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Prefácio

Bem-vindo ao Curso de treinador nível 1 da IRB. Este curso foi elaborado para
permitir que treinadores possam adquirir competências básicas que permitam aos
novos jogadores de rugby aprender a jogar de forma segura e divertida.

A presença de desporto na vida de uma pessoa comporta enormes vantagens para
os desenvolvimentos social, físico e pessoal, enquanto alarga a consciência
cultural. O rugby é um desporto puramente inclusivo, e como treinador mantenha
uma posição de forte influência sobre o índice de desenvolvimento pessoal do
jogador e sobre a sua consciência de comunidade e de valor individual.

O Curso de Nível 1 de treinador da IRB visa desenvolver treinadores que sabem
como dar treinos, bem como o que dar nos treinos. O curso é ministrado
utilizando a seguinte estrutura:

• Em primeiro lugar, utiliza os princípios de ataque e defesa para dar uma visão
geral do jogo

• Em segundo lugar, utiliza a análise de factores chave para permitir explicar,
demonstrar, praticar, executar e analisar as técnicas do jogo

• Em terceiro lugar, o módulos de conhecimento do jogo são baseados em
módulos genéricos/gerais que abrangem planeamento, gestão de riscos, o
papel do treinador, comunicação, crescimento da criança e adolescente,
condição física e as leis do jogo.

Durante todo o curso serão incentivados a colocar em prática as competências
como treinador. Deve agarrar esta oportunidade para obter feedback do Instrutor
IRB e seus colegas.

Espero sinceramente que aprecie o curso e beneficie da participação.

Com os meus cumprimentos,

Mark Harrington
Training Manager
International Rugby Board
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4. Posição dos ¾’s na formação ordenada
Exemplo 2: No meio campo

5. Posição dos avançados no alinhamento
O posicionamento pode variar, dependendo da composição da equipa e das
técnicas individuais dos jogadores.

Os jogadores, com a excepção do nº2, ficam alinhados entre a linha dos 5 e dos
15 metros. O papel do nº2 é introduzir a bola no alinhamento.
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Número dos
jogadores e posição
no alinhamento da
equipa que introduz

Número Posição/função

1 Elevador

2 Lançador

3 Elevador

4 Saltador

5 Saltador

6 Elevador

7 Cerra Fila

8 Saltador
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6. Posição dos ¾’s no alinhamento

Funções do jogador num jogo

Ataque
1. Como portador da bola
O portador da bola deve:
• Procurar espaços na defesa e correr através deles para marcar.
• Se não existirem espaços, passar a um companheiro de equipa que esteja numa

melhor posição para o fazer.
• Criar espaço para um companheiro de equipa correndo directo a um defesa para

que este jogador não possa defender o portador da bola assim como companheiro
de equipa.

• Se não houver um companheiro de equipa numa melhor posição:
- Pontapear para a frente e perseguir a bola para garantir que o ataque

continua a avançar, ou
- Ir ao contacto, tentando manter a posse de bola com a ajuda dos

companheiros de equipa e fazer uma fixação, criar espaço e usar o espaço
para atacar novamente.

2. Como jogador de apoio
O jogador de apoio deve:
• Correr suficientemente perto do portador da bola para que a bola seja passada com

precisão.
• Ser capaz de dar apoio em ambos os lados, direito ou esquerdo.
• Evitar correr à frente do portador da bola, pois a bola não pode ser passada para a

frente.
• Comunicar a sua posição ao portador da bola.

Defesa
Os jogadores defensores devem:
• Esforçar-se por estar numa posição para avançar em direcção à bola seja ela

transportada ou pontapeada
• Correr em direcção ao portador da bola para lhe reduzir o tempo e o espaço
• Correr a partir do interior do portador da bola para que este seja levado a afastar-se

do apoio
• Correr em equilíbrio para que a placagem seja feita eficazmente e a bola contestada
• Manter-se perto do portador da bola até que este passe ou pontapeie a bola
• Apoiar um companheiro de equipa a completar uma placagem num adversário

parcialmente placado.
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Linha de reposição

Depois de uma
placagem

Depois de uma placagem, os

jogadores próximos da bola

têm as seguintes opções,

desde de que estejam numa

posição corporal estável e não

caiam quando estiverem a

disputar a bola:

• Apanhar a bola.

• Juntar-se a uma

companheiro de equipa e

empurrar por cima da bola

• Estar pronto para defender

se os adversários

recuperarem a bola.
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Tarefa 2 – Identificar exemplos dos princípios do rugby

Na conclusão do DVD, identificar e explicar exemplos cada principio completando
a seguinte tabela. Usar os exemplos que são dados e dessa forma despoletar mais
exemplos de cada princípio.
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Princípios Exemplos

Disputar a posse de bola para
atacar, e.g., ganhar a bola assim
que tenha sido pontapeada.

Atacar avançando a bola para a
frente, e.g., pontapeando e
recuperando a bola.

Manter a posse de bola usando
uma fixação de jogo para criar
espaço, e.g., formação
espontânea, Ruck.

Defender recuperando a posse
de bola, e.g., defender subindo
em linha todos juntos.

