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	“ O Futebol consiste basicamente em duas coisas. Primeira: quando se tem a bola, tens de ser capaz de passá-la correctamente. Segunda: quando te passam a bola, tens de ser capaz de a controlar”.

(Cruyff, 2002)


1. INTRODUÇÃO
A natureza do jogo de Futebol fundamenta-se no seu carácter “lúdico, agonístico e processual, em que 11 jogadores que constituem as duas equipas, encontram-se numa relação de adversidade típica, não hostil – denominada de rivalidade desportiva” (Teodorescu, 1983).

Diversos estudos mostram que, de uma forma geral, se verifica nas últimas fases do jogo um abaixamento progressivo de rendimento nos jogadores, devido à fadiga acumulada ao longo do encontro. Parece assim justificar-se uma atenção especial a esta capacidade condicional, já que melhorando as respostas fisiológicas dos jogadores no âmbito da Resistência estamos a influir positivamente nas capacidades perceptivas dos jogadores, nos seus processos de tomada de decisão, na diminuição dos erros cometidos devido à fadiga e melhorar globalmente o rendimento técnico-táctico do jogador em competição.

Por outro lado, se considerarmos que na prática de alto nível, as acções mais decisivas e determinantes no jogo, isto é, as acções realizadas à máxima intensidade, têm sofrido um incremento significativo, podemos concluir quão fundamental se mostra o desenvolvimento de uma boa capacidade aeróbica, a qual condiciona a qualidade das recuperações entre esforços realizados a  altas intensidades.
Tendo em vista o alto rendimento desportivo nesta modalidade, os aspectos condicionais do jogador de futebol revelam-se, assim, uma componente essencial condicionadora, por um lado, da qualidade do jogo praticado e, por outro, crucial para o Planeamento do Treino. 
Não que se objective, por si só, uma melhoria dos registos de força e velocidade, ou uma melhoria do VO2 máx, etc., em abstracto. A Resistência, a Força ou a Velocidade não são, por si só, capacidades substantivas. São sim capacidades subsidiárias e instrumentais do Rendimento global, que adquirem pleno sentido quando são desenvolvidas de acordo com a especificidade do contexto  que as reclama. O que se pretende, é que o jogador esteja capacitado para dar respostas motoras eficazes e eficientes a todas as exigências que a realidade competitiva vai colocando.
Considerando, então, que os aspectos perceptivos, decisionais e técnico-coordenativos têm, pelo menos, tanta importância como os aspectos condicionais, fará todo o sentido integrar o trabalho da Resistência e das Capacidades Condicionais em geral, em contexto Técnico-táctico, o qual se revela como o aspecto central do jogo. 
Podemos invocar o denominado Princípio da Contextualização do Treino, segundo o qual o desenho das tarefas de treino deve reproduzir e recriar situações semelhantes ao jogo real. O trabalho descontextualizado, salvo situações muito específicas e pontuais da época desportiva, tem pouco significado para o jogador.
Vários autores vêm definindo o Futebol como um desporto de carácter intermitente e acíclico no qual se verifica a alternância de períodos de alta intensidade, durante curtos espaços de tempo, com períodos de média e baixa intensidade, com uma duração mais prolongada. 
No jogo de alto nível, os jogadores percorrem distâncias que variam entre 9 e 14 Km, sendo que aproximadamente 88% das acções desenvolvidas envolvem actividades aeróbicas e os restantes 12%, actividades anaeróbias (lácticas e alácticas) de alta intensidade ( Shepard & Leatt 1987; Reilly 1996 ). 
Paradoxalmente, mesmo considerando que num jogador de campo mais de 90% da energia produzida durante um jogo é obtida através do recurso aos mecanismos aeróbicos, o metabolismo anaeróbico é igualmente muito importante já que é durante o seu período de intervenção que se desenrolam as fases mais determinantes e cruciais do jogo, tais como remates à baliza, golos, intervenções do GR, desarmes, duelos individuais, contra-ataques, golpes de cabeça, entre outros.
Pode-se afirmar, então, que existe uma relação directa entre a qualidade do jogo  produzido e a quantidade de acções de alta intensidade realizados durante o mesmo ( Mujika et al. 2000). Para jogadores profissionais, a duração total dessas acções durante um jogo, é de cerca de 7 minutos. Nestes, está incluída uma média de 19 sprints com uma duração de 2 segundos ( Bansgbo & Lindquist 1992; Shepard, 1999).
2. TENDÊNCIAS METODOLÓGICAS DO TREINO DA RESISTÊNCIA
De acordo com Weineck (1994), os objectivos do Treino da Resistência são:
1. aumentar a capacidade física, permitindo uma participação durante mais tempo e de uma forma mais  intensa; 

