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Futebol — Treino 2 — Prof. José Carlos Astrauskas

Objetivo: Manutencao do condicionamento fisico e técnico para um desempenho satisfatorio na
pratica do futebol.

Conteudo: Exercicios de deslocamento e exercicios que desenvolvem habilidades motoras
relacionadas ao futebol: chutar e cabecear.

Estrategia: Podem ser praticados de forma individual e/ou em duplas, duas vezes por semana.

Material necessario: bolas, parede e cones.



1) Aquecimento: corrida de 10’ com variacoes, de frente, de costas, laterais e zigue-
zague.




2) Exercicios com bola, adaptados as diversas condicdes locais:

- De frente para uma parede ou com um companheiro a uma distancia de 2 a 3 metros,

realizar cada exercicio durante 30 segundos, em maxima velocidade possivel, com intervalo

de 1 minuto entre cada exercicio:

1- Chutar a bola contra a parede utilizando a parte interna do pé direito, pegar o rebote e chutar

novamente e assim por diante;

2- Chutar a bola contra a parede utilizando a parte interna do pé esquerdo, pegar o rebote e chutar

novamente e assim por diante;

3- Repetir o mesmo exercicio, alternando o pé que chuta a bola;

4- Segurar a bola com as méaos, arremessar a bola para cima e antes dela cair, chutar com o peito do pé direito
(voleio) contra a parede, pegar o rebote e repetir a acdo novamente;

5- Segurar a bola com as méaos, arremessar a bola para cima e antes dela cair, chutar com o peito do pé esquerdo
(voleio) contra a parede, pegar o rebote e repetir a acdo novamente;

6- Segurar a bola com as méaos, arremessar a bola para cima e antes dela cair, chutar com o peito do pé, alternando
direito e esquerdo (voleio) contra a parede, pegar o rebote e repetir a agao novamente;

7- Segurar a bola com as méos, lancar a bola para o alto, saltar e cabecear a bola contra a parede, pegar o

rebote com as maos e repetir a agao;

8- Marcar o local com cones ou outro objeto qualquer, a distancia de 1m entre eles. Conduzir a bola em
velocidade com a parte interna do pé, trocando o pé ao realizar o zigue-zague entre 0s cones.
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3) Parte final da aula: Alongamento de membros inferiores — musculatura posterior e
Interna da perna e musculatura anterior da coxa. Permanecer na posicao de 15 a 20
segundos. Trocar a perna.
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