para lidar com situagdes de jogo em que
o espaco é limitado, como em &areas conges-
tionadas do campo. Isso melhora a capacidade de
adaptacdo e aversatilidade das jogadoras.
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AplicacOes Praticas dos Jogos em

Treinamento de Habilidades Técnicas:
Oferece um ambiente ideal para praticar e
aperfeicoar habilidades técnicas especificas, como
controle de bola, drible e passe.

Simulagao de Situacgdes de Jogo Real:
Permite simular situa¢cGes de jogo real onde o
espacgo é reduzido e a pressao € alta, ajudando as

Estafetas sdo exercicios que combinam
corrida e atividades técnicas, normalmente
realizados em formato de competicdo entre
equipes. Essas atividades visam melhorar a
velocidade, a agilidade e as habilidades técnicas
das jogadoras enquanto promovem a cooperagao e
adiversao.

Para que usar o método de ensino: estafeta

Desenvolvimento Técnico e Fisico

As estafetas oferecem um meio eficaz de
praticar habilidades técnicas essenciais, como
drible, passe e finalizacdo, enquanto também
trabalham aspectos fisicos como velocidade,
agilidade e resisténcia.

Aumento da Intensidade e Compe-
titividade

A natureza competitiva das estafetas aumen-

ta a intensidade do treinamento, o que prepara as

Espacos Reduzidos

jogadoras a se prepararem melhor para partidas
competitivas.

Aumento da Motivacao e Engajamento:
Jogos mais dindmicos e intensos mantém as
jogadoras engajadas e motivadas, tornando o
treinamento maisinteressante e desafiador.

ESTAFETAS

jogadoras para a pressao e o ritmo acelerado das
partidas de futsal/ futebol society de uma forma
justa.

Promogao do Trabalho em Equipe

As atividades em equipe incentivam a
colaboragdo, a comunica¢do e a sincronizagao
entre as jogadoras, aspectos cruciais para o sucesso
coletivo no futs/futebol society.

Melhoria da Tomada de Decisao Sob
Pressao
Ao realizar estafetas que simulam situagdes
de jogo reais, as jogadoras desenvolvem a
capacidade de tomar decisdes rapidas e eficazes
em momentos de pressao.

Estimulo a Motivagao e Engajamento

A natureza dindmica e divertida das estafetas
mantém as jogadoras motivadas e engajadas,
tornando o treinamento mais agradavel e eficiente.
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EXERCICIOS DE TRIANGULACAO

Exercicios de triangulacdo sdo praticas
essenciais no treinamento de futsal/futebol society
que visam melhorar a capacidade das jogadoras de
criar e manter linhas de passe eficazes, otimizar o
espago e melhorar a movimentagdo em campo.
Esses exercicios focam na construcao de triangulos
entre jogadoras para facilitar a posse de bola, o
passe e aconstrucdo de jogadas.

Para que usar o método de ensino: exerci-
ciosde triangulagao:

Melhoriana Visdo deJogo

Ajuda as jogadoras a desenvolver uma
melhor compreensao de como criar e utilizar
espac¢os na quadra/campo. A formacgdo de
triangulos permite ver opgdes de passe e
movimentagdao que sao essenciais para a
construcdo de jogadas.

Aprimoramento do Controle da Bola e do
Passe

Os exercicios focam na precisdo e no controle
do passe, o que melhora a capacidade de realizar
passes eficazes em situagGes de jogo real. Desen-
volve a técnica de passe e a coordenacgdo entre as

EXERCICIOS COMBINADOS

Exercicios combinados sdo atividades que
combinam diferentes habilidades técnicas e taticas
em um Unico exercicio, permitindo que as
jogadoras pratiqguem e aperfeicoem multiplos
aspectos do jogo simultaneamente. Esses
exercicios ajudam a melhorar a fluidez do jogo e a
eficacia das jogadoras em situacdes de jogo real.

Para que usar o método de ensino exercicios
combinados:

Desenvolvimento da Coordenagdo Técnica

Os exercicios combinados ajudam as
jogadoras a aprimorar a coordenag¢dao entre
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jogadoras.

Desenvolvimento da Movimentag¢ao e do
Posicionamento

Ensina a importancia da movimentagao
constante e do posicionamento correto para criar
opcGes de passe e manter a posse de bola. Melhora
a habilidade de se posicionar de forma a receber
passes e criar jogadas.

Promo¢ao da Comunicacao e da Coo-
peragao

Os exercicios de triangulacdo promovem a
comunicacdo constante entre as jogadoras,
essencial para a coordenacdo e o trabalho em
equipe. Melhora a capacidade de colaborar e se
entenderem campo.

Preparacgdo para Situagoes de Jogo Real

Simula situa¢des de jogo onde a posse de
bola e a movimentag¢ao sdo cruciais. Ajuda as
jogadoras a aplicar as habilidades desenvolvidas
em um ambiente controlado para enfrentar
desafios em jogos reais.

diferentes habilidades técnicas, como drible, passe
e finalizagdo, em um fluxo continuo e integrado.

Melhoria da Tomada de Decisao

Ao combinar vérias habilidades em um Unico
exercicio, as jogadoras aprendem a tomar decisdes
rdpidas e eficazes durante o jogo, melhorando a
capacidade de reagir a diferentes situagdes.

Aumento da Fluidez e Eficiéncia do Jogo

Os exercicios combinados promovem uma
maior fluidez e eficiéncia nas jogadas, ajudando as
jogadoras a aplicar suas habilidades de forma
coordenada e eficaz durante as partidas.



Preparacdo para Situag6es de Jogo Real

Simulam as condices de jogo real, onde as
jogadoras precisam combinar diferentes habili-
dades em uma sequéncia rdpida e dindmica. Isso
ajuda a preparar as jogadoras para enfrentar os
desafios e aintensidade dos jogos reais.