2. melhorar a capacidade de recuperação dos esforços produzidos durante o decurso dos jogos, durante as sessões de treino e ao longo da mesma ; 

3. reduzir o risco de lesões;

4. aumentar a resistência psíquica inerente ao esforço e à competição;

5. reduzir o número de erros ocasionados pelo cansaço e pela fadiga, acumulados;

6. diminuir o número de erros técnicos e tácticos, já que o jogador consegue estar concentrado durante mais tempo;

7. conseguir que a velocidade de reacção seja constantemente alta, aspecto relacionado com a capacidade de recuperar melhor dos esforços produzidos;
8. melhorar a saúde;
Miguel Ángel Soriano (2005) resume a componente condicional do futebol a uma sucessão de fases curtas de máxima intensidade, intercaladas com fases de média intensidade e com situações de pausa relativa, com recuperações variáveis. É um desporto com carácter interválico e acíclico, com um elevado volume de carga o que mobiliza tanto a participação do Sistema Aeróbico como do Anaeróbico e a que denominaremos de Resistência de Jogo.

Arjol (2004), faz uma adaptação mais específica às necessidades do trabalho de resistência em futebol através de uma divisão intermédia. Esta divisão compõe-se da Resistência Geral (RG I e RG II), Resistência Dirigida, Resistência Específica e Resistência de Competição.

Resistência Geral ( tem como objectivo criar uma base adequada e suficiente de resistência para trabalho posterior de maior intensidade e especificidade;

Resistência Dirigida (   tem como objectivo o desenvolvimento da resistência, de acordo com as necessidades gerais do jogador em competição e de acordo com o seu perfil de resistência. Estão presentes todas as vías energéticas próprias do jogo;
Resistência Específica (   tem como objectivo o desenvolvimento dos diferentes tipos de resistência, de acordo com as necessidades específicas inerentes às tarefas e funções do jogador no seio da equipa e dentro do respectivo sistema de jogo;
Resistência de Competição ( tem como objectivo o desenvolvimento da resistência, capacitando o jogador e a equipa para responderem de forma eficaz e eficiente às exigências múltiplas que caracterizam a realidade competitiva.
As definições de Resistência fazem uma referência comum à capacidade de resistir à fadiga durante um determinado esforço, mantendo um nível de rendimento adequado às exigências da situação concreta que o jogo ou a situação de treino coloca.  
Em futebol, a Capacidade Condicional Resistência é definida pelos autores, como a capacidade física e mental de atrasar e resistir ao cansaço durante esforços prolongados melhorando, por outro lado, a capacidade de recuperação entre esforços e após os mesmos.

Relativamente ao treino desta capacidade, é muito importante seleccionar e desenhar Tarefas de Treino de forma adequada, tendo como referência metodológica de base o recurso a situações e formas jogadas, caracterizadas por um alto conteúdo técnico-táctico. Desta forma  aproxima-se  a Tarefa de Treino à realidade do próprio Jogo.

 Morcillo e Moreno (2000), citando outros autores, justificam claramente a utilização de um modelo de treino mais próximo da realidade do jogo, o qual reflicta a especificidade funcional e estrutural do jogo de futebol. 

O entendimento do jogo e a necessidade de desenvolver no jogador a denominada Inteligência de Jogo, ao qual está sempre associado uma dimensão de incerteza e aleatoriedade, faz com que os Mecanismos Perceptivos e Decisionais tenham, pelo menos, tanta importância como os Mecanismos de Execução (técnico-coordenativos).

