




Esforço e Dedicação





“A Constante mutação do papel de guarda-redes tanto no 
aspetos técnico, como no tático, fez com que se tornasse 
necessária a especialização da posição. A verdade é que ser 
defensor das redes é a posição mais específica no mundo do 
futsal. De meros culpados nas derrotas - pelos denominados 
''frangos'' - a resolvedores de partidas, seja por defender 
penaltis de forma destemida, a dar a própria cara à ''bala, 
hoje, ver um guarda-redes a marcar um golo já quase não é 
notícia.”

http://www.modalidades.com.pt/futsal/3763-futsal-a-importancia-do-guarda-redes-nos-dias-de-hoje
http://www.modalidades.com.pt/futsal


5 Mandamentos

Concentração

DecisãoTática Técnica

Comunicação





Ao longo dos anos, como treinador, fui criando um reportório de
exercícios e uma metodologia de treino, observando e testando algumas
informações tiradas de livros e vídeos, assim como, trocando experiências
com outros profissionais do meio. A grande parte dos treinos que realizo foi
criado e desenvolvido ao longo dessa experiência em trabalhar com guarda-
redes.

Resolvi, após alguns anos de experiência, dividir os treinos pelo que eu
denominei "tipos de treino", para trabalhar de forma objetiva e fazer um
programa de treino adequado podendo assim conseguir melhores resultados.
Estes tipos de treino podem ser realizados separadamente ou em conjunto
com outros exercícios de treino. Para melhor direcionar o treino deve-se
respeitar o período de preparação em que se encontra a equipa, assim como,
trabalhar os guarda-redes em conformidade com a análise estatística
resultante das observações realizadas nos treinos e na competição.



DESLOCAMENTOS:

Treino para membros inferiores, utilizando deslocamentos que os guarda-
redes utilizam durante uma partida. Esses exercícios são de máxima 
importância porque servem de base para o resto da temporada, eles consistem 
dentro das suas variações em: deslocamento lateral, deslocamento para frente 
e deslocamento para trás.

BOLAS RASTEIRAS:

Treino de lateralidade, com exercícios variados podendo, dentro desses, 
variar tipos de bola e situações diferentes.



BOLAS MÉDIAS: 

Treino de lateralidade, com exercícios variados podendo, dentro desses, 
variar tipos de bola e situações diferentes.

BOLAS ALTAS:

Treino de lateralidade, com exercícios variados podendo, dentro desses, 
variar tipos de bola e situações diferentes.

AGILIDADE:

Deslocar-se de um ponto ao outro o mais rápido possível utilizando 
fundamentos técnicos.



TEMPO DE REACÇÃO / VELOCIDADE DE REACÇÃO:

Capacidade de reagir na menor unidade de tempo possível a situações não
previstas no desenvolvimento do jogo. Criar exercícios que exijam reação
rápida.

SAÍDAS:

Situações que o guarda-redes deixa a baliza para executar uma defesa. Esse
tipo de treino é dividido em duas situações:

- Saída a bolas altas, com receção de bola ou socando a bola;
- Saída a bolas baixas, que pode ser deitado; de joelhos; de guarda baixa com os
- joelhos bem fletidos e de guarda alta quase na posição de pé.

RECUPERAÇÃO:

Tipo de defesa muito usada pelos guarda-redes de futsal. Este tipo de treino
consiste em executar exercícios com mais de uma defesa, sempre variando o
lado da defesa e o tipo de bola



REPOSIÇÃO DE BOLA:
Com as mãos: lançamento longo e alto, lançamento longo e rasteiro e lançamento
curto.
Com os pés: passe curto, passe alto e longo e remate alto à baliza.

TREINO DE POSICIONAMENTO:
Exercícios de movimentação, corrigindo o posicionamento e os deslocamentos do
guarda-redes.

BOLAS VARIADAS:
Treino de localização da bola, variando bolas rasteiras, bolas médias e bolas
altas.

RESISTÊNCIA DE VELOCIDADE:
Exercícios de alta intensidade, com variações de velocidade, que variam entre
30 a 90 segundos por exercício.

