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RESUMO

O processo de formacéao inicial do goleiro de handebol é essencial para que ele
consiga se desenvolver ao longo de sua carreira como jogador, tendo uma base
solidificada, com elementos técnicos, taticos e fisicos bem desenvolvidos. Sendo isso
trabalhado de forma gradativa desde as categorias de base, o goleiro quando chegar
a fase adulta ter4 se desenvolvido de uma forma plena, conseguindo assim usufruir
de todos os recursos que sao cabiveis a essa posi¢cdo. Com base nessas afirmacdes
foi realizado uma pesquisa sobre quais as capacidades fisicas, técnicas, taticas e
psicolégicas mais influenciam no processo de formacéao do goleiro, elucidado essas
questdes, o objetivo geral do trabalho foi tragcado, sendo ele o de analisar e
sistematizar um programa de formacéo inicial de goleiro de handebol para criangas
de 12 a 14 anos de idade foi tracado. Usando como subsidio para essa pesquisa
qualitativa foi adotada a metodologia do tipo bibliogréfica, realizado leituras e
fichamentos para a construcdo, tendo como uma segunda parte a apresentagéo da
proposta de iniciacao dividindo por blocos de exercicios. Essa proposta foi dividida,
em exercicios de coordenacdo motora, aprendizagem do gesto técnico com e sem
deslocamento, flexibilidade, sendo as capacidades aerdbicas e anaerdbicas treinadas
com o restante da equipe. Foram elaborados exercicios simples visando 0 processo
de formacéo inicial delineando o objetivo, os materiais utilizados, a formacao inicial e
descrevendo o exercicio de forma escrita e visual, em que foi montada uma sequéncia

de fotos de passo a passo do que deveria ser efetuado.

Palavras chave: handebol, goleiro, formacéo, iniciacao.
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INTRODUCAO

A decisdo em fazer o curso de Educacao Fisica se deu pelo fato de ser atleta
de handebol desde a idade escolar, por volta dos meus 14 anos. Ao decidir durante o
percurso como atleta em jogar na posicao de goleira, me fez querer ser melhor a cada
treino. Contudo, logo percebi que a falta de um profissional especializado nessa
posicdo do handebol acabava por limitar nossos treinos e consequentemente nossa
forma de jogar.

Fatores como tempo, a falta de profissionais especializados, a falta de
patrocinio, a falta de intercambio com outras equipes, principalmente de outros
estados acabaram por limitar e muito a forma de jogar, principalmente do que diz
respeito a parte técnica.

Na equipe nosso treinamento era realizado separadamente, ou seja, as goleiras
eram responsaveis pela aplicacao e execucédo das atividades, assim como a correcao
dos movimentos, sem uma orientacdo qualificada. Uma vez que o técnico ficava com
o restante da equipe, dirigindo, orientado e ensinado a parte técnica e tatica para o
desenvolvimento da equipe.

Durante minha formagcdo académica, fazendo as disciplinas cujas
especificidades me deram conhecimentos suficientes para entender a necessidade de
uma formacdao inicial de qualidade, em qualquer modalidade esportiva. Esse fato
despertou em mim o interesse em estudar e aprofundar meus conhecimentos acerca
do goleiro de handebol.

A partir disso, busquei contato com a professora de handebol, explicando qual
era meu objeto de estudo que gostaria de aplicar no trabalho final de curso, com o
intuito que ela pudesse me orientar nessa tarefa.

Depois do aceite da professora, busquei tracar um norte para que orientasse
minhas leituras e principalmente, fazer um recorte, definindo assim o foco central do
meu trabalho. Inicialmente, pensamos em realizar uma pesquisa de campo, na qual
eu poderia aplicar uma proposta de formacéao inicial para goleiros em idade entre 12
e 14 anos em uma escola publica de Goiania, que fosse campo de estagio da
Faculdade de Educacéo Fisica e Danca, pela facilidade em conseguir o aceite para

realizar a pesquisa.
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Contudo, devido ao longo periodo de greve, primeiramente nas escolas
publicas e depois na prépria FEFD/UFG, descartamos essa possibilidade, mas néo
abrimos mao de elaborar uma proposta. Dessa forma, fomos em frente e resultou no
trabalho que agora apresento.

