
 

Curso de treinador de Grau I 

O ensino da técnica defensiva 
 

 

 

Conteúdos de formação específica 
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Conteúdos da componente de formação específica (Grau I) 

O ensino da técnica defensiva 

Secção 1 – índice (da subunidade) 

 

1. O ensino das técnicas defensivas 

 

a. Posição básica defensiva 
b. Deslocamentos defensivos 
c. Enquadramento defensivo 
d. 1x1 
e. Defesa pela frente na zona do poste 

 

2. Posição básica defensiva 

 

3. Deslocamentos defensivos 

 

4. Enquadramento defensivo 

 

5. 1x1 

 

6. Defesa pela frente na zona do poste 
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Conteúdos da componente de formação específica (Grau I) 

O ensino da técnica defensiva 

Secção 2 – Objetivos de aprendizagem (competências de saída) 

 

 

Posição básica defensiva  

Deslocamentos defensivos  

Enquadramento defensivo 

1x1  

Defesa pela frente na zona do poste 

 

Identificar e descrever as técnicas: PBD, deslocamentos defensivos e enquadramento 

defensivo, 1x1 e defesa pela frente na zona do poste. 

Descrever situações de aprendizagem.  

Distinguir erros mais comuns.  

Preparar estratégias de correção. 

 

 

  

http://www.google.com/imgres?q=objectivos&hl=pt-PT&rls=com.microsoft:pt:IE-SearchBox&gbv=2&biw=775&bih=478&tbm=isch&tbnid=MFIjZCLz2G3oqM:&imgrefurl=http://www.perfil.com.pt/demoturismoinclusivo/Aplica%C3%A7%C3%A3o interactiva/M%C3%B3dulo 1/uan01/04uan01.htm&docid=MdAt1-dtqhlQcM&imgurl=http://www.perfil.com.pt/demoturismoinclusivo/Aplica%C3%A7%C3%A3o interactiva/M%C3%B3dulo 1/graphics/objectivos.jpg&w=300&h=299&ei=eyhWT6LbO4Wm0QXJu-T0CQ&zoom=1&iact=rc&dur=448&sig=107122368812713321467&page=2&tbnh=139&tbnw=160&start=10&ndsp=12&ved=1t:429,r:6,s:10&tx=80&ty=72
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Conteúdos da componente de formação específica (Grau I) 

O ensino da técnica defensiva 

Secção 3 – O desenvolvimento dos conteúdos 

 

 

 
 

 

1. O ensino das técnicas defensivas 

 

a. Posição básica defensiva 
b. Deslocamentos defensivos 
c. Enquadramento defensivo 
d. 1x1 
e. Defesa pela frente na zona do poste 

 

Na fase inicial de aprendizagem do jogo devemos privilegiar as ações atacantes em detrimento 
das defensivas, no entanto não podemos deixar de referir que, numa primeira fase o defesa 
deverá marcar o seu adversário, devendo colocar-se entre ele e o cesto, tentando opor-se ao 
lançamento. 
 
Numa segunda fase, é importante, neste processo de aprendizagem, que não descuremos 
alguns fundamentos básicos, que permitirão uma futura defesa sólida e eficaz. 
 
 

2. Posição básica defensiva 

 

PBD: Esta posição é caracterizada por uma semi-flexão das pernas, com os pés afastados à 
largura dos ombros, mantendo um deles mais avançado em relação ao outro, tronco 
ligeiramente inclinado à frente e braços ativos tentando blocar ou intercetar a bola. 