Um jogo multifacetado, e.g.,
diferentes tipos de estrutura
corporal.

Prémios e penalidades, e.g., prémio -
retribuir a introdução no alinhamento
quando a equipa força os
adversários a pontapearem a bola
para fora. Penalidade – não introduzir
a bola na formação ordenada
quando um jogador deixa cair a bola
para a frente (toque para diante)
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Unidade um – Conhecimento do Jogo

Modulo três – Aplicar os
princípios e as técnicas do
jogo na performance da
equipa
Conteúdos

Resultados da Aprendizagem . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 21
Técnica individual . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 22
Técnica das mini unidades . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 32
Técnica das unidades . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 34
Tarefa 3 – Usar os princípios para analisar o jogo da equipa . . . . . . . . . . . . . . . . 40
Tarefa 4 – Identificar as faltas de técnica . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 41

Resultados da Aprendizagem

Na conclusão do módulo deve ser capaz de analisar o jogo da equipa usando os
princípios e as técnicas ligadas a cada princípio para que depois consiga planear
uma sessão de treino que vá de encontro às necessidades dos jogadores.
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Passar e receber

Resultados do passador
Fazer um passe que seja facilmente apanhado por um companheiro de equipa
numa melhor posição que o passador para manter a continuidade do jogo.

Resultados do receptor
Apanhar a bola enquanto mantém a visão da posição dos adversários para que o
receptor tenha tempo para escolher a opção após a recepção do passe.

Factores Chave – Passador
• Correr em frente.
• Levar a bola nas duas mãos.
• Comprometer um defensor.
• Peso na perna interior.
• Virar-se de lado para a defesa, para ficar de frente para o receptor de suporte.
• Balançar os braços na direcção do passe
• Usar os cotovelos e os pulsos para controlar a velocidade e o voo da bola

quando a libertar.
• Seguir com as mãos a direcção do passe.
• Passar para a área “alvo” à altura do peito na frente do receptor.
• Apoiar o receptor assim que o passe esteja completo.

Factores Chave – Receber o passe
• Correr em direcção ao espaço criado pelo passador.
• Manter uma profundidade suficiente para correr na direcção do voo da bola.
• Estender os braços e apanhar a bola cedo.
• Olhar para a bola nas mãos.
• Apanhar a bola comos dedos e as mãos
• Após a recepção da bola, escolher a melhor opção.

Dicas de Treino
• O passe só deve ser feito para um jogador numa posição melhor que o passador.
• Praticar o passe em situações tão semelhantes ao jogo quanto técnica dos

jogadores permitirem.
• Diferentes situações requerem diferentes tipos de passe. Mesmo que nem

sempre se ajuste à situação, a assegurar ao passador as bases para um passe
apropriado.

• Jogadores em desenvolvimento, assim que sua experiência cresce, de situações
comuns nas quais um passe ortodoxo vai alcançar o resultado, até situações
menos comuns nas quais terão de se adaptar e improvisa

CURSO DE TREINADOR NÍVEL 1
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Apanhar uma bola alta

Resultado
Apanhar a bola e manter a posse da bola.

Factores Chave
• Colocar-se de forma a ter espaço para avançar em direcção à bola.
• Avaliar se pode apanhar a bola mantendo-se no solo ou saltando para a apanhar.
• Estender os braços na direcção da bola como guia.
• Colocar-se com os braços e a anca na direcção dos adversários.
• Chamar “Minha!”.
• Ver a bola nas mãos.
• Apanhar a bola ao nível dos olhos, guiando-a até às mãos, braços e

eventualmente até ao corpo.
• Contrair o corpo em antecipação à placagem dos adversários.

Dicas de treino
• Acelerar na direcção da bola para evitar atrapalhação, que usualmente causa um

toque para diante (avant)
• Manter os cotovelos para dentro para evitar que a bola passe por entre os braços
• Apresentar o lado do corpo para a oposição reduz as hipóteses de deixar a bola

cair para a frente, e dá uma maior protecção. (A anca e os ombros são áreas
mais duras que o estômago.)

• Reduzir a distancia que a bola tem de ser pontapeada para aumentar
probabilidade do pontapé ser preciso. À medida que a técnica dos jogadores vai
ao aumentando, eles podem colocar-se mais afastados.

CURSO DE TREINADOR NÍVEL 1
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Apanhar uma bola

Resultado
Manter ou recuperar a bola para que a equipa possa atacar.

Factores Chave
• Aproximar-se da bola numa posição baixa.
• Colocar-se por cima do lado da bola, os membros inferiores afastados, com um

pé à frente e ou atrás da bola.
• Baixar a anca e flectir os joelhos.
• Manter a cabeça para cima numa posição neutra.
• Estabilize a bola coma mão da frente e levante a bola com a mão de trás.
• Traga a bola até ao peito enquanto avalia as opções.

Dicas de Treino
• Esta técnica ocorre mais frequentemente após uma placagem. Isto é uma área

congestionada, visto que um número de jogadores estará a competir pela bola.