Projeto:
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Promoc¢ao da Comunicagao e do Trabalho
em Equipe
A pratica de exercicios combinados em equi-
pe fortalece a comunicagdo e a colaboracdo entre
as jogadoras, aspectos essenciais para o sucesso
coletivo nofutsal.

REGRAS

As regras no futsal/futebol society sdo essen-
ciais para garantir a justica e a organizagao do jogo,
promovendo a seguranga e a integridade das
partidas. Ensinar as regras de forma eficaz é crucial
para que as jogadoras compreendam o funciona-
mento do jogo e possam competir de maneira justa
esegura.

Para que usar o método de ensino: regras

Facilita o Jogo Justo e Organizado

Conhecimento das regras garante que o jogo
seja disputado de forma justa e dentro das diretri-
zes estabelecidas, promovendo uma competicao
organizada e equilibrada.

Melhoraa Compreensao doJogo

Entender as regras ajuda as jogadoras a ter
uma visdo mais clara do jogo, o que pode melhorar
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asua performance e eficaciaem campo.

Reduz Conflitos e Infragoes

Conhecimento e aplicacdo adequada das
regras ajudam a minimizar disputas e infracdes,
tornando o jogo mais fluido e menos propenso a
conflitos.

Fomenta o Respeito e o Fair Play

Ensinar as regras promove uma cultura de
respeito e fair play, tanto entre as jogadoras quanto
com os arbitros e adversarios.

Aumenta a Confianca e a Competéncia

Jogadoras bem informadas sobre as regras se
sentem mais confiantes em suas ag¢des e decisdes
durante o jogo, o que pode levar a um desempenho
mais competente e seguro.
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SUPERIORIDADE/INFERIORIDADE NUMERICA

Superioridade e Inferioridade numérica sao
conceitos estratégicos importantes no futebol que
se referem a diferenca no nimero de jogadoras
entre os times em um momento especifico do jogo.
Ensinar esses conceitos ajuda as jogadoras a
entender e a adaptar suas taticas de acordo com a
situacdo do jogo, otimizando o desempenho da
equipe tanto na defesa quanto no ataque.

Superioridade e Inferioridade Numérica no
Futsal/futebol society

Superioridade numérica ocorre quando um
time tem mais jogadoras em campo do que o
adversdrio, enquanto a inferioridade numérica
acontece quando um time estd com menos
jogadoras do que o adversdrio. Essas situacdes
podem surgir por diversos motivos, como faltas,
expulsdes ou substituicGes, e tém um impacto
significativo naformacomoojogo é jogado.

Superioridade Numérica

Superioridade numérica é uma vantagem
estratégica que pode ser utilizada paraaumentar as
chances de sucesso em um jogo. Quando um time
estd em superioridade numérica, ele pode
aproveitar essavantagem de varias maneiras:

Exercicio de Ataque

Descrigao: Com mais jogadoras em campo, a
equipe pode criar mais op¢cdes de ataque e espagos
maiores para avancar. O time pode usar a
superioridade para manter a posse de bola e criar
situacOes de gol mais facilmente, utilizando passes
rdpidos e movimentagao inteligente para desor-
ganizar a defesa adversaria.

Objetivo: Maximizar a utilizagdo do espago
disponivel e aumentar as oportunidades de
finalizacdo. Permitir que as jogadoras se
posicionem de forma a explorar os espacos criados
pelavantagem numérica.
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Beneficios: Aumenta a capacidade de
pressionar o adversario e de criar jogadas ofensivas
mais eficazes. Melhora a coordenacdo e a
comunicacao durante as acdes ofensivas.

Aproveitamento dasJogadas de Lateral

Descricao: Em situacdes de superioridade
numérica, o time pode explorar jogadas laterais
para abrir espacgos e criar oportunidades. A equipe
pode utilizar as laterais do campo para criar
superioridade em areas especificas e realizar
cruzamentos ou passes para a area.

Objetivo: Expandir o campo de jogo e
explorar areas onde a defesa adversaria estd mais
vulneravel. Criar condigGes para finalizar com mais
eficacia.

Beneficios: Melhora a capacidade de criar
jogadas em areas amplas do campo e aumenta a
eficacia dos ataques. Facilita a criagcdo de
oportunidades de gol em situacdes de vantagem
numeérica.

Estratégia de Pressao

Descricdo: Com superioridade numérica, o
time pode aplicar uma pressao maisintensa sobre a
equipe adversaria, forcando erros e recuperando a
posse de bola mais rapidamente. A equipe pode
realizar uma pressdo coordenada para manter o
adversario em sua propria metade de campo.

Objetivo: Aproveitar a vantagem numérica
para recuperar a bola e manter a pressao constante
sobre o adversario. Criar condi¢cdes para marcar
golsrapidamente.

Beneficios: Melhora a capacidade de
pressionar e desorganizar a defesa adversdria.
Aumenta a probabilidade de recuperar a posse de
bola e criar oportunidades de gol.



Inferioridade Numérica

Inferioridade numérica é uma desvantagem
gue exige uma adaptacao tatica e estratégica para
minimizar o impacto negativo. Quando um time
esta em inferioridade numérica, ele pode usar as
seguintes abordagens para manter a competitivi-
dade:

Defesa Compacta

Descricao: Com menos jogadoras em campo,
a equipe deve adotar uma defesa mais compacta e
organizada para dificultar o avango do adversdrio.
As jogadoras devem se posicionar de forma a cobrir
areas criticas e a minimizar os espacgos entre elas.

Objetivo: Reduzir os espacos disponiveis
para o adversario e dificultar as jogadas ofensivas.
Proteger a drea de gol e minimizar as oportunida-
desdefinalizagao.

Beneficios: Aumenta a resisténcia da defesa
e a capacidade de manter a organiza¢do. Reduz a
eficaciadasinvestidas ofensivas do adversario.