Penso que se faz necessario apresentar um pouco sobre essa posi¢cao do
handebol, para em seguida relatar meu objetivo, problema e metodologia que utilizei
para elaborar essa monografia.

O handebol contemporaneo se tornou um jogo de velocidade e forca, iSso
aliado ao alto indice técnico e tatico das equipes e consequentemente dos jogadores.
Impedir um gol é tdo ou talvez mais importante do que fazé-lo. O impedimento de um
gol acontece devido a um entrosamento entre os jogadores de linha e o goleiro da
equipe. Sendo que o goleiro se torna o ultimo defensor, cabe a ele lutar contra o
adversario, utilizando-se de técnicas e taticas para que o0 arremesso nao seja bem-
sucedido.

Na maioria das vezes, o goleiro é o grande protagonista de uma defesa, ele é
o responsavel por corrigir o erro de seus companheiros realizando dificeis movimentos
técnicos que lhe permite impedir a realizacdo de um gol.

O goleiro também é considerado o primeiro atacante, pois sua reposi¢cao de
bola (tiro de meta) pode resultar em um contra-ataque de forma mais rapida, dando
possibilidades a um de seus companheiros de realizar um arremesso, com
possibilidades claras de conseguir um gol.

Em alguns casos, lhe cabe o papel de vildo, pois seu erro resulta em um gol
para a equipe adversaria. Ele ndo conta com ninguém da sua equipe para corrigir 0
seu erro. Por isso, os erros do goleiro ficam mais em evidéncia que os erros dos
demais jogadores da equipe. Esses fatos podem fazer com que as criancas e
adolescentes se recusem a jogar nessa posicao, pois culturalmente a culpa de um
recai sempre nas costas do goleiro, seja no handebol, ou qualquer outra modalidade
gue tenha esse jogador.

A escolha da posicao de goleiro deve acontecer de uma forma natural, depois
que a crianca tenha tido a oportunidade de experimentar as outras posi¢des de linha,
ele deve ter autonomia para escolher aquela que tenha mais afinidade, partindo disso
a aprendizagem ficara mais prazeroso no processo de formacao.

O crescimento de uma equipe depende de um grande goleiro. Para isso é

necessario que seu processo de formacao e iniciacdo seja feito de forma completa,
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ou seja, desenvolvendo todas as capacidades fisicas necessarias para que alcance o
sucesso em sua posigao.

As capacidades fisicas, técnicas, taticas e psicoldgicas devem ser trabalhados
como um conjunto no processo de formacdo, pois se algumas delas sé&o
negligenciadas acabam por atrapalhar o desenvolvimento de todas as outras
capacidades. Para elucidar sobre essas capacidades estarei nos capitulos
subsequentes dialogando com autores que pesquisaram sobre as tematicas que
sustentam a formacao do goleiro de handebol.

Diante do exposto, para realizar essa pesquisa, elegi como objetivo analisar e
sistematizar um programa de formacéo inicial de goleiro de handebol para criancas
de 12 a 14 anos de idade. Para isso foi necessario investigar e discutir sobre as
guestbes técnicas, taticas, psicolégicas e fisicas que contribuem para o
desenvolvimento do goleiro de handebol. Entendo que a formagéo e treinamento de
goleiros de handebol ficam prejudicados e incompletos, quando falta conhecimento
especifico da posi¢cdo em questao.

Contudo, para dar conta de superar os problemas que encontrei no inicio de
minha carreira, entendo ser necessario identificar quais as capacidades fisicas
necessarias para a aprendizagem dessa posicdo; e, quais caracteristicas sao
fundamentais para se formar um goleiro que atendam as expectativas técnicas e
taticas de um bom goleiro.

Vislumbrando ainda contribuir com professores e técnicos através de um
programa sistematizado, a discussao tedrica travada com autores que pesquisaram e
que também trabalham com essa temética, penso que a contribuicdo maior serd com
as criancas e adolescentes que por ventura se arriscarem a jogar nessa posicao.

Sendo a modalidade de handebol, tdo pouco divulgada pelos meios midiaticos,
h& um déficit no conhecimento popular sobre esse esporte. O maior contato das
pessoas com o handebol ainda é na escola, durante as aulas de educacéao fisica
escolar. Contudo, a énfase no ensino do handebol, enquanto conteddo recai no como
jogar, sem tratar, especificamente, da especializagéo das posi¢oes, seja pela falta de
tempo pedagogico ou em sua maioria pela propria falta de conhecimento.

