Escolinha de Futsal — Instituto Humanus

Etapa Duracao

Aguecimento 15 min

Atividades 20 min
Técnicas (10+10)
Jogo / Parte .
o 48 min
Tatica
Conversa )
. . 7 min
Po6s-Treino

Tempo total 90 min

Atividade

Mobilidade,
alongamentos
dindmicos,
corridas leves e
aceleradas,
bobinho leve

1) Passe +
Corrida +
Finalizacao
(perna esquerda)
2) Conducao de
bola entre cones

Jogo limitado 5x5
(3 toques) + Jogo
livre 5x5 com
orientacoes
taticas

Orientacbes e
feedback

1| Estrutura do Treino Diario (1h30min)

Objetivo

Preparar corpo,
mobilidade, ativar
sistema
cardiorrespiratério

Melhorar passe
curto, dominio
orientado, chute,
conducéo de bola

Intensidade,
agilidade, postura,
tomada de decisao

Consolidar
aprendizado

Observacoes

Dividirem 3
equipes, focar
passes rapidos e
movimentagao

Dividir quadra
em 2 faixas;
orientador com
metade da turma

2 partidas de
toque limitado +
6 partidas de
jogo livre

Feedback sobre
desempenho,
postura e
técnica

15+20+48+7
min



2

Alinhamento com Cronograma

Pedagogico de 22 Semanas

Semana SUB-13 SUB-15 SUB-16
Dindmica .
Jogos de Integracao
1 . . sde .
integracéao esportiva
grupo
Coordenaga . |
Circuito
2 o0 motora
. motor nto leve
basica
3 Jogosde Resisténc Treino
corrida ia funcional
Equilibrio e . .
4 . Agilidade Velocidade
lateralidade
Fundame _, .
Jogos com Técnicas
5 ntos com .
bola esportivas
bola
5 Brincadeiras Mini Estratégia
tradicionais jogos esportiva

Objetivo

pedagoégico

Socializacéo

Condicioname Desenvolviment

0 motor

Resisténcia
fisica

Controle
corporal

Coordenacgao

Trabalho em
equipe

Integracao
com treino
diario

Bobinho leve,
exercicios de
mobilidade e
passes rapidos

Corridas
educativas,
conducéo de
bola entre
cones

Corridas
leves/acelerad
as, jogo
limitado 5x5

Mobilidade,
trotes laterais,
bobinho leve

Atividades
técnicas
(passe,
dominio,
finalizacao)

Jogos em
equipes,
passes
rapidos, toque
limitado



Semana SUB-13 SUB-15
Circuito

fisico

Jogos Jogos

cooperativos taticos

Saltos e .
Treino de
9 deslocamen .
agilidade
tos
10 Jogosde Tempode
reacao resposta
. Coorden
Atividades .
11 o acao
ritmicas
avancada
. Esportes
Mini
12 adaptado
esportes
S
13 Jogos com Estratégia

regras basica

SUB-16

Circuito
funcional

Jogos
competitivos

Treino de
poténcia

Treino de
velocidade

Treino técnico

Modalidades
esportivas

Estratégia
avancada

Objetivo
pedagodgico

Condicionamen
to

Cooperacao

Exploséao
muscular

Reflexo

Ritmo corporal

Técnica

Tomada de
decisao

Integracao
com treino
diario

Corridas,
conducao de
bola, jogos
taticos

Jogo limitado
5x5, jogo livre
orientado

Bobinho,
exercicios de
aceleracéao,
deslocamento
s rapidos

Jogo limitado
5x5, exercicios
de passes
rapidos

Atividades de
conducéoe
finalizacéo

ritmica

Treinos
divididos em
faixas, cada

orientador
com metade
daturma

Jogo livre
orientado com
regras
especificas



Semana

14

15

16

17

18

19

20

Integracao

com treino
Objetivo diario
SUB-13 SUB-15 SUB-16 JetV
pedagodgico
. Circuitos
o Treino . o
Circuito de . Treino o técnicos,
o combina o Evolugao fisica = | .
habilidades q especifico finalizacdes e
o]
conducéo
Jogos 5x5,
oL ) ) . toque limitado
Competicao Torneio Jogos Aplicacéo i
e livre,
amistosa interno  competitivos pratica i .
intensidades
controladas
~ . . Passe curto,
Coordenaca Treino . . Aperfeicoament .
) o Treino tatico dominio e
o fina técnico o o .
finalizacao
Jogoem
. . equipe,
Jogos Desafios Desafios . .
. . . Superagéo bobinho,
cooperativos fisicos esportivos .
conducgédoe
finalizacao
Corridas
Circuito Treino o o educativas e
. . Treino intenso Resisténcia . .
recreativo misto jogo livre
intensivo
Revisdo de
passe,
Revisdode Revisao o . ~ conducéo,
N o Revisdo tatica Consolidagao o
habilidades técnica finalizacdo e
posicionament
o]
- Jogos 5x5
. Mini o )
Jogos livres Competicao livres e
; campeon Campeonato . .
orientados ) saudavel orientados,
ato

toque limitado



Semana

21

22

SUB-13 SUB-15

Atividades Jogos
recreativas coletivos

Avaliacdo Avaliacdo
lddica pratica

SUB-16

Jogos
coletivos

Avaliagao
fisica

Objetivo
pedagodgico

Socializacao

Avaliacao final

Integracao
com treino
diario

Bobinho,
conducéo,
jogo livre

Jogo, testes
técnicos e
conversa pos-
treino
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