Contra-Ataque

Descricdo: A equipe pode optar por uma
estratégia de contra-ataque, explorando as
transicées rapidas quando a equipe adversaria se
comprometer no ataque. Aproveitar os espagos
deixados pelo adversario para realizar jogadas
rapidas e efetivas.

Objetivo: Aproveitar os espacos criados pela
superioridade numérica adversaria para realizar
ataques rapidos e inesperados. Criar oportuni-
dadesde gol apesar da desvantagem numérica.

Beneficios: Permite a equipe adversaria
desorganizada aproveitar os contra-ataques.
Aumenta as chances de marcar gols em situacgdes
de desvantagem.
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Controleda Posse de Bola

Descrigao: Manter a posse de bola pode
ajudar a reduzir a pressdao do adversario e a
controlar o ritmo do jogo. A equipe em inferiori-
dade numérica deve se esforgar para manter a bola
e evitar que o adversario domine ojogo.

Objetivo: Diminuir a intensidade do jogo e
controlar a posse de bola para reduzir o nimero de
ataques adversarios. Manter a calma e a organi-
zagao.

Beneficios: Reduz a pressdo do adversdrio e
melhora a capacidade de manter a organizacao.
Ajuda a preservar energia e criar oportunidades de
atacar com mais calma.

Para que usar o método de ensino: Superio-
ridade e Inferioridade Numérica

Adaptacdo Tatica

Compreender como utilizar a superioridade
numérica e como lidar com a inferioridade
numérica permite que as jogadoras adaptem suas
estratégias de acordo com a situagao do jogo,
melhorando a eficacia geral da equipe.

Tomadade Decisao

Saber como responder a diferentes situagdes
numéricas ajuda as jogadoras a tomar decisdes
mais eficazes durante o jogo, aumentando a
capacidade de reagir rapidamente as mudancas
nas condi¢des do jogo.

Melhoria na Coesao da Equipe

A compreensdo dos conceitos de superiori-
dade e inferioridade numérica promove uma
melhor coordenacdo e comunicacdo entre as
jogadoras, ajudando a equipe a se organizar e a
atuar de forma mais coesa.
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Otimiza¢dao do Desempenho

Aplicar estratégias especificas para lidar com
superioridade ou inferioridade numérica pode
otimizar o desempenho da equipe e melhorar as
chances de sucesso emsituagdes adversas.

JOGADAS ENSAIADAS

Jogadas Ensaiadas sdo estratégias especificas
e planejadas que as jogadoras treinam repetida-
mente para executar durante as partidas. Essas
jogadas sdo desenvolvidas para criar oportunida-
des de gol, defender de forma eficaz ou alterar o
ritmo do jogo. Ensinar e praticar jogadas ensaiadas
é crucial para melhorar a coesao da equipe e a
eficacia tatica durante os jogos.

Para que usar o método de ensino: jogas
ensaiadas

Melhoria na Coordenagao da Equipe

Treinar jogadas ensaiadas melhora a coor-
denacgdo entre as jogadoras, garantindo que todas
saibam suas fungdes e movimentos em situagdes
especificas. Isso resulta em uma execugdao mais
fluida e eficaz das jogadas durante as partidas.

Aumento da Eficacia Ofensiva

Jogadas ensaiadas bem treinadas aumentam
a probabilidade de sucesso em ataques, permi-
tindo que a equipe crie e aproveite melhor as
oportunidades de gol. Elas ajudam a explorar as
fraquezas da defesa adversaria de maneira estru-
turada.
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Desenvolvimento de Habilidades Taticas

Ensinar e praticar essas situagdes ajuda as
jogadoras a desenvolver habilidades taticas
importantes, como posicionamento, timing de
passes e leitura de jogo, que sdo essenciais paraum
desempenho eficaz no futebol.

Fortalecimento da Defesa

No aspecto defensivo, as jogadas ensaiadas
ajudam a equipe a manter uma estrutura organi-
zada e a reagir rapidamente a diferentes tipos de
ataques. Isso reduz as oportunidades do adversario
e melhora a eficicia da defesa.

Preparagao para Situagoes Especiais

Ensaiar jogadas para situacdes de bola para-
da prepara a equipe para aproveitar ao maximo
essas oportunidades e para defender eficazmente
contra elas. Isso pode ser crucial para mudar o
rumo de uma partida.

Confianga e Clareza Tatica

Jogadoras que treinam jogadas ensaiadas
ganham confianca em suas acdes e compreensado
das estratégias da equipe. Isso resulta em uma
execucao mais precisa e uma melhor adaptacao as
exigéncias do jogo.

ReducdodeErros

A pratica repetida de jogadas ensaiadas ajuda
a reduzir erros durante as partidas, pois as joga-
doras estdo mais familiarizadas com os movimen-
tos e acomunicagdo necessarios para implementar
asjogadas corretamente.



Cadéncia de Jogo é um conceito tatico
fundamental no futsal/futebol society que se
refere ao controle e ao ritmo com que a equipe
executa suas acdes durante uma partida. Ensinar e
praticar a cadéncia de jogo ajuda as jogadoras a
gerenciar o fluxo do jogo de maneira mais eficaz,
ajustando a velocidade e a intensidade das jogadas
conforme necessario para otimizar o desempenho
daequipe.

Para que usar o método de ensino: cadéncia
dejogo

Flexibilidade Tatica

Entender e aplicar a cadéncia de jogo permite
gue a equipe se ajuste rapidamente as mudancas
na partida, otimizando suas estratégias de ataque e
defesa conforme necessario.

Controle da Partida

A capacidade de controlar o ritmo do jogo
ajuda a equipe a manter a posse de bola e a ditar o
fluxo do jogo, influenciando a forma como a partida
sedesenrola.
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CADENCIA DE JOGO

Melhoria na Eficiéncia Ofensiva

Ajustar o ritmo das acles ofensivas pode
aumentar a eficdcia das jogadas, criar mais
oportunidades de gol e explorar as fraquezas da
defesa adversaria.