VELOCIDADE:
Exercícios de alta intensidade, com variações de posição, que variam de 0 a 10
segundos por exercício.



No início da preparação aconselho começar com os treinos 
de deslocamento, introduzindo fundamentos como pega 
alta e pega baixa. Os treinos de resistência de velocidade 
e velocidade precisam acompanhar o estado da preparação 
física para que se consiga bons resultados no desempenho 
dos guarda-redes, os outros podem ser adequados de 
acordo com as necessidades da preparação.



Trabalho Específico GR



-Activação geral –

Exercício Nº1

Objectivo: Activação dos membros 

inferiores. Concentração.

Descrição:

-Os Jogadores de fora efectuam passes 

entre eles e com o objectivo que tentar 

acertar no cone.

-O GR não pode deixar  que a bola toque 

nos cones.

TEMPO: 3’ cada GR

Resumo CM.doc


- Exercício Nº2 -

Objectivo: Defender nas duas balizas.

Descrição:

-Após efectuar a defesa na baliza, o GR 

vai defender um segundo remate na 2ª 

baliza.

VOLUME: 6 bolas

Resumo CM.doc


- Exercício Nº3 -

Objectivo: Treinar defesa baixa, alta e 

Deslocamentos laterais

Descrição:

-Dois GR na baliza, cada um no seu 

poste.

-O jogador 1 efectua remate baixo e 

jogador 2 efectua remate alto.

-Após a defesa os Gr deslocam-se 

lateralmente para a outra baliza, 

passando á frente do cone.

VOLUME: 3 defesas para cada lado

1

2

Resumo CM.doc


- Exercício Nº4 -

Objectivo: Deslocamentos laterais em 8 

e faz defesa nos postes.

Descrição:

-O GR ao fazerem uma defesa, fazem 

deslocamento lateral em 8 para o outro 

poste.

-VOLUME: 3 defesas para cada lado

Resumo CM.doc


- Exercício Nº5 -

Objectivo: Coordenação, Velocidade e 

posicionamento básico de defesa 

Legenda:

1º - Skipping

2º - velocidade / posicionamento de 

defesa baixa.

3º - Deslocamento de costas

4º - Faz defesa

Nº Series: 3 (para cada lado)

Tempo Descanso: 1´30´´ entre 

repetições. 3´ entre series

1

2

3

4

Resumo CM.doc


- Exercício Nº6 -

Objectivo: Coordenação, Reposição de 

bola

Legenda:

1º - faz reposição de bola para o Jogador 

Nº5

2º - Deslocamentos laterais para frente

3º - Deslocamento de costas

4º - Faz defesa 

Nº Series: 3 (para cada lado)

Tempo Descanso: 1´30´´ entre 

repetições. 3´ entre series

1

2

3

4

Resumo CM.doc


- Exercício Nº7 -

Objectivo: Coordenação, Reposição de 

bola e saída de baliza

Legenda:

1º - faz reposição de bola para o Jogador 

Nº5

2º - Deslocamentos laterais para frente

3º - Deslocamento de costas

4º - Faz saída de baliza.

5º - Faz defesa

Nº Series: 3 (para cada lado)

Tempo Descanso: 1´30´´ entre 

repetições. 3´ entre series

1

2

3

4

5

Resumo CM.doc


- Exercício Nº8 -

Objectivo: Treino da defesa baixa

Descrição:

-O GR faz deslocamentos entre os cones 

e faz defesa baixa ( Pés) nas laterais.

Tempo Descanso: 2´

Nº repetições: 4

Resumo CM.doc


- Exercício Nº9 -

Objectivo: Treino da defesa baixa

Descrição:

-O GR faz deslocamentos entre os postes 

para defender em defesa baixa ( Pés).

-VOLUME: 3 defesas para cada lado

Resumo CM.doc


- Exercício Nº10 -

Objectivo: Treino da velocidade de 

reacção e concentração.

Descrição:

-O GR está de costas para a quadra.

-Cada canto da baliza corresponde a um 

numero.