Os treinadores por sua vez devem se preocupar na iniciagcdo com ensino das
técnicas em todas as posi¢fes tanto do ataque, quanto da defesa, pois dessa forma
a crianca e ou o0 adolescente tera mais conhecimentos e autonomia para fazer a

escolha, em qual posicao deseja especializar e jogar.
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Pelo tipo de estudo escolhido para essa monografia observamos que a
metodologia mais indicada, dentre as pesquisas qualitativas, era a bibliogréfica.
Segundo Gil (200, p. 65) “a pesquisa bibliografica € desenvolvida a partir de material
ja elaborado, constituido principalmente de livros e artigos cientificos”.

Assim, a monografia foi elaborada tendo por base materiais bibliogréficos ja
elaborados, compostos principalmente, de livros e artigos cientificos que foram
possiveis encontrar na rede mundial de computadores, biblioteca da UFG e ainda, na
biblioteca pessoal da orientadora desse trabalho.

A pesquisa bibliogréafica tem como designio colocar a pesquisadora em relacéo
com o que ja se produziu e registrou a respeito de sua tematica, aprofundando seu
conhecimento. Piana (2009, p. 120) afirma que “[...] além de permitir o levantamento
das pesquisas referentes ao tema estudado, a pesquisa bibliografica permite ainda o
aprofundamento tedrico que norteia a pesquisa”.

A delimitacdo da tematica dessa pesquisa se refere ao goleiro de handebol, o
gue nos levou a realizar um levantamento acerca da producéao bibliografica sobre ele
de uma forma geral, para que, a partir das leituras pudesse delimitar o assunto,
chegando a temética que culminou nesse trabalho.

As etapas da pesquisa iniciaram com leituras exploratérias de todo o material
adquirido, para entéo, realizar leituras interpretativas com objetivo de relacionar a
producdo dos autores com o objeto de pesquisa. Desse ponto em diante realizamos
uma leitura seletiva, que pudesse contribuir com a discussao tedrica dessa pesquisa.
Porém, as etapas de leitura ndo seguem uma logica retilinea pois, sempre se encontra
a necessidade de realizar leituras exploratérias, interpretativas e seletivas, nao
seguindo essa ordem necessariamente, quando surgem novos topicos nao
formulados ou ndo pensados anteriormente no plano de trabalho.

Durante as etapas de leitura utilizamos o fichamento como instrumento de
coleta de dados, que permitiram a organizacao sistematica do material bibliografico
transcrevendo e/ou resumindo partes que se julgue necessario para o
desenvolvimento da pesquisa.

Os fichamentos foram feitos na forma de resumo e/ou de esboc¢o que, consiste
na apresentacao das principais ideias dos autores ou de parte da obra selecionada.
Sendo que, o fichamento de esboco é mais rico em detalhes que o de tipo de resumo.
Foram analisados os dados acumulados nas fichas, de forma que, contribuiram com

o aprofundamento sobre o objeto de pesquisa, contrapondo e dialogando entre as
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opinides dos autores no sentido subsidiar o objetivo e dar respostas aos problemas
da pesquisa.

De posse dos fichamentos, respeitando as ideias dos autores, buscamos
construir cada capitulo dessa monografia, de forma que, pudesse subsidiar a
elaboracdo da proposta de formacdo de goleiros com idade entre 12 e 14 anos,
considerando que a iniciacdo de goleiros abrange, além da técnica especifica, varios
aspectos tais como: fisicos, psicolégicos e temporais.

Nessa proposta, talvez até mesmo ousada, buscamos dar exemplos claros de
atividades para a formacao de criancas, com idade entre 12 e 14 anos, que por ventura
se atrevam a enfrentar a defesa da baliza, na posi¢éo de goleiro.

Diante do exposto, percebe-se que essa monografia possui duas partes
distintas em sua metodologia, uma que contém a revisado da bibliografia e outra que é
a apresentacdo da proposta. Mas, como pesquisadora e também goleira de handebol,
nao poderia realizar um trabalho diferente desse, uma vez que, senti na pele a falta
de uma preparacédo adequada para jogar nessa posicao.