 

 

Erros mais comuns Estratégias de correção 

Pernas em extensão Dizer para fletir as pernas  

Pés paralelos Dizer para colocar um pé à frente do outro 

Tronco demasiado inclinado Dizer para inclinar ligeiramente o tronco à frente 

Braços em baixo Dizer para elevar os braços para tentar perturbar a ação do 
atacante 

http://www.google.com/imgres?q=conteudos&hl=pt-PT&rls=com.microsoft:pt:IE-SearchBox&gbv=2&biw=775&bih=478&tbm=isch&tbnid=9AAy0E7cs-Q66M:&imgrefurl=http://www.escoladinheiro.com/2011/10/27/link-building-interno-em-seu-blog/&docid=0ugDzpAZ3OOc3M&imgurl=http://www.escoladinheiro.com/wp-content/uploads/2011/10/linkbuilding.jpg&w=630&h=351&ei=PSlWT7WYJIbE0QWqw83rCQ&zoom=1
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Situações de aprendizagem: 
 
1. Colocar 2 filas de jogadores em PBD, pedir para se deslocarem para frente/trás, 

direita/esquerda, de acordo com as indicações do treinador, mantendo a PBD e a distância 
para os colegas.  

2. Fomentar a PBD nas formas jogadas (jogo dos 10 passes, jogo de bola na linha, jogo de 
Mono-Corfebol, jogos reduzidos) corrigindo os erros e mostrando a forma correta de 
execução. Usar frequentemente a expressão chave: “Defesa”. 

 

 
Figura 1. Posição básica defensiva 

 

 

 
Momentos de reflexão 
Qual a importância da PBD? 

 

3. Deslocamentos defensivos 

Deslocamentos: Os deslocamentos devem ser realizados respeitando a posição básica atrás 
referida. Deverão ser rasos, deslizando sem cruzar os apoios e/ou andar aos 
“pulinhos”/”saltinhos”, não se deve perder o contacto com o solo, de forma a permitir uma 
reação rápida e ajustada aos movimentos do atacante. 

 

 

 

Figura 2. Deslocamentos defensivos 

http://www.google.com/imgres?q=pensar&hl=pt-PT&rls=com.microsoft:pt:IE-SearchBox&gbv=2&biw=775&bih=478&tbm=isch&tbnid=_g0p2PnLZZRKiM:&imgrefurl=http://apetiteintelectivo.blogspot.com/2011/08/pensar-ou-aceitar-eis-questao.html&docid=tybB7tfyxjxmBM&imgurl=http://2.bp.blogspot.com/-AGDj2R-b9EE/TlKpg3M847I/AAAAAAAAAAY/IpwTJVYoSeo/s1600/pensar.gif&w=321&h=304&ei=mSFWT6-gF42o0AW6k6zhCQ&zoom=1&iact=rc&dur=291&sig=107122368812713321467&page=2&tbnh=137&tbnw=145&start=10&ndsp=13&ved=1t:429,r:2,s:10&tx=58&ty=86
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Erros mais comuns Estratégias de correção 

Cruzar os apoios. Dizer para não cruzar os apoios e realizar exercícios de 
deslocamentos.   

Andar aos “pulinhos”/ 
“saltinhos”. 

Dizer para não saltar e realizar exercícios de deslocamento. 

Situações de aprendizagem: 

 

1. Colocar 2 filas de jogadores em PBD, pedir para se deslocarem para frente/trás, 
direita/esquerda, de acordo com as indicações do treinador, mantendo a PBD e a distância 
para os colegas.  

2. Em situação de exercício de lançamentos (lança, ressalto, assiste) pedir ao defesa para se 
posicionar entre o atacante e o cesto, fazendo oposição passiva.  

3. Situação de 1x1 com defesa posicionado entre o atacante e o cesto, fazendo oposição 
passiva. 

4. Fomentar a PBD e os deslocamentos nas formas jogadas (jogo dos 10 passes, jogo de bola 
na linha, jogo de Mono-Corfebol, jogos reduzidos) corrigindo os erros e mostrando a forma 
correta de execução. Usar frequentemente a expressão chave: “Defesa”. 

 

4. Enquadramento defensivo 

Enquadramento defensivo: O defesa deve fazer um “triângulo” com o atacante e o cesto, 

estado mais perto da bola que o atacante e não deixando de ver a bola e o adversário direto. 

 

 

 

 

 

 

Legenda:          Defesas 

  Atacantes 

 

 

Figura 3. Triângulo defensivo 

 

 

Erros mais comuns Estratégias de correção 

Estar na linha atacante-
cesto 

Dizer para fazer um “triângulo” com atacante, cesto e defesa.  