Seiru’lo, um dos autores que mais se dedicou ao estudo da evolução dos processos de treino nesta modalidade, propõe uma nova abordagem de desenvolvimento integral do atleta.
Frente aos Modelos Clássicos e Convencionais da Metodologia do Treino (orientação analítica; construção a partir do somatório dos diferentes factores de rendimento, ou seja, da preparação física, técnica, táctica e psicológica; abordagens conductistas e mecanicistas,…), propõe um novo enfoque que toma como ponto de partida o desenvolvimento integral do atleta e não por partes, integrando o Ensino e o Treino num processo único de optimização constante do atleta – Treino Estruturado, cujo fim é à Auto-estruturação do próprio sujeito.
O Treino Estruturado apoia-se fundamentalmente nas Teorias Cognitivistas e Estruturalistas, centradas no conhecimento da pessoa e no que sucede no seu interior. As Teorias Estruturalistas consideram o indivíduo como um conjunto de diferentes estruturas que interactuam entre si e com o meio que o rodeia. Estas estruturas são a Condicional, a Coordenativa, a Cognitiva, a Sócio-afectiva, a Emotivo-volitiva e a Creativo-expresiva.
De acordo com Seiru’lo (2004), para conseguir este efeito de auto-estruturação, o desenho das situações de ensino-aprendizagem, concretizadas na Sessão de Treino, deverá incidir de forma preferencial nalguma das estruturas referidas anteriormente, estando contudo presentes as restantes. 
A estas tarefas de treino denominam-se SSP, Situações Simuladoras Preferenciais e será em função da maior ou menor incorporação de elementos do jogo real, isto é, da maior ou menor especificidade/qualidade do treino, que as mesmas serão classificadas de acordo, portanto, com os diferentes níveis de aproximação à realidade do jogo: Nível Geral, Dirigido, Específico e Competitivo.
As SSP deverão reproduzir situações próprias da competição, de forma a estimular preferencialmente  alguma ou algumas destas estruturas, como seja a estrutura condicional e, no nosso caso, a Capacidade de Resistência.

A qualidade deste Processo de Auto-Estruturação dependerá da qualidade  da estimulação a que o atleta for submetido. A variabilidade das situações práticas de ensino-aprendizagem é muito importante, devendo tomar-se como ponto de partida, a observação e detecção das dificuldades do atleta em competição e não propriamente a referência ao modelo de prestação. 
Assim, a tarefa do Treinador, não será tanto a de controlar se o rendimento do atleta se aproxima ou não do modelo estabelecido, mas sim a de construir situações diversificadas de aprendizagem que estimulem as estruturas que conformam o atleta e que o fazem evoluir nesse processo de auto-estruturação.
Podemos então dizer que quanto maior for a analogia entre as tarefas de treino e a realidade competitiva, maior será a Especificidade/qualidade do Treino. Estes “níveis de aproximação” à realidade do jogo correspondem aquelas tarefas de treino que estimulam o atleta  fazendo-o progredir, desde uma vertente mais básica e inespecífica, com predomínio da estrutura condicional, a outra mais real como é a própria competição, com predomínio da estrutura coordenativa-cognitiva (técnico-táctico).
Relativamente ao nível de aproximação à realidade do jogo, Nível Competitivo, corresponderá uma metodologia integrada do treino da Resistência. Nele, deverão ser incluídas tarefas específicas com elementos muito próximos ao jogo real, que reproduzam as exigências energético-funcionais inerentes à realidade competitiva, mas também com a presença das componentes da estrutura coordenativa e cognitiva do jogo de alto nível.
Por isso, as situações de trabalho programadas deverão constituir um estímulo adequado (quantitativamente e qualitativamente) aos objectivos de resistência que se perseguem, considerando que o objectivo fundamental será sempre manter os níveis adequados de resistência, optimizando em particular a denominada Resistência de Jogo Real. 
Contudo, a nível competitivo, se bem que desde o ponto de vista condicional, o nosso objectivo seja a Resistência, este não deixará de ser sempre um objectivo secundário, com carácter instrumental, que deverá contribuir para a consecução do grande e principal objectivo do processo de treino que é o de Melhorar a qualidade do Jogo em Competição. 
3.  TAREFAS  DE  TREINO
Elaboração de Quatro Tarefas de Treino
	Caso real


	Equipa
	Nível
	Plantel
	Período
	Condições 
de Treino
	Sistema táctico de base

	REAL  SPORT CLUBE
2ª Divisão Nacional
PORTUGAL
Temporada 2005-06
	Séniores;
Semi-

Profissionais
	24
(21 Jogadores de campo + 3 GR]
	Competitivo
	Excelentes condições; relva natural; todo o tipo de material de campo; gabinete médico, balneários, bar…
	4x2x3x1


	Tarefa 1
	RESISTENCIA

GERAL (tipo II)