No primeiro capitulo ser4 apresentado o handebol, caracterizando-o e
apresentando as posicoes dos jogadores em quadra. JA no segundo capitulo sera
direcionado para a posi¢cao do goleiro, trazendo discussdes sobre o posicionamento,
deslocamento e os tipos de defesa utilizados em jogo. Ainda foram abordas as
principais caracteristicas fisicas e psicolégicas, além da preparacdo e treinamento
ideal para que o goleiro jogue em sua plenitude.

O terceiro capitulo serd apresentado, de acordo com as discussdes trazidas no
segundo capitulo, atividades de iniciacdo para a formacdo de goleiros, visando a
aprendizagem do gesto técnico e deslocamentos, além da preparacao fisica para o
melhoramento das capacidades, como a flexibilidade, trabalhada de uma forma mais
simplificada nas fases iniciais.

E, no final estaremos apresentando as consideracdes finais e as referéncias

gue deram subsidios a esse trabalho.
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1. O HANDEBOL

O handebol é um esporte muito popular nas escolas sendo comum nas aulas
de Educacédo Fisica escolar, apesar de ndo ser muito divulgado pelas midias. De

acordo com Greco e Fernandez (2012, p. 21) o handebol:

E um esporte que apresenta varias formas de expressio e niveis de
rendimento — esporte escolar, reabilitacdo, saude, lazer-recreacéo,
rendimento, alto nivel de rendimento e esporte profissional [...] no qual
todos que o praticam encontram um grupo que tenham seus
interesses e vocacgoes.

7

O handebol na qualidade de esporte, é apresentado em varios tipos de
manifestacdes, sendo algumas mais populares que outras, como por exemplo, o
esporte escolar, porém como esporte de recreacdo é pouco praticado, devido a falta
de espaco adequado e ainda, pela maior popularidade de outros esportes na pratica

cotidiana, como o caso do futebol.

1.1 Definindo o handebol

Segundo Greco, Silva e Greco (2012a), handebol € um esporte coletivo com
raizes vindas da Suécia, essa caracterizacdo coletiva € dada, pela presenca de um
terreno de jogo, uma meta que deve ser atacada ou defendida, uma bola que os
integrantes da equipe devem cooperar entre si para alcancar seu objetivo e superar
as oposicdes do adversario com base nas regras.

O desenvolvimento do jogo se baseia em a¢des defensivas e ofensivas, para
se cumprir o0 objetivo do jogo, o gol, se faz necessario invadir o territério do adversario,
e este tem como missao impedir ou dificultar ao méaximo, dentro das regras do jogo,
gue o invasor tenha sucesso. Assim, “O handebol se integra no conjunto de
modalidades esportivas coletivas, nos denominados esportes de invasao” (GRECO;
FERNANDEZ, 2012, p. 22).

Para que se possa alcancar o gol € necessario que a equipe esteja em posse
da bola, isso é alcancado através de um confronto direto entre duas equipes. “A partir

do momento em que uma das equipes tem o controle de bola tem-se em vista atingir
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0 objetivo de marcar o ponto e caso néo tenha a posse o objetivo passa a ser recuperar
seu controle” (GRECO; SILVA; GRECO, 2012a, p. 36).

Este jogo exige dos atletas um desenvolvimento completo de habilidades, pois
seu ambiente é completamente instavel e imprevisivel ganhando vantagem assim:
Aquele que possui um repertorio motor, técnico e tatico, mais amplo e diversificado.
De acordo com Greco, Silva, Greco (2012a, p.33) “As ac¢des do jogo, individuais ou
coletivas acontecem em um contexto de elevada variabilidade, imprevisibilidade e
aleatoriedade, o que dificulta a previsdo dos fatos e exige dos atletas atitudes
estratégicas”.

Independente da escolha da posi¢do que o aluno e/ou atleta ird se especializar,
€ necessario que ele tenha um conhecimento das outras posicdes de jogo, para que,
dessa forma ele possa enriquecer seu repertorio motor, além de que, durante o jogo
sempre ocorre a circulagdo dos jogadores em outras posi¢cdes, necessitando assim,
que o jogador tenha um conhecimento mais ampliado das variadas fun¢des do
handebol.

