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Posturas de Prontidão Desportiva 
no Guarda-redes de Futsal

Posturas de prontidão desportiva são posições 
adoptadas pelos guarda-redes procurando uma 
eficiência de esforço na execução das acções 
táctico-técnicas do jogo. 

Pressuposto para a eficácia 
das acções de jogo.
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Posturas de prontidão desportiva

Quais são as acções 
mais preponderantes do 
guarda-redes de Futsal?
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Acções Táctico-Técnicas

Tempo

Espaço

Equilíbrio Desequilíbrio

Posturas de Prontidão Desportiva
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Espaço de finalização - BALIZA

A baliza é um
espaço de 3x2
metros, ou seja, 
bastante reduzido!
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Espaço de finalização - BALIZA

A adopção de determinadas 
posições deverá ter como 
objectivo a ocupação desse 
espaço.
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Posição Básica

• Devemos 
diferenciar duas 
posturas 
defensivas, em 
função das 
variáveis 
ESPAÇO e 
TEMPO!
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Posturas de prontidão desportiva

GR colocado nos seis metros.

Ocupa espaço, perde tempo de reacção

GR colocado perto da linha de baliza.

Ganha tempo de reacção, havendo mais 
espaço para finalizar
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Posturas de prontidão desportiva

Aumenta o tempo de reacção.Colocado perto da linha de baliza
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Posturas de prontidão desportiva

A bola encontra-se em espaços afastados da baliza.
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Posturas de prontidão desportiva

Os membros 
superiores deverão 
encontrar-se numa 
posição elevada, 
facilitando 
intervenções em bolas 
com trajectórias 
médias/altas.
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Defesas
Membros Superiores

Trajectórias altas
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Defesas
Membros Superiores

Trajectórias Médias/Altas
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Defesas
Membros Inferiores

Nas bolas com 
trajectórias baixas 
deverão ser os 
membros inferiores a 
intervir.
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Posturas de prontidão desportiva

O apoio plantar deverá ser 
metatársico!

A projecção do centro de gravidade 
deverá verificar-se no plano anterior do 

apoio plantar (equilíbrio instável à 
frente).
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Apoio Plantar
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Posturas de prontidão desportiva

MI

MS

MI

MS

Jo
rg

e 
Br

az



Posturas de prontidão desportiva

Quando a bola se encontra 
em posições laterais, o 
posicionamento do guarda-
redes deverá ser idêntico.
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Posturas de prontidão desportiva

Existe muito menos espaço 
para finalização.
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Posturas de prontidão desportiva

A adopção de um posicionamento 
baixo (membros inferiores muito 
flectidos) possibilitará espaço 
superior para a finalização.
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Posturas de prontidão desportiva

Todo o espaço de baliza ocupado. 

MI

MS

Jo
rg

e 
Br

az



Posturas de prontidão desportiva

Um posicionamento sempre 
bastante elevado, com ligeira 
flexão dos MI e com os MS 

elevados e mãos relativamente 
próximas.
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Posturas de prontidão desportiva

A segunda posição 
de prontidão 
desportiva será com 
o GR colocado na 
linha dos 6 m.
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Posturas de prontidão desportiva

Neste caso, o GR 
perde tempo de 
reacção, no entanto, 
ocupa muito mais 
espaço.

Jo
rg

e 
Br

az



Posturas de prontidão desportiva

Existem espaços 
“mortos” com os 
quais o GR deverá 
ter cuidado.
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Posturas de prontidão desportiva
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Posturas de prontidão desportiva
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Posturas de prontidão desportiva

Ocupação de todas as 
linhas de golo.

Em zonas afastadas é difícil 
ocupar todas as linhas de golo.
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Tarefas de treino
• Linha de baliza
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O treinador lança 
bolas alternadas 
para os membros 
superiores, e de 
vez em quando 
para os membros 
inferiores.

Idem, com 
frequência 
contrária.



Tarefas de treino

MI
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• Linha de baliza

O treinador 
desloca-se 
lançando as duas 
bolas alternadas 
para os membros 
superiores, e ao 
mesmo tempo 
finaliza com as 
restantes para os 
membros 
inferiores.



Tarefas de treino
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• Linha de baliza

A trajectória da bola poderá ser 
por debaixo do banco (MI) ou 
por cima do banco (MS)



Tarefas de treino
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• Linha de baliza

Passe seguido de remate.

Alternar o passe para os 
membros superiores e 
inferiores.



Tarefas de treino
• Nos 6 metros
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O treinador faz condução de 
bola e finaliza quando 
entender.



Tarefas de treino
• Nos 6 metros
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Idem, o treinador faz condução 
de bola e finaliza quando 
entender, mas tenta com as 
mãos finalizar bolas nos 
espaços “mortos” do GR.



Tarefas de treino
• Variáveis 

– Espaço
– Tempo
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O treinador finaliza a bola que 
entender devendo o GR decidir  
se se deve deslocar para os 6 
metros ou ficar na baliza.



Tarefas de treino
• Variáveis 

– Espaço
– Tempo

A percepção espaço-temporal 
do GR será fundamental, tal 
como acontece em jogo!
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O treinador finaliza devendo o 
GR decidir  se se deve deslocar 
para os 6 metros ou ficar na 
baliza.



Guarda-redes adequadamente posicionado

jbraz@edificiojardim.net
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