Progressão de treino
1. Apanhar uma bola parada.
2. Apanhar uma bola a rolar.
3. Apanhar uma bola parada junto a um batente.
4. Apanhar uma bola depois de um companheiro de equipa ter ido ao solo e a

disponibilizar.
5. Apanhar uma bola depois de uma placagem num companheiro de equipa.
6. Apanhar uma bola depois de uma placagem num adversário.
7. Apanhar uma bola depois de uma placagem a um companheiro de equipa ou um

adversário quando está a ser contestada por adversários.

Depois adicionar jogo continuo após a posse de bola ser ganha.

Usar esta progressão para elaborar uma série de actividades nas quais, por
repetição, servem para desenvolver a técnica.

CURSO DE TREINADOR NÍVEL 1



INTERNATIONAL RUGBY BOARD INTRODUÇÃO AO RUGBY

PG 25

Corrida Evasiva

Resultado
Desenvolver o instinto de “fixar” a defesa e depois atacar o espaço ao lado direito
ou esquerdo do defensor.

Factores Chave - Correr com a bola
• Correr em direcção ao defensor mais próximo.
• Mudar de direcção perto do defensor usando troca de pés, mudança de sentido,

e/ou mudança de velocidade.
• Avançar para o espaço mais afasto dos defensores.
• Acelerar para tirar vantagem do espaço que foi criado.

Factores Chave - Troca de pés
• Correr em direcção aos defensores mais próximos.
• Mudar de direcção perto deles, fazendo passando a força do pé direito para o

esquerdo, e depois do esquerdo para o direito.
• Acelerar para aproveitar a hesitação do defensor(s).

Dicas de Treino
• Jogadores que são mais rápidos que os adversários podem correr por fora deles,

mas isto pode levar a que corram ao longo (lateralmente) no campo. Isto é um
mau habito e pode tornar um jogador menos efectivo contra adversários com
maior técnica.

• O jogador deve ser encorajado a correr para a defesa e mudar de direcção para
uma distância suficiente dos adversários de forma a não ser placado, mas perto
o necessário para reduzir o tempo de reacção do placador e assim evitar ser
placado.

• Evitar alguém que quer placar é um instinto natural e os jogadores devem ser
encorajados a seguir este instinto. É o seu papel como treinador afinar esta
técnica, apoiado na forma como é naturalmente realizado.

CURSO DE TREINADOR NÍVEL 1
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Pontapear

Resultado
Para ganhar terreno ou para recuperar a posse de bola.

Factores Chave - O pontapé de longo e pontapé de ressalto aos postes
• Manter-se em equilíbrio
• Ombro da frente: Destro – ombro esquerdo à frente, Canhoto – Ombro direito à

frente
• Segurar a bola com as duas mãos para que o seu eixo longitudinal esteja

alinhado com o pé.
• Deixar a bola cair até à posição de a atingir dentro deste alinhamento, e ao

mesmo tempo:
• Apoiar-se no pé livre, que deverá estar em linha com o alvo.
• Balançar o pé que pontapeia através da linha da bola, atingindo-a no eixo

longitudinal. Para o pontapé longo atinja a bola em cheio e para um pontapé de
ressalto atinja a bola por baixo.

• Ajuste o voo da bola ajustando o anglo do pé e a ponta em que a bola vai ser
atingida.

• Siga em frente com o pé que pontapeia.
• Estenda o braço do lado oposto do corpo para se equilibrar.
• Durante este processo, mantenha a cabeça para baixo e os olhos na bola.

Dicas de treino
• Praticar os pontapés e as recepções juntos.
• Existem essencialmente dois tipos de pontapé, aqueles que permitem manter a

posse de bola, ex., Pontapé curto por cima da defesa (chip) e um pontapé raso
(Grubber), e aqueles que são pontapeados para tão longe dos companheiros que
é pouco provável que isso venha a acontecer. Nesta ultima situação a distância
ganha pelo pontapé compensa a perda da posse de bola.

• Pontapeando a bola a equipa pode continuar a avançar no terreno.
• Aproveite a oportunidade para praticar com o pé menos familiar.

CURSO DE TREINADOR NÍVEL 1
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Pontapé de ressalto no pontapé
de saída e reinícios de jogo

Resultado
Pontapear de forma a que os companheiros de equipa possam recuperar a posse
de bola.

Factores Chave
• Segurar a bola de maneira a que quando esta caia no solo, salte no mesmo

alinhamento e para a mesma altura a cada vez.
• Avançar em direcção ao pé de apoio, alinhando o peito do pé com o alvo.
• Deixe cair a bola no solo à distância da largura da anca do pé de apoio.
• Vire o ombro do lado do pé de apoio para o alvo.
• Mantenha a cabeça para baixo e em cima da bola.
• Balance o pé pontapeador ao longo da linha da bola de maneira a que a atinja,

por baixo, no ponto de velocidade máxima.
• Faça contacto com o peito do pé.
• Avance fazendo um arco natural nos dedos do pé de apoio.
• Use o braço do lado do pé de apoio para dar equilíbrio.

Dicas de treino
• É difícil executar um pontapé de ressalto para jogadores inexperientes. É melhor

assegurar-se que respeitam as leis (regras) do que preocupar-se com algum
objectivo táctico no pontapé de início.