	Momento da Temporada

	PERIODO COMPETITIVO


	Objectivos da Tarefa

	Parte Preparatória (aquecimento); activação geral; criação de uma base adequada para as situações posteriores a decorrer durante a sessão, mais específicas e de maior intensidade;
Estrutura Condicional  ( Vias energéticas associadas predominantes: 

                                           Aeróbica e Anaeróbica Láctica (no final do aquecimento);

Estrutura Coordenativa ( Aparecem elementos coordenativos próprios do futebol embora o trabalho de técnica individual seja simples (corrida, diferentes tipos de deslocamentos, acções próprias do jogo);

Estrutura Cognitiva      ( Inespecífica; pouco importante                          



	Componentes estruturais / Parâmetros de Trabalho

	Método  ( Interválico (formas fraccionadas)

Volume ( ± 20 min (6’ actividade + 6’ estiramentos + 8’ actividade];
Intensidade ( média-baixa nos primeiros 6 min. e media-alta na parte final do aquecimento)

                       ( 80% da FC máx ± 5 ( (140 – 160 ppm)  ]
Pausas de Recuperação ( 6’ de recuperação activa (estiramentos, marcha,…)



	Desenvolvimento da Tarefa

	(   (10x10) + 1 Jk  ofensivo + 2 GR em metade do campo regulamentar – Jogo com as mãos;

(   Os GR  e o Joker ofensivo jogam da equipa em posse de bola;

(   1 golo é obtido após a realização de 10 passes consecutivos de uma equipa, sem intercepção activa da equipa contrária ou  após finalizações de cabeça;
(   Defesa passiva, ou seja, as recuperações de bola poderão apenas verificar-se por intercepções de passes mal executados;
(   Para valorizar o ataque, a equipa que marca golo continua de posse de bola.
(   Golos nas balizas regulamentares = 2 e nas balizas pequenas (tipo rugby) = 1;
(   Golos obtidos após cruzamentos = 3;

(   Não é permitido dar mais de três passos com a bola na mão.


	Representação gráfica da Tarefa
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	Variantes da Tarefa

	( os passes poderão ser executados da mão para o pé (sem tocar no solo);

( os golos só serão considerados válidos se a bola passar pelos três corredores de jogo;

( os golos obtidos nas balizas regulamentares só serão considerados válidos se as equipas estiverem “subidas” ( posicionadas para além da linha de meio campo) ;

( os golos obtidos nas balizas pequenas só serão considerados válidos se as equipas estiverem “osciladas” (inexistência de jogadores no corredor do lado contrário) ;
( é obrigatório passar e receber em movimento;

( não é permitido passar para trás;

( marcação 1x1.

Nota: as variantes/condicionantes deverão ser seleccionadas em função do nível de prática da equipa, do espaço e tempo disponíveis para a realização do exercício e dos aspectos que o treinador considere que devem ser potenciados através da realização do mesmo.


	Tarefa 2
	RESISTENCIA

DIRIGIDA


	Momento da Temporada

	PERIODO COMPETITIVO


	Objectivos da Tarefa

	Estrutura Condicional  ( Vias energéticas predominantes associadas aos diferentes   

                                            tipos de resistência que o jogo reclama.

Estrutura Coordenativa ( Aparecem elementos coordenativos próprios e específicos do 

                                           futebol, sendo o trabalho de técnica individual de pouca  

                                           complexidade (corrida curta, diferentes tipos de deslocamentos,

                                           acções próprias do jogo, apoios, desmarcações, passes curtos a

                                           1, 2 contactos);

  Estrutura Cognitiva      ( Tomada de decisões específica mas simples.

	Componentes estruturais / Parâmetros de trabalho

	Método           –    Método Interválico Extensivo Curto (realizar  três repetições com uma duração de 4 min.);
Volume total –    ( 16’ ;

Intensidade              –    ( 85 – 100 ((, de acordo com o enquadramento que os jogadores forem                                 
                                tendo (defesas/atacantes); A Intensidade de jogo nas tarefas de treino a
                                este nível, deverá ser sempre alta, máxima ou até superar as  exigências             
                                próprias da competição;
Densidade                                                  –    1: 0.5 (Para 4’ de esfuerzo los jugadores recuperan 2’ * );
Frequência                                 –    O número total de repetições para os parâmetros referidos será de 3 Rep.
* Recuperação activa (estiramentos, corrida suave, marcha,…)

