Futsal 360 « Metodologia Integrada de Alto Rendimento Base

1. FUNDAMENTOS TECNICOS ESSENCIAIS

A. Postura de Expectativa (Base Tatica)

A postura correta determina a velocidade de reagcédo do goleiro. Os pés devem estar paralelos, afastados na largura
dos ombros, com o peso corporal distribuido no metatarso (ponta dos pés). Joelhos levemente flexionados e méaos
posicionadas na altura da cintura, palmas voltadas para frente, prontas para intervir tanto em bolas altas quanto
baixas.

Foco do Treinador:

Evite que o goleiro apoie o peso totalmente nos calcanhares ou mantenha as maos muito baixas (junto as coxas),
0 que atrasa a resposta a chutes de meia altura.

B. Deslocamentos Terrestres

O movimento lateral deve ser feito através do Passo de Galope (deslocamento lateral sem cruzar as pernas). O
centro de gravidade deve ser mantido baixo para garantir estabilidade e permitir mudancas bruscas de direcdo caso a
bola desvie no trajeto.

2. TATICAS DE DEFESA AVANGCADAS

A. Posicionamento Angular (Fechar o Angulo)

O posicionamento acompanha a linha imaginaria entre a bola e o centro da meta. A medida que o atacante se
aproxima pelas alas, o goleiro deve dar passos curtos para frente, reduzindo o espaco visual de chute do adversario
(principio da bissetriz).

B. A Técnica do "X" (Bloqueio Pré6ximo)

Utilizada estritamente em situacdes de confronto direto (1 vs Goleiro) dentro da area de meta. O goleiro projeta um
dos joelhos em direcdo ao solo (tocando ou quase tocando o chdo ao lado do calcanhar do outro pé), abrindo os
bracos paralelamente ao corpo para formar uma barreira corporal completa.
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Futsal 360  Exercicios Praticos para Quadra

3. CRONOGRAMA DE EXERCICIOS PRATICOS

Abaixo estdo estruturadas duas rotinas de agilidade e tomada de decisdo para serem aplicadas nas sessfes
semanais do projeto espetaculo ou escola.

DRILL 01 - AGILIDADE E BASE

Circuito de Cones com Estabilidade

Objetivo: Melhorar a velocidade de reacéo lateral mantendo a postura de expectativa ideal.
Organizacao: Posicione 4 cones em linha reta com 1 metro de distancia entre eles, logo a frente da trave.

« O goleiro realiza o deslocamento em "slalom" (zigue-zague) rapido entre os cones usando o passo de galope.
* Ao sair do ultimo cone, o treinador realiza um chute de meia distancia (rasteiro ou meia altura).

« O goleiro deve realizar a defesa e efetuar a reposic¢édo rapida em um minigol posicionado no meio da quadra.

Volume: 4 séries de 6 repeticOes (alternando o lado de saida).

DRILL 02 - TOMADA DE DECISAO

Confronto 1 vs Goleiro com Estimulo Duplo

Objetivo: Forcar a leitura rapida de tempo de bola para aplicagéo correta da técnica do "X".
Organizacao: Dois passadores nas alas e um atacante centralizado na linha de 10 metros.

« O treinador grita uma cor ou numero de comando. O passador da ala correspondente toca rapido para o
atacante centralizado.

» O atacante domina avangando em velocidade para dentro da area.

* O goleiro deve decidir instantaneamente o momento exato de avancar e aplicar o bloqueio em "X" para
interceptar ou abafar o chute.

Volume: 3 séries de 8 repeticbes por atleta.

Nota de Seguranca e Evolucao:

Certifique-se de que os goleiros utilizem joelheiras e cotoveleiras adequadas durante a execuc¢éo do Drill 02 para
evitar lesbes por impacto na quadra.
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