Organizac¢ao Defensiva

Manter um ritmo controlado pode ajudar a
equipe a manter a organizacao defensiva e a evitar
erros que poderiam resultar em oportunidades
para o adversario.

Gestdo daEnergia

Adaptar o ritmo do jogo permite que as
jogadoras gerenciem melhor sua energia, evitando
a fadiga excessiva e mantendo um desempenho
consistente ao longo da partida.

Decisoes Taticas Mais Precisas

A compreensdo da cadéncia de jogo melhora
a capacidade das jogadoras de tomar decisdes
taticas apropriadas, ajudando a equipe aresponder
de maneira eficaz as diferentes situagdes do jogo.

TIPO DE MARCACOES E SUAS VARIACOES

Tipos de Marcacdo e Suas Variagdes no fute-
bol sdo estratégias defensivas essenciais para
controlar o jogo e minimizar as chances do adversa-
rio. Ensinar e aplicar diferentes tipos de marcagao
permite que as jogadoras adaptem suas tdticas
defensivas as caracteristicas do oponente e as
situacOes especificas do jogo.

Tipos de Marcagdao e Suas Variagbes no
Futebol

1. Marcagao Individual

Descrigdo: Na marcacdo individual, cada
jogadora é responsavel por marcar um adversario
especifico durante a partida. A jogadora segue o
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seu marcador por todo o campo, tentando
neutralizar suas acOes e impedir que ele receba a
bola oufacajogadas perigosas.

Objetivo: Reduzir a eficacia das principais
jogadoras adversarias, garantindo que elas ndo
tenham liberdade para receber a bola ou criar
oportunidades de ataque.

Beneficios: Permite um controle mais direto
sobre as jogadoras adversarias mais perigosas, e
pode ser eficaz contra equipes que dependem
fortemente de jogadoras chave. Ajuda a isolar
jogadoras importantes do time adversario e a
desorganizar sua estratégia.
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2.MarcacaoemZona

Descrigcdo: Na marca¢dao em zona, as
jogadoras sdao responsaveis por areas especificas
do campo em vez de adversarias individuais. Cada
jogadora cobre uma zona do campo e deve marcar
qualquer adversdria que entre nessa area.

Objetivo: Proteger areas-chave do campo,
organizando a defesa de maneira a cobrir espacos e
proteger a propria area de gol. Melhora a
organizacao defensiva e a comunicacdo entre as
jogadoras.

Beneficios: Proporciona uma cobertura
defensiva mais ampla e flexivel, permitindo que a
equipe se adapte rapidamente a mudancas na
movimentac¢do da adversaria. Ajuda a lidar com
equipes que fazem movimentagdes constantes e
trocam posi¢Ges frequentemente.

3. Marcagao por Pressao

Descricdo: A marcacao por pressao envolve
uma abordagem agressiva, onde as jogadoras
pressionam a adversdria imediatamente apds a
perda de posse ou aoreceberabola. Aideia é forcar
a adversaria a cometer erros e recuperar a posse 0
mais rapido possivel.

Objetivo: Aplicar pressdao constante para
desorganizar a adversdria e forga-la a tomar
decisGes apressadas, resultando em erros ou perda
de posse.

Beneficios: Cria oportunidades de recupera-
cdo rdpida da bola e pode desestabilizar a adver-
saria, especialmente se ele ndo estiver bem
organizada. Melhora a capacidade da equipe de
reagir e se adaptar asituacdes de transicdo rapida.

4. Marcagao por Zona com Pressao

Descrigdo: Este método combina elementos
de marcacdo em zona e marcagao por pressao. As
jogadoras tém areas especificas para cobrir, mas
aplicam pressdo sobre as adversdarias que entram
em suas zonas.
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Objetivo: Garantir cobertura defensiva eficaz
e, a0 mesmo tempo, aplicar pressdo sobre a
adversdria para forcar erros e recuperar a posse de
bola.

Beneficios: Oferece uma abordagem equili-
brada, proporcionando cobertura de areas e
pressdo sobre a adversaria. Melhora a capacidade
defensiva ao lidar com adversarias que fazem
movimentagdes rapidas e frequentemente alteram
suas posicoes.

5. Marcagao por Triangulo

Descri¢do: Na marcacdo por triangulo, trés
jogadoras sdao organizadas em um formato
triangular para cobrir um espaco ou jogadora
adversaria. Esse método é utilizado para criar uma
sobrecarga defensiva em uma area especifica do
campo.

Objetivo: Criar uma vantagem numérica em
areas-chave para neutralizar ataques adversarios e
manter uma estrutura defensiva sélida.

Beneficios: Melhora a capacidade de contro-
lar areas criticas do campo e neutralizar ataques
coordenados. Permite uma defesa mais robusta
contra jogadas rapidas e movimentacdes comple-
xas da adversaria.

Para que usar o método de ensino: Tipos de
Marcagao

Flexibilidade Tatica

Compreender diferentes tipos de marcagao
permite que a equipe ajuste suas estratégias
defensivas conforme as necessidades do jogo e as
caracteristicas do adversario. Facilita a adaptagao a
diferentes estilos de jogo e situagdes.

Melhoria na Organiza¢ao Defensiva

Aplicar as técnicas corretas de marcacao
melhora a estrutura e a organizacdo defensiva da
equipe, tornando a defesa mais eficiente e
reduzindo as oportunidades de gol da adversaria.



Eficiéncia na Recupera¢ao de Bola

Estratégias como a marca¢do por pressao
aumentam a capacidade da equipe de recuperar a
posse de bola rapidamente, aproveitando as falhas
da adversaria e reagindo a situa¢des de transicao.