	Representação gráfica da Tarefa
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	Desenvolvimento da Tarefa

	(   Organizam-se os jogadores a “pares”, em 4 grupos. Três grupos de 6 jogadores e um grupo de 4 jogadores. Em a), b) e c) realiza-se um “4x2” a 2 contactos, num quadrado de 7 por 7 metros. Quando um elemento de qualquer par executa mal, com a consequente perda da posse de bola, então o referido par abandona rapidamente o quadrado onde estava e “sai na pressão” no quadrado que então estiver “livre”.
(   A dimensão do quadrado varia entre 6 e 8 metros de lado, conforme o nível de prática e objectivo definidos . 

(   Tarefa com uma componente técnica-coordenativa importante, fundamentalmente mediante passes e recepção orientada, tendo também uma componente  táctica-cognitiva significativa, fazendo apelo a aspectos importantes do jogo tais como o Pressing e os processos de Transição Ataque-defesa e Defesa - ataque. Em termos psicológico-emotivos, aumenta a dificuldade/desafio aos jogadores, obriga a uma maior concentração e atenção e estimula a melhoria dos processos de comunicação entre os mesmos.


	Variantes da Tarefa

	( variar o nº de contactos permitido, em função do nível de prática apresentado e dos objectivos da sessão;

 ( Colocar “jokers” defensivos ou ofensivos;

( não permitir devolução do passe ao mesmo jogador. 


	Tarefa 3
	RESISTENCIA

ESPECÍFICA


	Período da Temporada

	PERIODO COMPETITIVO



	Objectivos da Tarefa

	Técnico-tácticos :
No ataque: manutenção da posse de bola; construção de situações de finalização, individualmente e colectivamente; melhorar a mobilidade no jogo de ataque; melhorar a precisão e alternância de passes curtos e compridos; melhorar as recepções orientadas, as desmarcações de apoio e de ruptura e os movimentos de desmarcação; melhorar as mudanças de corredores de jogo e a comunicação entre os jogadores no ataque.
Na defesa: melhorar a qualidade da posse de bola, particularmente sob pressão; melhorar a orientação e recuperação, defensivas e melhorar os processos de pressão e marcação ao adversário.

Estrutura Condicional ( Resistência Específica (misto Aeróbico / Anaeróbico) , individualmente e colectivamente; trabalho orientado para superar as exigências inerentes 

ao jogo real ( parâmetros aumentados para além dos valores reais);

FC entre 180-200 p/m durante a fase de esforço e durante a fase de recuperação activa, entre 100-130 p/m;

Estrutura Coordenativa (   Específica e complexa; Surgem elementos coordenativos próprios do futebol, com a combinação de distintos elementos de técnica  individual;

Estrutura Cognitiva   (  Específica e complexa, incrementando o número de tomadas 

de decisão associadas ao desenrolar do jogo;
Psicológicos ( segurança na posse de bola (auto-controlo); visão periférica para os 
avançados. Pressão dos defesas sobre os avançados. Precisão no passe e recepção.
                                                           Comum a todos: 
         Colectivismo e solidariedade nas acções específicas; capacidade de superação.

	Componentes estruturais / Parâmetros de trabalho

	Método           –    Método Interválico Extensivo Longo (realizar  três repetições com uma duração de 7 min.);
Volume total –    ( 30 min;

Intensidade              –       ( 90 – 100 (( ; A intensidade de jogo em tarefas de treino a este nível
                             deverá ser sempre alta, máxima ou mesmo superar as exigências da 

                             própria competição;
Densidade                                                   –    1: 0.5 (Para 7’ de esforço os jogadores recuperação 3.5’ * );

Frequência                                 –    O número total de repetições para os parâmetros referidos será de
                                 6 Rep.
* Recuperação activa (estiramentos, corrida suave, marcha,…)


	Representação gráfica da Tarefa
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	Desenvolvimento da Tarefa

	(   Joga-se um [GR + ( 6x6 ) + 6 + GR], num campo de (70x40) m;

(   A bola e os jogadores nunca podem estar parados;
                     (  Trata-se de um jogo de Finalização;

(   A finalização com golo de primeira = 2 pontos;

(   A finalização com golo de primeira após centro dos apoios = 3 pontos;

(   Os jogadores organizam-se de acordo com os respectivos postos específicos;

