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O Dominio é caracterizado pelo ato de ter a bola sob
teu controle.
O Dominio é fundamental para manter a posse de bola

e ter o controle da bola para poder tomar sua segunda
decisao, seja ela para um passe, drible ou chute a gol.

Este fundamento técnico é de grande importancia no
jogo de futebol, até porque uma simples falha pode

acarretar em um gol do adversario. \

Entao vamos dar inicio as nossas atividades praticas
sobre o fundamento “Dominio"?

Ah! Mas, nao se esquecam de alongar e aquecer o
corpo antes dos exercicios. Vamos |a!




No primeiro momento da aula do fundamento \
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Dominio, deveremos receber a bola pelo alto e o
Dominio devera ser realizado com a parte interna do
pe. O exercicio deve ser realizado com o pe direito e
depois com o esquerdo. 6 REPETICOES.

No segundo momento da aula, iremos dominar a
bola no peito do pé e fazer o passe com a parte
interna do pé direito e depois com o pé esquerdo. 6
REPETICOES.

No terceiro momento da aula, executaremos o
dominio na coxa e deixar a bola cair no chao, para s6
depois realizar o passe com a parte interna do pé.
Lembrando de alternar os lados. 6 REPETICOES.

No quarto momento da aula, deveremos dominar a
bola no peito e realizar o passe com a parte interna
do pé, intercalando os lados. 6 REPETICOES.
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