Controle de Jogadores Chave

A marcacao individual é eficaz para neutra-
lizar jogadores adversdrios importantes, limitando
sua influéncia no jogo e reduzindo o impacto de
seus ataques.
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Cobertura Ampla e Flexivel

A marcagdo em zona e a marcagao por zona
com pressao oferecem uma cobertura mais ampla
e adaptavel, permitindo que a equipe mantenha a
organizacdao defensiva contra diferentes tipos de
ataques.

Reducgdo de Erros Defensivos

A compreensado dos tipos de marcagdo e suas
variacGes ajuda a reduzir erros defensivos, melho-
rando a capacidade da equipe de manter a posse e
defender contra ataque adversdrias.

TRANSICAO DE ATAQUE E DEFESA

Transicdo de Ataque e Defesa refere-se ao
processo dindmico de mudar rapidamente de uma
fase de ataque para uma fase de defesa e vice-versa
durante uma partida de futsal/futebol society.
Ensinar e entender as transicées de ataque e defesa
é fundamental para manter o controle do jogo e
maximizar a eficdcia tatica da equipe.

Transicao de Defesa para Ataque

Descricao: A transicdo de defesa para ataque
ocorre quando a equipe recupera a posse de bola e
rapidamente se move para a fase ofensiva. O
objetivo é aproveitar a desorganizacao da defesa
adversdria, que pode ter sido exposta durante o
processo de ataque.

Objetivo: Maximizar a velocidade e a
eficiéncia ao mover a bola para frente, criando
oportunidades de gol antes que a defesa adversaria
possa se reorganizar.

Transicao de Ataque para Defesa

Descri¢do: A transigdo de ataque para defesa
acontece quando a equipe perde a posse de bola e
rapidamente precisa se reorganizar defensiva-
mente para evitar um contra-ataque adversario.
Envolve a mudanca de foco imediato de atacar para
proteger a propria dreade gol.
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Objetivo: Reorganizar a defesa rapidamente
e impedir que a adversaria aproveite a posse de
bola para criaruma chance de ataque.

Para que usar o método de ensino: Transi¢cao
de ataque e defesa

Melhoriano Controle doJogo

Entender e aplicar estratégias de transicdo
melhora a capacidade da equipe de controlar o
fluxo do jogo e responder de forma eficaz a
diferentes situacoes.

Aumento da Eficacia Ofensiva e Defensiva

Uma boa gestdao das transicdes permite a
equipe criar mais oportunidades de gol e defender
de forma mais eficaz contra ataques adversarios.

Resposta Rapida

Melhora a capacidade da equipe de respon-
der rapidamente a mudancas no jogo, mantendo a
eficaciatanto no ataque quanto na defesa.

Reduc¢do de Vulnerabilidades

Minimiza a exposicdo a ataques adversarios
durante as transi¢des e melhora a capacidade de
aproveitar as oportunidades criadas.
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Coesao e Comunicacao

Melhora a coesdo da equipe e a comunicacao
durante as transicdes, resultando em uma
execugdo mais eficiente das estratégias taticas.

ATIVIDADES TRANSVERSAIS COMPLEMENTARES
INCLUSAO DE MULHERES NA MODALIDADE

Garantir que as meninas tenham as mesmas Diversidade e Enriquecimento do Esporte
oportunidades para a pratica do esporte, A presenca feminina enriquece o futebol com
independente dos seus niveis de habilidades ou novas perspectivas e estilos de jogo, tornando o
limitagdes, criar um ambiente justo e inclusivo. Isso esporte mais diversificado e interessante.

envolve oferecer acesso a treinamentos, com

didaticas e recursos adequados. . .
Desenvolvimento Pessoal e Social

O futebol oferece as mulheres oportunidades
para desenvolver habilidades pessoais e sociais,
como lideranca, trabalho em equipe e resiliéncia.

Reduzir as barreiras e preconceitos que
historicamente limitaram a participacdo feminina
no esporte, promovendo um ambiente de igualda-
de onde todas as jogadoras possam desenvolver

suas habilidades e alcancar seu potencial. Criacdo de Modelos e Inspiragdes

As jogadoras podem servir como modelos
inspiradores para outras mulheres e meninas,
incentivando uma nova geragdo a se envolver no
esporte.

Para que usar o método de ensino: Inclusao
de mulheres namodalidade

Promogdo da Igualdade de Género Fortalecimento da Comunidade

Ainclusdo de mulheres promove a igualdade
de oportunidades e ajuda a combater discrimi-
nacles de género, contribuindo para uma socie-
dade maisjusta e equitativa.

A inclusdo de mulheres fortalece a comuni-
dade esportiva, promovendo um espirito de
cooperacgao e apoio entre todos os participantes.
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A promog¢do da cultura de paz no futsal
/futebol society é essencial para garantir que o
esporte ndo apenas desenvolva habilidades, mas
também fomente um ambiente respeitoso,
inclusivo e colaborativo. Ao promover o respeito
mutuo, a resolucdao pacifica de conflitos, a
cooperacgao e o fair play, o futebol se torna uma
ferramenta poderosa para o desenvolvimento
pessoal e social das jogadoras. Criar uma cultura de
paz no esporte contribui para a constru¢do de uma
sociedade mais harmoniosa e equitativa, bene-
ficiando todas as envolvidas.

Para que usar o método de ensino: Cultura
de paz

Ambiente Harmonioso

Cria um ambiente mais agradavel e produtivo
para as jogadoras, treinadoras e outras envolvidas,
facilitando a participacdo e o engajamento.
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CULTURA DE PAZ

Desenvolvimento de Habilidades Sociais

Ajuda as jogadoras a desenvolverem habili-
dades sociais importantes, como comunicacao,
empatia e resolucao de conflitos.

Fortalecimento do Espirito de Equipe

Melhora o espirito de equipe e a cooperacao,
resultando em uma equipe mais coesa e colabo-
rativa.