Não ver o adversário Ver o adversário 

Não ver a bola Ver a bola 
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Situações de aprendizagem: 
 
1. Situações de 1x1 com assistência lateral  

2. Fomentar o enquadramento defensivo nas formas jogadas (jogo dos 10 passes, jogo de 
bola na linha, jogo de Mono-Corfebol, jogos reduzidos) corrigindo os erros e mostrando a 
forma correta de execução.  
 
 

 

 
 Momentos de reflexão 
Explica porque deve o defesa fazer um triângulo com o atacante e o 
cesto. 

 

 

5. 1x1 

 

1x1: Situação de duelo defensivo na qual o defesa deve evitar os desequilíbrios provocados 

pelo adversário adaptando a PBD.  

 

 

Figura 4. Duelo de 1x1 

 

Erros mais comuns Estratégias de correção 

Posição (ver quadro PBD e enquadramento) 

Deslocamentos (ver quadro deslocamentos) 

Aproximação desequilibrada 
ao portador da bola 

Dizer para se aproximar de forma equilibrada 

 

Situações de aprendizagem: 

1. 1x1 com assistência debaixo do cesto  

http://www.google.com/imgres?q=pensar&hl=pt-PT&rls=com.microsoft:pt:IE-SearchBox&gbv=2&biw=775&bih=478&tbm=isch&tbnid=_g0p2PnLZZRKiM:&imgrefurl=http://apetiteintelectivo.blogspot.com/2011/08/pensar-ou-aceitar-eis-questao.html&docid=tybB7tfyxjxmBM&imgurl=http://2.bp.blogspot.com/-AGDj2R-b9EE/TlKpg3M847I/AAAAAAAAAAY/IpwTJVYoSeo/s1600/pensar.gif&w=321&h=304&ei=mSFWT6-gF42o0AW6k6zhCQ&zoom=1&iact=rc&dur=291&sig=107122368812713321467&page=2&tbnh=137&tbnw=145&start=10&ndsp=13&ved=1t:429,r:2,s:10&tx=58&ty=86
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2. 1x1 com 2 cestos 

3. 1x1 com condicionantes (ex.: só pode lançar de fora, só pode lançar na passada depois 

de corte sem bola) 

4. 1x1 com assistência debaixo do cesto 

5. 1x1 com assistência lateral 

6. Situações reduzidas de 2x2 e 3x3 

 

  

 

 
 Momentos de reflexão 
Porque não deve o defesa aproximar-se de forma desequilibrada do 
seu adversário? 

 

 

6. Defesa pela frente na zona do poste 

 

Defesa pela frente na zona do poste: situação defensiva na zona do poste, na qual o defesa 

tenta evitar que o atacante alcance a posição de assistência junto ao poste (defesa pela 

frente), fazendo um triângulo defensivo, não perdendo de vista a bola e o adversário direto.  

 

 

Figura 5. Defesa pela frente na zona do poste 

 

Erros mais comuns Estratégias de correção 

Posição (ver quadro PBD e enquadramento) 

Virar as costas à bola Ver a bola e o adversário 

Não ver a bola Ver a bola 

Não ver o adversário Ver o adversário 

http://www.google.com/imgres?q=pensar&hl=pt-PT&rls=com.microsoft:pt:IE-SearchBox&gbv=2&biw=775&bih=478&tbm=isch&tbnid=_g0p2PnLZZRKiM:&imgrefurl=http://apetiteintelectivo.blogspot.com/2011/08/pensar-ou-aceitar-eis-questao.html&docid=tybB7tfyxjxmBM&imgurl=http://2.bp.blogspot.com/-AGDj2R-b9EE/TlKpg3M847I/AAAAAAAAAAY/IpwTJVYoSeo/s1600/pensar.gif&w=321&h=304&ei=mSFWT6-gF42o0AW6k6zhCQ&zoom=1&iact=rc&dur=291&sig=107122368812713321467&page=2&tbnh=137&tbnw=145&start=10&ndsp=13&ved=1t:429,r:2,s:10&tx=58&ty=86
http://4.bp.blogspot.com/_x5ORjJ0zKgs/SgrIWMg7y8I/AAAAAAAAAG8/GfiS9EFrQ5Q/s1600-h/4-0.gif


 
 

O ensino da técnica defensiva  9 
 

 

 

Figura 6. Defesa pela frente na zona do poste 

 

Situações de aprendizagem: 

1. Situação de 1x1 na zona do poste, com o defesa a defender pela frente na zona do 

poste e o atacante a tentar assistir, com colega a passar a bola à frente do cesto.  