• Introduzir o pontapé de ressalto nas actividades que envolvam pontapés assim
que os jogadores se sintam confortáveis com o simples pontapé colocado.

• Não hesitar em permitir que os jogadores usem um pontapé longo se esta for a
melhor forma de continuar no Jogo modificado.

Penalidades e pontapés livres

Dicas de treino
• Jogadores que infringem as leis (regras) podem ser punidos com uma penalidade

ou um pontapé livre para a sua equipa.
• No caso de ser uma penalidade, (que é atribuída por uma infracção mais séria) a

equipa sofre a falta tem várias opções:
1. Pontapear ao longo do campo, e depois tentar recuperar a posse de bola
2. Pontapear aos postes (vale 3 pontos) por cima da barra e no meio dos

mesmos.
3. Pontapear para a bola e depois introduzir a bola no alinhamento
4. Dar o toque na bola e lançar imediatamente o ataque.

• Um pontapé livre é atribuído por infracções menos graves e se a bola for
pontapeada para fora (a menos que seja dentro da linha dos 22 metros da
equipa), a equipa adversária ganha a introdução no alinhamento.

CURSO DE TREINADOR NÍVEL 1
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Placar

Resultado
Para impedir que a oposição ganhe terreno e recuperar a posse de bola.

Factores Chave - Placagem de lado
• Colocar-se no interior do portador da bola.
• Correr na posição de combate
• Manter a cabeça levantada e as costas direitas (seladas)
• Apontar ao alvo – logo abaixo da nádega do portador da bola
• Usar as pernas com dinâmica para fazer um contacto firme com o ombro no

contacto.
• Colocar a cabeça na parte de trás do portador da bola.
• Abraçar o tronco do portador da bola.
• Segurar com solidez até que o portador da bola esteja no chão.
• Levantar-se e recuperar a bola.

Factores Chave - placar de frente
• Estar numa posição de combate baixa.
• Mover-se ligeiramente para o interior do portador da bola.
• Usar as pernas com dinâmica.
• Fazer um contacto firme com um com ombro entre cintura e a anca.
• Abraçar
• Virar com o impacto.
• Levantar-se e recuperar a bola.

Factores chave – placar por trás
• Apontar à linha da cintura
• Usar as pernas com dinâmica o mais perto possível do portador da bola.
• Usar o ombro no impacto
• Abraçar
• Levantar-se e recuperar a bola

Dicas de treino
• Placar a técnica mais importante da defesa.
• Porque envolve contacto, os jogadores podem ter falta de confiança em executar

a placagem, devido à probabilidade de lesões. É essencial seguir os seguintes
passos delineados em baixo, para reforçar a técnica e desenvolver confiança
para que as placagens sejam seguras e efectivas.

• Note os seguintes pontos das Leis relacionados com a placagem:
1. Nenhum placagem pode ser feita acima da linha dos ombros
2. Os braços têm de ser usados para agarrar o portador da bola na placagem
3. Só um jogador com bola poderá ser placado
4. Uma placagem está completa quando um placador segura o portador da bola

e os dois estão no chão.
5. O placador tem de permitir que o placado disponibilize a bola.
6. Na conclusão da placagem, tanto o portador da bola como o placador têm de

se levantar antes de entrarem no jogo outra vez.

CURSO DE TREINADOR NÍVEL 1



INTERNATIONAL RUGBY BOARD INTRODUÇÃO AO RUGBY

PG 29

Progressões da placagem
Progressões da placagens de lado

Etapa 1
1. Juntos de joelhos, olhar em frente, olhos abertos, ombro do placador na coxa

com a cabeça por trás e as mãos à volta das coxas
2. Puxar com os braços e guiar com o ombro
3. Agarrar com firmeza

Etapa 2
1. Jogadores na mesma de joelhos
2. O jogador a ser placado avança o mais rápido possível para passar o placador.
3. O placador avança com dinâmica para a placagem como na etapa 1.
4. Agarrar com firmeza

Etapa 3
1. O placador de joelhos
2. O portador da bola caminha para passar pelo placador e é placado de lado.
3. Agarrar com firmeza

Etapa 4
1. O placador agora placa o portador da bola de cócoras.
2. Agarrar com firmeza.

Etapa 5
1. Como na etapa 4, com a adição do portador da bola por a mão para cima como

um “possível” hand-off. Isto faz com o placador se dobre por baixo da mão e
faça força numa posição mais baixa.

2. Progredir, quando os jogadores estiverem preparados, para placagens em
corrida lenta e depois em corrida.

CURSO DE TREINADOR NÍVEL 1
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Placar por trás

Etapa 1
1. Ambos os companheiros de joelhos
2. Ombro na cintura, braços à volta das coxas, olhar em frente, olhos abertos e

cabeça de lado.
3. Fazer força com o ombro para a frente e puxar com os braços
4. Puxar as pernas para o lado e agarrar com firmeza.

Etapa 2
1. Ajoelhar lado a lado.
2. Ao “ vai”, o portador da bola avança o mais rápido possível.
3. O placador mergulha imediatamente para placar o portador da bola
4. Agarrar com firmeza

Etapa 3
O mesmo objectivo que na etapa 2, mas começando numa posição de joelhos e
mãos no chão (a quatro).