Redugao de Conflitos e Desentendimentos

Minimiza a ocorréncia de conflitos e
desentendimentos, promovendo uma convivéncia
mais pacifica e harmoniosa.

Promogao dalnclusao e Diversidade

Encoraja a aceitagdo e valorizagdo da diversi-
dade, contribuindo para um ambiente mais
inclusivo e justo.

ENFRENTAMENTO AO RACISMO

O enfrentamento ao racismo no futsal/fute-
bol é fundamental para garantir que o esporte seja
um espaco de igualdade e respeito para todas as
jogadoras. Através da educac¢do, criacdo de
politicas, promogdo da diversidade, apoio as
vitimas e envolvimento ativo das jogadoras,
podemos construir um ambiente esportivo mais
justo e acolhedor. Essas prdticas ndo apenas
melhoram a experiéncia no futebol, mas também
contribuem para uma sociedade mais equitativa e
inclusiva.

Para que usar o método de ensino:

Enfrentamento ao racismo
Criagcdo de um Ambiente Justo e Inclusivo

Promove um ambiente onde todas as
jogadoras sdo tratadas com respeito e dignidade,
independentemente de sua origem racial.

Desenvolvimento de Competéncias Sociais
e Emocionais
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Ajuda as jogadoras a desenvolverem
habilidades de empatia, lideranga e resolucdo de
conflitos, preparando-as para enfrentar e superar
desafios relacionados ao racismo.

Fortalecimento da Coesao da Equipe

Melhora a coesdo e o espirito de equipe ao
criar um ambiente de respeito mutuo e inclusao,
essencial para o sucesso coletivo.

Influéncia Positiva na Comunidade

Contribui para a construcao de uma
comunidade mais justa e inclusiva, servindo como
modelo para outras organizagdes e grupos.

Promogao da Igualdade e Diversidade no
Esporte
Encoraja a aceitacdo e valorizacdo da
diversidade, ajudando a criar um ambiente
esportivo mais equilibrado e representativo.
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GENERO

Abordar questGes de género no futsal/
futebol é essencial para garantir um ambiente
esportivo onde todas as jogadoras, independen-
temente de seu género, possam participar,
competir e se desenvolver igualmente. Através da
promoc¢ao da igualdade de oportunidades,
combate aos esteredtipos, promocao da
representatividade, criagdo de politicas inclusivas e
educacdo sobre questdes de género, podemos
construirum futebol mais justo e inclusivo.

Para que usar o método de ensino: Género

Criacao de um Ambiente Justo e Inclusivo

Garante que todas as jogadoras tenham
acesso a oportunidades e recursos iguais,
promovendo um ambiente onde todas se sintam
valorizadas e respeitadas.

Superac¢ao de Barreiras de Género
Ajuda a superar barreiras e esteredtipos de

SEXUALIDADE

Abordar a sexualidade no contexto do fute-
bol feminino com um foco em salde e prevencao é
crucial para garantir que todas as jogadoras possam
participar do esporte de forma saudavel e segura. A
integracdo de praticas de saude e estratégias de
prevencdo ajuda a promover o bem-estar das
jogadoras e a garantir que elas estejam informadas
sobre questées importantes relacionadas a
sexualidade.

Para que usar o método de ensino: Sexua-

SAUDE

A salde é uma parte fundamental do
desempenho esportivo e do bem-estar geral das
educandas. Abordar aspectos como salde mental,
alimentacdo saudavel, gravidez na adolescéncia e
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género que limitam a participagdo e o sucesso das
mulheres no futebol, permitindo que se desta-
guem por suas habilidades e esforgos.

Maior Representatividade e Visibilidade

Aumenta a visibilidade das mulheres no
futebol, inspirando e motivando outras a participar
do esporte e contribuindo para o crescimento e
desenvolvimento do futebol feminino.

Criagdo de Politicas e Normas Inclusivas

Estabelece politicas e normas que promovem
um ambiente respeitoso e seguro, garantindo que
todas as jogadoras possam competir e se
desenvolver sem enfrentar discriminagao.

Educacgao e Sensibilizagao

Contribui para uma maior compreensao e
compromisso com a igualdade de género,
promovendo uma cultura esportiva maisinclusiva e
equitativa.

lidade

Ambiente Seguro: Promove um ambiente
seguro e acolhedor, onde as jogadoras podem
praticar a modalidade sem enfrentar discriminacao
ou assédio relacionado a sexualidade.

Justica e Respeito: Estabelece normasclaras
e mecanismos para lidar com questdes relaciona-
das a sexualidade, garantindo justica e respeito
paratodas asjogadoras.

higiene pessoal é crucial para garantir que todas as
atletas possam alcancar seu maximo potencial no
futebol enquanto mantém uma vida sauddvel e
equilibrada.



1.Saude Mental
Importancia da Saude Mental: A saude

mental refere-se ao estado de bem-estar
emocional e psicoldgico. No contexto do futebol, é
vital que as jogadoras tenham um suporte
adequado para lidar com estresse, ansiedade e
outros desafios emocionais que possam impactar
seudesempenho e qualidade de vida.

2. Alimentag¢ao Saudavel

Importancia da Nutricdo: A alimentacao
saudavel é essencial para o desempenho esportivo
e a recuperac¢do. Uma dieta equilibrada fornece a
energia e os nutrientes necessarios para o treina-
mento e os jogos, além de apoiar a recuperacgao
muscular e o bem-estar geral.

3. Gravidez na Adolescéncia

Impactos e Cuidados: A gravidez na adoles-
céncia pode ter impactos significativos na saude
fisica e emocional das jogadoras e em sua
capacidade de participar do esporte. E essencial
oferecer informacGes e apoio adequado para lidar
com essas questdes.

4. Higiene Pessoal

Importancia da Higiene: Manter uma boa
higiene pessoal é crucial para a saude geral e para
prevenir infeccées e problemas de pele. No
contexto esportivo, a higiene adequada ajuda a
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evitar doencgas e a promover um ambiente limpo e
saudavel.