2. Formas jogadas 2x2, 3x3, com incidência na defesa pela frente na zona do poste. 

 

 

 
 Momentos de reflexão 
Porque deve o defesa evitar que atacante alcance a posição de 
assistência junto ao poste? 
 

 

 

  

http://www.google.com/imgres?q=pensar&hl=pt-PT&rls=com.microsoft:pt:IE-SearchBox&gbv=2&biw=775&bih=478&tbm=isch&tbnid=_g0p2PnLZZRKiM:&imgrefurl=http://apetiteintelectivo.blogspot.com/2011/08/pensar-ou-aceitar-eis-questao.html&docid=tybB7tfyxjxmBM&imgurl=http://2.bp.blogspot.com/-AGDj2R-b9EE/TlKpg3M847I/AAAAAAAAAAY/IpwTJVYoSeo/s1600/pensar.gif&w=321&h=304&ei=mSFWT6-gF42o0AW6k6zhCQ&zoom=1&iact=rc&dur=291&sig=107122368812713321467&page=2&tbnh=137&tbnw=145&start=10&ndsp=13&ved=1t:429,r:2,s:10&tx=58&ty=86
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Conteúdos da componente de formação específica (Grau I) 

O ensino da técnica defensiva 

Secção 4 – Conclusões 

 

Nesta fase de aprendizagem do jogo devemos privilegiar as ações atacantes em detrimento 

das defensivas. Com a melhoria da execução técnica e aperfeiçoamento dos processos 

ofensivos será necessário um maior investimento na técnica individual defensiva. 

Como informação inicial convém referir que o defesa terá de marcar o seu adversário direto, 

colocando-se entre ele e o cesto, tentando opor-se ao lançamento, partindo dos fundamentos 

básicos defensivos referidos nesta subunidade: O ensino da técnica defensiva.  

 

 

 

 

 

 

  

http://www.google.com/imgres?q=conclus%C3%A3o+de+um+trabalho&hl=pt-PT&rls=com.microsoft:pt:IE-SearchBox&gbv=2&biw=775&bih=478&tbm=isch&tbnid=292rJfTknkMbXM:&imgrefurl=http://www.bmr-e.com.br/home/prodserv_pr.aspx&docid=RptzFQlNhcu4CM&imgurl=http://www.bmr-e.com.br/home/images/pics/analise_modelagem2.png&w=304&h=318&ei=9CdWT8PbJZSR0QXE2ODJCQ&zoom=1
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Conteúdos da componente de formação específica (Grau I) 

O ensino da técnica defensiva 

Secção 5 – Autoavaliação (perguntas para orientação do estudo)  

 

 

 Descreve a PBD 

 Indica os erros mais comuns do PBD. 

 Como se deve deslocar um defesa? 

 Quais os aspetos a considerar no enquadramento defensivo? 

 Apresenta 3 exercícios de treino do 1x1 na perspetiva do defesa. 

 Indica os erros mais comuns da defesa pela frente na zona do poste 

 Apresenta 3 situações de aprendizagem de defesa pela frente na zona 

do poste 

 

 

http://www.google.com/imgres?q=avalia%C3%A7ao&hl=pt-PT&rls=com.microsoft:pt:IE-SearchBox&gbv=2&biw=775&bih=478&tbm=isch&tbnid=V_wY5fr3aPTcGM:&imgrefurl=http://www.agrupamontenegro.com/&docid=giONjRw75bX3IM&imgurl=http://www.agrupamontenegro.com/site/images/stories/AVALIA~1.JPG&w=253&h=288&ei=6yZWT-27CILG0QX4zZTpCQ&zoom=1
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Conteúdos da componente de formação específica (Grau I) 

O ensino da técnica defensiva 

Secção 6 – Recomendações de leitura  

 

 
Recomendamos a leitura do Manual da Ação de Formação de treinadores de iniciação 1 

(FPC/Comissão Técnica, Março 2004) e a consulta ao livro Corfebol: uma introdução à 

modalidade (Granja, C.; Ramos, J.; Ferro, N. (1997); editora eupraxis, Lisboa. ). 

