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Ementa: Reflexão sobre a importância de um estilo de vida saudável e melhoria 
de qualidade de vida. Práticas gerais e específicas relacionadas ao desporto 
Futsal, através dos fundamentos técnicos e táticos básicos. 

 
Conteúdos 
 
UNIDADE I – Futsal 

1.1 O jogo e sua história  
1.2 Regras 
1.3 As funções dos jogadores 
      1.3.1 O goleiro 
      1.3.2 O beque/fixo 
      1.3.3 O ala 
      1.3.4 O pivô 
1.4 Fundamentos técnicos 

1.4.1 Passe/Recepção 
1.4.2 Domínio  
1.4.3 Drible 
1.4.4 Condução 
1.4.5 Chute 
1.4.6 Marcação 

1.5 Fundamentos táticos 
1.5.1 Sistema de defesa 
1.5.2 Pressão 
1.5.3 Meia pressão 
1.5.4 Meia quadra 
1.5.5 Zona 

1.6 Sistema de ataque  
1.6.1 2x2 
1.6.2 2x1x1 
1.6.3 3x1 
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