Para que usar o método de ensino: Saude

Reducdao do Estresse: Ajuda a reduzir o
estresse e a ansiedade, melhorando a concentra-
cdoeodesempenhoemcampo.

Melhor Saude Emocional: Promove um
equilibrio emocional sauddvel, o que contribui para
uma experiéncia mais positiva e satisfatéria no
esporte.

Melhora no Desempenho: Contribui para
um melhor desempenho esportivo, fornecendo a
energia e os nutrientes necessarios para treinos e
competicoes.

Recuperagao Eficaz: Facilita a recuperacao
pds-treino e pds-jogo, ajudando a prevenir lesdes e
promover o bem-estar geral.

Prevencdao de Doengas: Reduz o risco de
infecgdes e problemas de pele, promovendo uma
boasaude geral.

Conforto e Confianga: Contribui para o
conforto e a confianga das jogadoras, permitindo
que se concentrem no desempenho esportivo.

ENFRENTAMENTO AO RACISMO

Integrar praticas e conscientizacdo ambiental
no futebol feminino ndo apenas contribui para a
preservacdao do meio ambiente, mas também
educa e engaja as jogadoras em questdes de
sustentabilidade. Através da educagdo, praticas
sustentdveis, projetos ambientais, infraestrutura
ecolégica e promocgdo de uma cultura ambiental, o

27

futebol feminino pode desempenhar um papel
significativo na protecdo do meio ambiente. Essas
acoes ndo sO ajudam a criar um mundo mais
sustentavel, mas também reforcam a importancia
de uma abordagem responsavel e consciente em
todasas areas davida.
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Para que usar o método de ensino: Meio
ambiente

Mudanga Cultural: Promove uma mudanga
cultural em direcdo a sustentabilidade, inspirando
outras equipes e individuos a adotar praticas

COMUNICACAO

A comunica¢do eficaz € uma habilidade
crucial no futebol feminino, impactando direta-
mente a dinamica da equipe e o desempenho em
quadra. Compreender a importancia da comuni-
cacao e desenvolvé-la adequadamente contribui
para uma melhor coordenagdo, coesdo e sucesso
coletivo.

Para que usar o método de ensino: Comu-
nicagao

Melhoria no Desempenho: Facilita uma
melhor coordenagdao e execugao de jogadas,
contribuindo para um desempenho mais eficiente.

Redugao de Erros: Minimiza mal-entendidos

CULTURA

Integrar e respeitar diferentes culturas
dentro da equipe promove um ambiente inclusivo
e enriquecedor. Valorizando a diversidade cultural,
as jogadoras aprendem a apreciar e respeitar
diferentes perspectivas e experiéncias. Incluir
também a cultura de respeito e fair play no futebol
feminino é crucial para garantir um ambiente de
competicdo saudavel e positivo. Enfatizar a
importancia de respeito mutuo e jogo limpo ajudaa
manter aintegridade e a ética no esporte.

Para que usar o método de ensino: Cultura

Ambiente Competitivo Positivo: Cria um
ambiente de competicdo saudavel e respeitoso, o
que pode melhorar a experiéncia esportiva para
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ecoldgicas.

Impacto Duradouro: Ajuda a construir uma
mentalidade ambientalmente consciente que pode
ter um impacto duradouro na comunidade como
porexemplo a conservagao dos ambientes limpos.

e erros em aula, promovendo uma atuagao mais
sincronizada e precisa.

Resolugao Eficiente de Conflitos: Facilita a
resolucdo de conflitos e a superacdo de desafios
interpessoais, mantendo um clima positivo e
produtivo.

Desenvolvimento Continuo: Facilita o
crescimento e o aprimoramento continuo das
jogadoras, contribuindo para um desempenho
crescente e mais eficaz.

Ambiente Positivo: Mantém um ambiente
motivador e positivo, incentivando a dedicagao e o
esforgo continuo da equipe.

todas as participantes.

Desenvolvimento de Caracteres: Ensina
valores importantes que transcendem o esporte e
contribuem para o desenvolvimento pessoal e
social das jogadoras.

Maior Visibilidade e Reconhecimento: Ajuda
a aumentar o reconhecimento e a visibilidade do
futebol feminino, destacando suas contribui¢des
culturais e esportivas.

Fortalecimento da Comunidade: Reforca o
vinculo entre o time e a comunidade, promovendo
um suporte mais amplo e engajado.
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PARA QUE ENSINAR ESSES CONTEUDOS?
(Expectativas de Aprendizagens)

* Para o desenvolvimento de suas habilida-
des motoras e técnicas.

* Para que eles consigam realizar com
eficiéncia as atividades propostas.

* Paraque aludicidade seja um processo de
aprendizagem, e que elas consigam
aprender brincando.

* Paraque elas entendam que a vitériaou a

derrota vem de uma sucessdo de aconte-
cimentos, mas que suas a¢des tem um
papelfundamental paratal.

* Para que valorizem mais o processo de
aprendizagem mais do que resultado
final.

* Para formar cidadas integras através da
modalidade.

PROCEDIMENTOS DIDATICOS
Principios para um Ambiente Seguro e Inclusivo no

* Principiodalnclusao

O principio da inclusdo é fundamental na
pratica do futebol, garantindo que todas as
meninas e mulheres tenham acesso ao esporte,
independentemente de suas habilidades, origens
ou condi¢Bes socioecondmicas. Ensinar futebol a
todos significa criar um ambiente onde a diversi-
dade é valorizada e todos tém a oportunidade de
participar e se desenvolver. Isso envolve adaptar
métodos de ensino para atender as necessidades
individuais, promovendo um espaco acolhedor e
sem preconceitos. A inclusdo vai além do acesso ao
campo; trata-se de criar uma cultura de respeito e
aceitacdo, onde cadajogadorase sente valorizada e
parte integral da equipe.