Sugerimos também a procura de exercícios que proporcionem situações de aprendizagem da 

técnica defensiva, nomeadamente através da consulta dos documentos: Exercícios de 

introdução à modalidade (FPC/ Comissão Técnica, Janeiro 2002) e 

http://www.coachkorfball.com/  - Manual de 1001 exercícios;  

 

Aconselhamos igualmente a consulta de alguns documentos em Inglês: 

http://www.ikf.org/ikf/images/stories/knowledgebank/Coaches_moduleBasicEducation.pdf   

Korfball module for basic education – manual de apoio à formação base de jogadores de 

corfebol; e Korfball made simple (Ben Crum) 

 

 
 
 
  

http://www.coachkorfball.com/
http://www.ikf.org/ikf/images/stories/knowledgebank/Coaches_moduleBasicEducation.pdf
http://www.google.com/imgres?q=livros&hl=pt-PT&rls=com.microsoft:pt:IE-SearchBox&gbv=2&sig=107122368812713321467&biw=775&bih=478&tbm=isch&tbnid=oeJvFJmL-5Wt6M:&imgrefurl=http://www.leitematerno.org/livros_recomendados.htm&docid=szoztVvKQOOapM&imgurl=http://www.leitematerno.org/images/livros.gif&w=612&h=349&ei=PS1WT9viJZKq8QPV7uGACQ&zoom=1
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Conteúdos da componente de formação específica (Grau I) 

O ensino da técnica defensiva 

Secção 7 - Glossário de conceitos chave  

 

 

 

Posição básica defensiva: posição defensiva caracterizada por uma semi-flexão das pernas, 

com os pés afastados à largura dos ombros, mantendo um deles mais avançado em relação ao 

outro, tronco ligeiramente inclinado à frente e braços ativos tentando blocar ou intercetar a 

bola. 

 

Deslocamentos defensivos: deslocamentos realizados em ação defensiva, respeitando a 

posição básica defensiva. Deverão ser rasos, deslizando sem cruzar os apoios e/ou andar aos 

“pulinhos”/”saltinhos”, não se deve perder o contacto com o solo, de forma a permitir uma 

reação rápida e ajustada aos movimentos do atacante. 

 

Enquadramento defensivo: posicionamento defensivo no qual o defesa deve fazer um 

“triângulo” com o atacante e o cesto, estado mais perto da bola que o atacante e não 

deixando de ver a bola e o adversário direto. 

1x1: situação de duelo defesa/ataque na qual o defesa deve evitar os desequilíbrios 

provocados pelo adversário adaptando a PBD e agindo com base nos pressupostos dos 

deslocamentos e do enquadramento defensivo.  

 

Defesa pela frente na zona do poste: situação defensiva na zona do poste, na qual o defesa 

tenta evitar que o atacante alcance a posição de assistência junto ao poste (defesa pela 

frente), fazendo um triângulo defensivo, não perdendo de vista a bola e o adversário direto.  

 

http://www.google.com/imgres?q=conceitos+chave&hl=pt-PT&rls=com.microsoft:pt:IE-SearchBox&gbv=2&biw=775&bih=478&tbm=isch&tbnid=Io0N7P3lkRZCkM:&imgrefurl=http://querocriarumblog.com.br/4-conceitos-chaves-de-qualquer-blog-wordpress/&docid=9NDtmfct_owR6M&imgurl=http://querocriarumblog.com.br/wp-content/uploads/2011/01/wpid-chave.jpg&w=225&h=225&ei=xyZWT_iEH4TI0QXt89nZCQ&zoom=1