Etapa 4
1. Portador da bola a andar, placador de cócoras.
2. Progredir para placagens com os dois em corrida lenta e depois a correr.

Placar pela frente

Etapa 1
1. Placador de joelhos e portador de bola a andar.
2. Olhar em frente, olhos abertos
3. Agarrar com firmeza e rolar para aterrar em cima do portador da bola.

Etapa 2
Como na Etapa 1, mas com o placador numa posição de cócoras.

Etapa 3
1. Partindo de uma posição de pé
2. Tentar mover-se para o lado do portador da bola.

Resumo

Não é pretendido que todas estas progressões para placar sejam realizadas numa
só sessão de treino. Introduzir gradualmente a progressão em algumas sessões,
até que os seus jogadores tenham confiança para placar com os dois jogadores a
correr à velocidade de jogo.

CURSO DE TREINADOR NÍVEL 1
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Cair na placagem

Resultado
Para manter a posse da bola.

Factores Chave
• Segurar a bola com firmeza com as duas mãos enquanto avança no terreno.
• Quando placado, virar no impacto.
• Passar a um jogador no apoio se o passe conseguir se completado com

sucesso.
• Aterrar na parte de trás do ombro.
• Deitar-se com os tornozelos virados para a linha de corrida
• Passar a bola ou colocar a bola de forma a que os companheiros de equipa a

possam recuperar.

Dicas de treino
• Enquanto um jogador tenta ficar estável quando é placado, em maioria dos casos

a placagem resulta na queda do portador da bola no solo. É muito importante
para um jogador ter a capacidade de suportar o impacto, cair no solo com
segurança e garantir que a seguir a bola é jogada por um companheiro de
equipa.

• Quando é placado, virar-se com o impacto. Se a placagem for pela direita, virar-
se para a direita, se for pela esquerda virar-se para a esquerda.

• Não utilizar as mãos para amparar o contacto com o solo. Os jogadores têm a
tendência para fazer isso, mas isto pode levar a lesões nos braços e nos ombros.
Algum tempo terá de ser gasto a praticar a queda, visto que não é algo que se
faça naturalmente.

• Há um número de opções sobre o que se pode fazer com a bola, mas o melhor
é, uma vez que o jogador esteja numa posição estável no solo, disponibilizar a
bola, com ambas as mão, a distancias dos braços, na direcção dos
companheiros de equipa.

Pontos das Leis
• Quando a placagem sobre o portador da bola está completa, o portador da bola

tem a possibilidade de disponibilizar a bola imediatamente. O placador não pode
impedir o portador da bola de efectuar esta acção.

• Ambos os jogadores, estando no solo, estão fora da jogada e não podem entrar
em jogo enquanto não se levantarem.

• A também uma obrigação por parte de ambos os jogadores de saírem do
caminho e não afectar as opções disponíveis para os jogadores que chegam à
bola de pé.

CURSO DE TREINADOR NÍVEL 1
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Técnicas do contacto

Resultado
Garantir a posse de bola no contacto com os adversários.

Factores Chave
• Correr numa posição que permita resistir ao impacto.
• Transportar a bola nas duas mãos para que as opções possam ser

imediatamente executadas.
• Antecipar o contacto virando-se de lado.
• Avançar com dinâmica para o contacto nesta posição e aplicar a força de baixo

para cima.
• Virar-se para de frente para os companheiros de equipa.
• Tornar a bola disponível.
• Realizar a melhor opção para manter a continuidade.

Dicas de treino
• Gastar muito tempo a desenvolver as técnicas de contacto para que os

jogadores sejam capazes de ir ao contacto de forma eficaz e segura.
• Assegurar que os jogadores mantêm o olhar em frente (cabeça direita), as costas

seladas e não curvadas.
• A posição de combate deve ser introduzida desde a primeira sessão.
• Introduzir o contacto de forma progressiva para que os jogadores desenvolvam a

confiança.
• A preparação para trabalho de contacto devem incluir exercícios de força com e

sem competição.

Progressões e preocupações psicológicas
• Para alguns jogadores, a confiança só é desenvolvida depois de vários exercícios

cuidadosamente formados, culminando em situações reais de placagem e
encaixe.

• Alguns jovens – até os de estatura mais baixa – não têm medo do contacto físico.
A progressão e exercícios preparados nesta secção serão uma ajuda para o
desenvolvimento da sua potencial habilidade.

• As progressões são uma ajuda essencial para o desenvolvimento da confiança
em jogadores mais tímidos.

• Após um aquecimento minucioso no inicio do treino, os jogadores podem ser
introduzidos num simples um-contra-um a empurrar/encaixar (formar) de joelhos.
As actividades de empurrar/encaixar podem ser desenvolvidas desde um-contra-
um até três-contra-três.

• Assegurar que todas as actividades são feitas com companheiros que são de
tamanho e força semelhantes. Não permitir que um jogador seja colocado numa
posição que não seja confortável.