(   Os apoios jogam a um ou dois contactos;



	Variantes de la Tarea

	( limitamos o número de contactos dos atacantes para 3; dos apoios para 2 e número livre de contactos pelos defesas;

( é obrigatório passar e receber em movimento;

( não é obrigatório passar para trás, excepto se a finalização for executada de primeira;

( marcação 1x1;
( o golo só é considerado válido se a bola passar pelos dois corredores laterais;
( quando a bola é recuperada no meio campo defensivo é obrigatório colocá-la no corredor lateral do lado contrário;
( o golo só é considerado válido se a equipa estiver “subida”, para além da linha de meio campo;
(…



	Tarea 4
	RESISTENCIA

COMPETITIVA


	Ubicación en la temporada

	PERIODO COMPETITIVO

	Objetivos de la Tarea

	Técnico-tácticos – Melhora do jogo em competição:

No ataque: manutenção da posse de bola; construção de situações de finalização, individualmente e colectivamente; melhorar a mobilidade no jogo de ataque; melhorar a precisão e alternância de passes curtos e compridos; melhorar as recepções orientadas, as desmarcações de apoio e de ruptura e os movimentos de desmarcação; melhorar as mudanças de corredores de jogo e a comunicação entre os jogadores no ataque.

Na defesa: melhorar a qualidade da posse de bola, particularmente sob pressão; melhorar a orientação e recuperação, defensivas e melhorar os processos de pressão e marcação ao adversário.

Estrutura Condicional ( Resistência Específica (misto Aeróbico / Anaeróbico) , individualmente e colectivamente; trabalho orientado para superar as exigências inerentes 

ao jogo real ( parâmetros aumentados para além dos valores reais);

FC entre 180-200 p/m durante a fase de esforço e durante a fase de recuperação activa, entre 100-130 p/m;

Estrutura Coordenativa (   Específica e complexa; Surgem todos os elementos coordenativos próprios do futebol, com a combinação de distintos elementos de técnica  individual;

Estrutura Cognitiva   (  Específica e complexa, incrementando o número de tomadas 

de decisão associadas ao desenrolar do jogo;
Psicológicos ( segurança na posse de bola (auto-controlo); visão periférica para os 
avançados. Pressão dos defesas sobre os avançados. Precisão no passe e recepção.

Comum a todos: colectivismo e solidariedade nas acções específicas. 

Específicas: capacidade de sacrifício e superação.


	Componentes estruturais / Parâmetros de trabalho

	Método           –    Continuo Variável  (2 períodos de 15 min.);
Volume total –    ( 30’ ;

Intensidade              –    ( 80 – 100 (( ; A intensidade de jogo em tarefas de treino a este nível
                             deverá ser sempre alta, máxima ou mesmo superar as exigências da 

                             própria competição;
Densidade                                                  –    1: 0 ( 2,3 ‘ de pausa para mudança de campo e outros ajustamentos  );

Frequência                                 –    O número total de repetições para os parâmetros referidos será de
                                 2 Rep.

* Recuperação activa (estiramentos, corrida suave, marcha,…)


	Representação gráfica da Tarefa
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	Desenvolvimento da Tarefa

	(   Joga-se um [GR +  (9x9) + GR ], com balizas regulamentares, num campo de (90x45) m. Reduzir o espaço de jogo condicionará o tempo disponível para executar a acção e obrigará os jogadores a pensar e a executar rápido ;

(   A bola não poderá estar parada;
                      (   Trata-se de um jogo real;


(   As equipas executam livremente;

(   Os jogadores  organizam-se de acordo com os seus postos específicos habituais;



	Variantes da Tarefa

	( a partir de uma determinada linha, limitamos para 3 o número de contactos dos atacantes; 

( limitar o tempo disponível para finalizar ou para recuperar a bola (10’’, por exemplo);

( criar situações de superioridade/inferioridade numérica ( 9x11, por exemplo);

( não é permitido jogar para trás;

( reproduzir situações limite de competição. Nos últimos minutos de jogo com marcador favorável ou adverso;

( obrigar, no meio campo defensivo e após recuperação da posse de bola, colocar a bola  no corredor do lado contrário;

(   a finalização com golo de cabeça = 2 ponto;

(   a finalização com “golo de primeira”, após centro com origem nos corredores laterais, = 2 pontos;
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