* PrincipiodaExceléncia

O principio da exceléncia estabelece que ndo
basta apenas ensinar futebol; é necessario ensinar
bem a todos. Isso implica em proporcionar uma
educacdo esportiva de alta qualidade, com
treinadoras capacitadas e recursos adequados. A
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Futebol para mulheres

exceléncia no ensino do futebol envolve técnicas
aprimoradas, estratégias de jogo eficazes e a
promocdo de habilidades fisicas e mentais. Cada
sessdo de treino deve ser planejada cuidadosa-
mente para maximizar o aprendizado e o desen-
volvimento das jogadoras, garantindo que todas
tenham a oportunidade de alcancar seu pleno
potencial.

* Principio Etico e Critico

Ensinar mais do que futebol é o cerne do
principio ético e critico. Este principio enfatiza a
importancia de transmitir valores fundamentais
como respeito, fair play, trabalho em equipe e
responsabilidade social. O futebol deve ser uma
ferramenta para o desenvolvimento integral das
jogadoras, abordando ndo apenas as habilidades
técnicas, mas também formando cidadds cons-
cientes e criticas. As praticas esportivas devem
promover a reflexdo sobre questdes éticas e
sociais, incentivando as jogadoras a serem agentes
de mudanga em suas comunidades.
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* Principio de Tomada de Consciéncia das
Agoes

O principio de tomada de consciéncia das
acdes tem como objetivo fazer com que todas as
participantes gostem do esporte e entendam sua
importancia. Isso envolve criar experiéncias
positivas e significativas no futebol, onde as

v 4 [

Sequéncia Didatica Diaria

Para implementar esses principios de forma
eficaz, uma sequéncia didatica diaria estruturada é
essencial. A seguir, apresentamos um exemplo de
como essa sequéncia pode ser organizada:

1. Roda Inicial

J Inicio da aula com uma roda de
conversa onde todas as educandas se relinem para
discutir os objetivos da aula, compartilhar
expectativas e criar um ambiente de acolhimento.

J A roda inicial ajuda a fortalecer os
lagcos entre as jogadoras e a prepara-las mental-
mente paraaaula.

2. Chamada

o Realizagdo da chamada para garan-
tir que todas as jogadoras estejam presentes e
prontas para participar.

J A chamada pode ser utilizada para
verificar o bem-estar das jogadoras e abordar
gualquer necessidade especifica.

3. AulaProposta

J Desenvolvimento da aula conforme
planejado, com foco nos principios da inclusao,
respeito, autonomia, solidariedade, justica,
prudéncia, trabalho em equipe e empatia.
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jogadoras se sintam motivadas e engajadas. A
conscientizacdo sobre os beneficios do esporte
para a saude fisica e mental, bem como seu papel
na construcao de habilidades sociais e emocionais,
é essencial. Ao promover um ambiente positivo e
incentivador, as jogadoras desenvolvem uma
paixdao duradoura pelo esporte, reconhecendo seu
valor em suasvidas.

o A aula deve incluir aquecimento,
exercicios técnicos, taticas de jogo e atividades
praticas que incentivem a participacdo ativa e o
aprendizado colaborativo.

. As educadoras devem estar atentas
para adaptar as atividades conforme necessario
para atender as necessidades individuais das
jogadoras.

4. Roda Final para Feedback.

o Encerramento do dia com uma roda
de conversa final, onde as jogadoras podem refletir
sobre a aula, compartilhar suas experiéncias e
fornecer feedback.

o A roda final é uma oportunidade
para avaliar o progresso, discutir melhorias e
reforgar os principios ensinados durante a aula.

Implementar esses principios e uma se-
guéncia didatica diaria estruturada contribui paraa
criacdo de um ambiente seguro, inclusivo e
motivador para o futebol feminino. Ao focar na
inclusdo, exceléncia, ética e conscientizagdo, os
treinadores podem garantir que todas as jogadoras
ndo apenas aprendam o esporte, mas também
desenvolvam uma paixao duradoura e significativa
pelo futebol.
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PARA QUE ENSINAR ESSES CONTEUDOS?
(Expectativas de Aprendizagens)

Mésum:

Més de integracdo e construcdo do espaco
seguro, estabelecimento de regras e acordos de
convivéncia.

Més dois:

Futebol: Jogos, brincadeiras relacionadas ao
futebol

ATC:inclusdo de mulheres na modalidade.

Maés trés:
Futebol: Fundamentos: Passe, recepcao,
controleedominiodebolae finta. EREGRAS.
ATC: Cultura de paz

Més quatro:

Futebol: Fundamentos: Drible, chute, mar-
cacdo e movimentagao.

ATC: Enfrentamento ao racismo

Meés cinco:
Futebol: Posicdes e suas responsabilidades.
ATC: Metodologia 3 tempos.

Més seis:

Futebol: Jogos em espacos reduzidos para
enfatizar o conteldo aprendido até aqui.

ATC: Sexualidade
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Meés sete:

Futebol: Sistemas taticos defensivos e
ofensivos.

ATC: Saude mental e alimentacdo saudavel.

Més oito:
Futebol: Exercicios de triangulacdo/ exerci-
cioscombinados

ATC: Gravidez na adolescéncia e higiene
pessoal.

Més nove:

Futebol: Jogadas ensaiadas e Superiori-
dade/Inferioridade numérica

ATC: Meio ambiente

Més dez:
Futebol: Cadénciadejogo
ATC: Questdes de género

Més onze:
Futebol: Tipos de marcacdes e suas variacdes
ATC: Comunicacdo ndoviolenta

Més doze:
Futebol: Transicdo de ataque e defesa
ATC: Cultura

ANEXOS

Politica de Protecdo da Crianca e do Adolescente
Historia da Metodologia 3 Tempos
Planilhas 3 Tempos
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