-Quando o treinador diz um numero, o 

GR vira-se e faz defesa no lado 

correspondente a esse numero.

-VOLUME: 4 defesas

1 2

3 4

4

Resumo CM.doc




Parte Inicial: 20’

10’ - Alongamentos e aquecimento

10’ - Exercícios de manejo de bola 

Parte Principal: 60’

10' - Exercícios de Coordenação e manejo de bola

10' – Deslocamento e lateralidade

20’ - Velocidade de reação 

20’  - Saídas de baliza e reposição

Parte Final: 10'

- Alongamentos 

- Análise do treino 

MATERIAL 

Bolas de ténis, futsal, pinos e coletes

Unidade de treino: 1



Parte Inicial: 20’

10’ - Alongamentos e aquecimento

10’ - Exercícios de manejo de bola 

Parte Principal: 60’

10' - Exercícios de Coordenação 

10' – Queda

20’ - Velocidade de reação 

20’  - Técnica baliza

Parte Final: 10'

- Alongamentos 

- Análise do treino 

MATERIAL 

Bolas Futsal e pinos 

Unidade de treino: 2



Parte Inicial: 20’

10’ - Alongamentos e aquecimento

10’ - Exercícios de manejo de bola 

Parte Principal: 60’

10' - Exercícios de Coordenação 

10' – Reposição de baliza 

20’ - Velocidade de reação 

20’  - Exercícios de baliza 

Parte Final: 10'

- Alongamentos 

- Análise do treino 

MATERIAL 

Bolas ténis, futsal, balões, pinos

Unidade de treino: 3



Parte Inicial: 20’

10’ - Alongamentos e aquecimento

10’ - Exercícios de manejo de bola 

Parte Principal: 60’

10' - Exercícios de Coordenação 

10' – Deslocamentos 

20’ - Velocidade de reação 

20’  - Exercícios de baliza 

Parte Final: 10'

- Alongamentos 

- Análise do treino 

MATERIAL 

Bolas ténis, futsal, balões, pinos

Unidade de treino: 4



Parte Inicial: 20’

10’ - Alongamentos e aquecimento

10’ - Exercícios de manejo de bola e coordenação

Parte Principal: 60’

10' – Deslocamentos

25’ - Velocidade de reação

25’ - Exercícios de baliza

Parte Final: 10'

- Alongamentos

- Análise do treino

MATERIAL

Bolas ténis, futsal, pinos

Unidade de treino: 5



Parte Inicial: 20’

10’ - Alongamentos e aquecimento

10’ - Exercícios de manejo de bola e coordenação

Parte Principal: 60’

10' – Deslocamentos

25’ - Velocidade de reação

25’ - Exercícios de baliza

Parte Final: 10'

- Alongamentos

- Análise do treino

MATERIAL

Bolas ténis, futsal, pinos

Unidade de treino: 6



Parte Inicial: 20’

10’ - Alongamentos e aquecimento

10’ - Exercícios de manejo de bola

Parte Principal: 60’

10' – Deslocamentos

25’ - Velocidade de reação

25’ - Exercícios de baliza

Parte Final: 10'

- Alongamentos

- Análise do treino

MATERIAL

Bolas ténis, futsal, balões, pinos

Unidade de treino: 7



Parte Inicial: 20’

10’ - Alongamentos e aquecimento

10’ - Exercícios de manejo de bola

Parte Principal: 60’

10' – Deslocamentos

25’ - Velocidade de reação

25’ - Exercícios de baliza

Parte Final: 10'

- Alongamentos

- Análise do treino

MATERIAL

Bolas ténis, futsal, balões, pinos

Unidade de treino: 8



Parte Inicial: 20’

10’ - Alongamentos e aquecimento

10’ - Exercícios de manejo de bola

Parte Principal: 60’

10' – Deslocamentos

25’ - Velocidade de reação

25’ - Exercícios de baliza

Parte Final: 10'

- Alongamentos

- Análise do treino

MATERIAL

Bolas ténis, futsal, pinos

Unidade de treino: 9