• O contacto deverá ser sem competição e a função é aprender a corrigir a
postura corporal. Depois de algum tempo torna-se mais competitivo, mas a
repetição é essencial para o desenvolvimento da técnica.

CURSO DE TREINADOR NÍVEL 1

Actividades de treino

• Empurrar.

• Puxar.

• Luta de braços

• Luta de pernas

• Suporte frontal: afastar os

braços do companheiro

• Boxe chinês (tentar

esbofetear os joelhos do

companheiro)

• Luta do Galo (braços

flectidos, tentar derrubar o

parceiro de uma posição de

cócoras)

• Luta de costas com costas

(sentados, com os braços

entrelaçados).

Nota: estas actividades

também são recomendadas

como opção para o

aquecimento.
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Placagem falhada
Se o portador da bola for ao

solo sem estar agarrado, pode-

se levantar com a bola e

continuar a correr.

Placagem suave
• O portador da bola deve

aproveitar o tempo entre o

contacto inicial e a finalização

da placagem para passar a

bola para o apoio.

• Para isso, o portador da bola

tem de ter conhecimento da

posição dos jogadores em

apoio e efectuar um passe

adequado.

Placagem “de pé”
(Blocagem)
• O portador da bola que esteja

de pé tem mais opções do

que um que esteja no solo.

• Isto não é fácil de conseguir

quando um jogador se desloca

em velocidade e em espaço

aberto, mas pode ser bastante

eficaz em jogo fechado.

• Ao prever um contacto forte, o

portador da bola pode-se

preparar para utilizar uma

opção que trará vantagens ao:

- avançar com o braço mais

próximo ligeiramente flectido

e rígido

- transportar a bola numa

posição de “embalar” com o

outro braço

- avançar com o ombro da

frente e ao mesmo tempo ter

o centro de gravidade

ligeiramente à frente do

centro de gravidade.

- avançar para o contacto e

usar o espaço criado pelo

impacto para estabilizar o

corpo numa posição sólida e

adoptar uma postura baixa

afastando as pernas à

largura dos ombros – baixar

a anca e flectir os joelhos.
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Continuidade após o contacto
Resultado
No ataque, retenção da bola, e na defesa, recuperação da posse de bola.

Factores chave da tomada de decisão
O placador deve:
• Completar a placagem
• Permitir ao portador da bola disponibilizar a bola imediatamente, e
• Sair do caminho, ou se isto não for possível, evitar jogar a bola enquanto está no solo.

O portador da bola deve colocar a bola disponível:
• Aproximar-se do contacto com dinâmica suficiente para mater a posse de bola e

promover a continuidade do jogo
• Ter uma mente uma solução para libertar a bola antes do contacto
• Agarrar a bola com firmeza
• Usar a evasão para atacar o espaço
• Decidir se vai tentar passar pelo defesa ou vai ao contacto e usa um

companheiro de equipa para continuar a jogada.
• Garantir, na eminência de ser placado para o solo, que o corpo está entre o

adversário e a bola, e paralelo à linha de ensaio.
• Colocar a bola disponível para que a posse de bola seja mantida e que o ataque

continue.

Dicas de treino
• A continuidade do ataque deve ser mantida através do passe, pontapé e/ou

correr. Se tomar a opção de correr, o portador da bola é responsável por o que
acontecer à bola no contacto.

• Há uma inclinação natural para rejeitar esta opção em prol de passe ou pontapé,
particularmente quando correr não é provável que tenha sucesso no resultado.

• Onde a decisão é difícil e há duvidas entre passar ou pontapear, a opção de
correr é muitas vezes a mais segura, desde que a posse de bola seja mantida.
Mas o portador da bola tem de saber como controlar a bola no contacto e como
a disponibilizar para os jogadores de apoio manterem a continuidade.

• A opção mais comum é colocar a bola longe do corpo na direcção dos jogadores
de apoio que agora têm tempo e espaço para pegar na bola. Esta é a melhor
opção se o portador da bola não for fisicamente superior ao placador. Consiste
em por a bola no solo cerca de um metro antes do contacto como barreira
temporária à oposição.

Jogadores de apoio
• Os jogadores que vêm no apoio devem aproximar-se da zona de placagem e

disponibilizar imediatamente a bola para o lado da sua equipa.
• Todos os jogadores têm de estar de pé no momento em que jogam a bola.
• Os jogadores que vêm no apoio não devem ter os ombros mais baixos que as

ancas quando estão a fazer “âncora” .

Outros jogadores no solo
• Estes jogadores não estão em jogo. Para se colocarem novamente em jogo têm
de se levantar. No processo não podem impedir que um jogador adversário
recupere a posse de bola, não podem jogar a bola e não podem placar.
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Formação ordenada

Resultado
Entregar a bola controlada ao médio de abertura a partir de um formação ordenada
estável para que a equipa possa desenvolver a sua jogada de ataque preferencial.

Linha da frente
• Os jogadores da linha da frente são os n.º 1, 2 e 3 (pilar esquerdo, talonador e

pilar direito respectivamente).
• Excepto em jogos modificados, a linha da frente tem de ter sempre três jogadores.

