BENFICA
ESCOLA DE FUTEBOL|

FICHA DE EXERCICIO

Rabias

Descricdo: Varios alunos formam uma roda
tentando manter a posse bola; 1, 2 ou mais alunos
ficam no meio tentando recuperar a bola.
Objetivo cognitivo:

«Capacidade de decisao

«Capacidade de analise e percecao

«Memoria médio prazo

«Criatividade

«Improvisacao

Organizac¢ao e condicionantes:

- Quem esta no meio agarra no colete para ser bem
identificado;

- Se os alunos conseguirem realizar um determinado
nimero de passes seguidos, quem estd no meio
executa uma tarefa a designar pelo Treinador;

- Quem perder a posse bola ou nao cumprir a variavel
aplicada, vai para o meio e quem estava no meio
ocupa o lugar do colega.

Material:

- Bolas.

Espaco:

10x10m até 15x15m; 15x10m; 20x15m.

Forma: 3x1;4x1;5x1; 6x1;7x1;4x2;5x2;6x2;7x2;8x2.

DESENVOLVIMENTO DO EXERCICIO

Objetivos Tatico/técnicos:
 Passe

» Rececao

» Rececao orientada

* Pressao defensiva

« Evitar aglomeracao

Objetivo cognitivo/psicolégico:
» Atencao

» Concentracao

» Cooperacao com os companheiros
« Persisténcia

« Resisténcia psicologica ao esforco por parte dos alunos que estdo no “rabia”.

Participantes:

OUTROS ASPETOS

Variantes:

*Relacao do n.° alunos que tentam manter posse bola e n.° alunos que tentam recuperar a
bola.

e N.° passes seguidos impostos para a realizacao da tarefa.

e Obrigatorio passe rasteiro e com parte “dentro” do pé.

e 0 aluno pode tocar 1 ou 2 vezes na bola, antes de a passar ao colega.

e Obrigatorio tocar 2 vezes na bola, antes de a passar ao colega (recepgao e passe).

¢ Limite de 1 toque na bola, antes de a passar ao colega.

e Dizer o nome do colega a quem passa a bola.




A circulacdo da bola deve ser realizada alternando o n° de toques na bola. Se um aluno
efectua um toque na bola, o colega precedente devera realizar dois e assim
sucessivamente.

A circulacdo da bola deve ser realizada alternando a utilizacdo do pé esquerdo com pé
direito. Se um aluno efectua um toque na bola com o pé esquerdo, o colega
precedente devera utilizar o pé direito e assim sucessivamente.

0 aluno deve contactar a bola apenas com pé nao dominante.

Na situacdo em que se encontram dois alunos no meio, a bola nao pode passar entre
eles.

Utilizacao de duas bolas em jogo, com limite maximo de dois toques por aluno.

0 aluno antes de passar a bola tem de dizer um nimero (1 ou 2), que vaiser o n° de
toques que o colega que recebe bola pode dar.

0 aluno antes de passar a bola tem de dizer "direito" ou "esquerdo”, que vai ser o pé
com que o colega precedente pode tocar na bola.

A circulacdo deve ser realizada através de passe aéreo.

Observagdes: No mesmo exercicio, é possivel acumular mais do que uma variavel de
evolucao