Unir como um grupo
• O n.º 2 levanta os braços de forma que os n.º 1 e 3 possam agarrá-lo mesmo por

baixo das axilas;
• O n.º 2 é elevado pouco acima da cintura dos n.º 1 e 3.

Postura
• Os pés devem afastados estar à mesma largura dos ombros;
• Os pés do n.º 2 devem estar em linha mas ligeiramente atrás dos pés dos pilares;
• Os n.º 1 e 3 devem ter o seu pé exterior ligeiramente adiantado relativamente ao

seu pé interior de modo a ter estabilidade tanto de trás para a frente com da
esquerda para a direita;

• Ombros acima das ancas e pés fixos, numa posição que permita exercer uma
força frontal;

• Os pilares, antes do encaixe, devem estar na ponta dos pés e a linha da frente
deve baixar-se de forma que possam mover-se para a frente e para cima na
altura de contacto.

Em Contacto
• O n.º 2 deve ter ambos os pés bem assentes e quando suportado pelos pilares

deve colocar todo o seu peso na perna esquerda de modo que quando a bola é
atirada para o centro possa ser conduzida com o pé direito entre os pés dos
pilares e por cima da formação ordenada.

• Para assegurar estabilidade na formação ordenada, apenas o jogador nº 2 deve
talonar a bola.

• Os pilares devem entrar em contacto na posição sentada. Devem estar
suficientemente perto para que, quando as duas equipas encaixam, as suas
pernas não estejam em extensão completa e dessa forma garantir a sua
estabilidade.

• O n.º1 encaixa no ombro exterior do oposto n.º3 o n.º2 entre o oposto n.º3 e n.º2
e o n.º 3 entre o oposto n.º2 e n.º3.

• Deve seguir-se a sequência descrita de encaixe da formação.
• O n.º1 apoia o braço esquerdo nas costas do n.º3 e vice-versa. Devem unir-se

firme e continuamente.
• Não pode existir qualquer movimento de puxar em direcção ao solo.

Outros jogadores da formação ordenada
• Uma formação ordenada completa une-se numa formação 3-4-1 antes do

contacto com o adversário. N.º 1, 2 e 3 formam a linha da frente, n.º 6, 4, 5 e 7
formam a linha do meio e o n.º8, une-se entre os n.º 4 e 5 na linha de trás.

Segundas-linhas
• N.º 4 e 5 unem-se um ao outro antes do encaixe ficando próximos e cruzando os

braços interiores e agarrados na parte superior dos calções.

Linha da frente

União

Postura

Contacto
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• Unem-se posteriormente à linha da frente com a cabeça entre as coxas dos n.º 1
e 2 e 2 e 3 respectivamente, e o ombro exterior por baixo da nádega interior do
pilar. Para o fazer baixam-se ou ajoelham-se e levantam-se na altura do contacto
de forma que os dois pés estão atrás e ligeiramente dobrados.

• Os segundas-linhas unem-se seguidamente à linha da frente posicionando o seu
braço exterior entre as pernas dos n.º1 e 3 respectivamente e unem-se firmes à
cintura e à camisola do pilar de maneira a não aplicar pressão descendente.

Asas
• N.º6 e 7, os asas, unem-se aos segundas-linhas usando o seu braço interior.
• Unem-se antes do contacto para suportar os pilares fazendo força com um

pequeno ângulo nas nádegas dos n.º 1 e 3.
• Devem ter a perna de fora para cima e a perna de dentro para trás.
• Liga-se à formação ao mesmo tempo que os n.º 4 e 5.
Número 8
• O n.º 8 é a linha da trás que se une à volta das coxas e prende a cabeça entre as

nádegas dos n.º 4 e 5 assim que esses dois jogadores se ligam aos n.º 1 e 3.
• Com ambas as pernas para trás, o n.º 8 empurra directamente para a frente nas

nádegas dos n.º 4 e 5.

Dicas de treino
• Treinar a formação ordenada é exigente fisicamente especialmente para os

jogadores da linha da frente.
• Deve-se escolher os jogadores de acordo com os requisitos físicos de cada

posição. Os avançados de primeira linha devem ser compactos, sólidos, e muito
fortes no pescoço e costas. Devem especializar-se tecnicamente nesta função
em particular.

• Inicialmente, todos os jogadores devem treinar a formação ordenada uma vez
que irá potenciar as suas técnicas de contacto.

• Durante a formação e a fase de contacto, a formação ordenada está ligada e os
jogadores devem manter os pés firmes.

O empurrar
Quando os jogadores tiverem experiência nas várias posições da formação
ordenada e conseguem adaptar-se confortavelmente a qualquer uma das posições,
chega a altura de lidarem com o empurrão.
Posição corporal
• A cabeça tem de estar elevada como se os jogadores estivessem a olhar por

cima dos óculos.
• Ao elevar a cabeça, o estômago e os quadris dos jogadores são empurrados

para baixo de forma a endireitar as costas.
• A cabeça e os ombros não podem estar mais baixos que os quadris. Os joelhos

devem dobrar para que possam suportar a força de avanço que os fará endireitar
assim que a bola for introduzida.

• A união deve ser firme durante toda a formação ordenada para garantir a
estabilidade.

O empurrar da formação
• Quando a bola é introduzida no meio da linha central pelo n.º 9, os jogadores da

formação ordenada esticam as pernas para que empurrem a formação ordenada
e passarem sobre bola.

• No Rugby sub 19, a formação ordenada só pode avançar 1,5 metros.

A posição de encaixe
• Para evitar serem empurrados para trás, devem manter a cabeça levantada, as
costas direitas, as pernas flectidas e os pés bem apoiados no chão, originando
uma união firme e segura.

A introdução de bola
e o encaixe

• Treinar a introdução de bola

e o encaixe para que seja

coordenado.

• Começar com os n.º 9 e nº 2

encostados ao poste e

progredir para a linha da

frente, para duas linhas da

frente e sucessivamente até

à formação ordenada.

• Se tiverem um número

limitado de jogadores que

impeça uma formação

ordenada completa com

equipa contrária, então

devem treinar com duas

linhas da frente ou o pilar do

lado direito contra o pilar do

lado esquerdo são também

treinos eficazes de

coordenação.
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Alinhamento

Resultado
Conquistar posse de bola controlada para que a equipa tenha um maior leque de
opções de ataque para avançar.

Factores Chave
• Alinhar ao longo da linha de reposição, um metro afastado da linha lateral oposta,

numa formação que permite ganhar a posse de bola.
• Introdução precisa ao longo da linha de reposição para o saltador.
• Avançar para a linha de reposição e saltar para segurar ou desviar a bola.
• Subir os braços para aumentar a altura do salto.
• Segurar ou desviar a bola.
• Desviar a bola e afastar o corpo dos adversários.
• Baixar numa posição estável e segura.
• Proteger a bola na descida
• Criar uma formação espontânea de pé ou passar a bola para ¾.

* Definição: Linha de reposição
Linha imaginária em ângulo recto com a linha de ensaio ao longo da qual é feita a
introdução da bola nos alinhamentos

Dicas de treino
• Porque a equipa introdutora não tirou a bola de jogo é capaz de lançar a bola no

alinhameno para uma posição em seu favor.
• Assim que seja garantida a posse de bola, as opções são:

- entregar imediatamente ao n.º 9
- para a linha dos ¾ atacar, correr, passar e optar por chutar
- formar uma formação espontânea Maul para avançar com a bola ao longo do

campo.
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Ataque
Resultado
Criar espaço para que um dos avançados possa penetrar na linha de defesa inicial
do adversário e eventualmente marcar ensaio.

Factores Chave
• Permanecer afastado o suficiente que permita isolar cada defesa.
• Alinhar de forma a dar tempo suficiente para passar a bola para as linhas atrasadas.
• Manter o alinhamento à medida que as linhas atrasadas avançam.
• Delinear uma defesa de oposição antes de passar a bola.
• Passar à frente do próximo ¾ de forma a ser fácil apanhar a bola e se mantenha

a visão periférica.
• Criar um espaço, antes da linha de placagem para que um jogador possa

atravessar a linha inicial de defesa.
• Entrar no espaço para garantir que a defesa não tem tempo suficiente para placar

o jogador.
• Usar a desorganização da defesa para passar a um jogador desmarcado

(penetrador).
• Acelerar através do espaço criado.
• Usar os apoiadores para continuar o ataque.

Dicas de treino
• Qualquer jogador pode encontrar-se numa posição para jogar na linha de ataque.
• As técnicas necessárias para executar os movimentos variam mas incluem:

- transportar a bola e passar pelo adversário
- passar a bola para outro jogador que está melhor posicionado para passar pelo

adversário
- chutar a bola para a frente e recuperar a sua posse.

• Rugby é um jogo que exige trabalho de equipa para ultrapassar o adversário.
Nenhum jogador isolado ou conjunto de habilidades técnicas pode pensar em
derrotar bons adversários.

• Os jogadores terão a oportunidade de atacar:
- A partir de jogadas planeadas – lançamento após formação ordenada e

alinhamento
- A partir do movimento geral do jogo, onde a bola foi retida numa jogada de ataque
- A partir de formações espontâneas Rucks e Maul em que a equipa manteve a bola
- Quando a bola é recuperada de uma jogada falhada do adversário

• Um factor limitador é o nível técnico de todos os jogadores envolvidos. Quanto
mais os jogadores forem capazes de desenvolver técnicas para correr, fintar,
passar, apanhar e chutar a bola, maiores são as opções disponíveis para penetrar
a defesa adversária.

Ataque a partir de uma jogada planeada
• A posse de bola de uma jogada planeada normalmente está garantida.
• Os avançados estão agrupados na formação ordenada e nos alinhamentos

porque as Leis o ditam.
• A desvantagem da jogada planeada é que, muitas vezes, a defesa está

preparada, mas há espaço à largura e ao longo do campo criando tempo para o
ataque iludir a defesa.

• Considerações a ter na construção do ataque:
- A relação entre as pontos fortes e fracos das equipas
- As condições climatéricas e do terreno
- Posição no campo, e se a bola provem de uma formação ordenada ou

alinhamento
- A pontuação e o tempo de jogo restante.
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