1.2 Handebol como é jogado?

O handebol é jogado em uma quadra com medidas de 40 metros de
comprimento e 20 metros de largura. Sendo que, esta dividida ao meio por uma linha
chamada linha central, a medida do comprimento € chamada de linha lateral e a de
largura chamada de linha de fundo. A linha, que se encontra entre os postes das
balizas € denominada de linha de gol. Ha também na quadra a linha dos seis metros,
a qual delimita a area de gol, que se inicia na linha de fundo fazendo um semicirculo
a frente da baliza até a outra extremidade da linha de fundo, a linha dos sete metros
gue marca onde sédo cobrados os tiros de sete metros se localiza em frente e ao centro
das balizas com uma disténcia de sete metros da linha de fundo. A linha de quinze
centimetros situada a quatro metros a frente da baliza, limita a distancia que o goleiro
podera ficar em relacdo ao jogador executor do tiro de sete metros. A linha dos nove
metros, também conhecida como tracejada, por ser em formato de tragcos, com
tamanho de 15 cm de comprimento e 5 cm de largura, fazendo um semicirculo a frente
da linha de seis metros, ela se inicia na linha lateral e atravessa a largura da quadra,

terminando na outra linha lateral. Todas as linhas devem ter a largura de 5 cm, menos
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a linha de gol, esta possui 8 cm. As balizas tém a altura de 2 metros e a largura de 3
metros, as traves possuem uma finalizagdo quadrangular e tem a espessura de 8 cm.
Motivo pelo qual a linha de gol ter também 8 cm.

Uma zona muito importante para o desenrolar do jogo é a zona de substituicao,
local em que acontece a troca de jogadores que estdo em quadra pelos jogadores
substitutos que estdo acomodados no banco de reservas. De acordo com a Federacgéo
Internacional de Handebol, Regras de Jogo (2010, p.6):

A zona de substituicdo (um segmento da linha lateral) se estende a
uma distancia de 4,5 metros da linha central para cada equipe. Este
ponto final da zona de substituicdo € prolongado por uma linha
paralela a linha central, e estende-se por 15 cm dentro da quadra e 15
cm para fora.

Imagem 1 Quadra de Handebol

f+ 40 m >| |

445 m
Fonte: slideplayer.com.br

Quando é realizada uma substituicdo, é preciso que o jogador que ira entrar
espere o outro sair completamente de quadra na area adequada, caso iSso nao seja
respeitado é dada uma exclusdo ao jogador que infringiu a regra.

A bola de jogo varia em tamanho e peso de acordo com a categoria e com 0
naipe dos jogadores, de acordo com as regras oficiais as bolas tém as seguintes
especificacoes:

58-60Cme 425-475 g (tamanho 3 da |.H.F.), para homens e equipes
juvenis masculinas (acima de 16 anos).

54 — 56 Cm e 325 a 375 g (tamanho 2 da I.H.F.), para mulheres,
equipes juvenis femininas (acima de 14 anos) e equipes masculinas
adolescentes (com idade entre 12 e 16 anos).

50 - 52 Cm e 290 — 330 g (tamanho 1 da I.H.F.), para equipes
femininas de criancas (8 e 14 anos) e equipes masculinas de criangas
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(entre 8 e 12 anos) (FEDERACAO INTERNACIONAL DE HANDEBOL,
2010, p.15).

A duracao da partida também varia de acordo com a idade dos jogadores, “[...]
0 tempo de jogo para atletas com idade igual ou superior a 16 anos é de 30 minutos
por periodo, entre 12 e 16 anos 25 minutos por periodo e entre 8 e 12 anos 20 minutos
por periodo” (FEDERACAO INTERNACIONAL DE HANDEBOL, 2010, p. 10). O
intervalo € de aproximadamente 10 minutos. Cada equipe tem o direto a trés pedidos
de tempo, sendo que s6 dois podem ser solicitados em cada periodo, eles tém a
duracdo méxima de 1 minuto.

Cada equipe é composta por no maximo 16 jogadores, podendo variar de acordo
com o regulamento da competicdo, desse total, nove jogadores sao substitutos.
Durante a partida sete jogadores entram em quadra, sendo um deles obrigatoriamente
0 goleiro.

1.3 Posicionamento dos jogadores ataque e defesa

O posicionamento basico de um jogador tanto na defesa quanto no ataque, é
aguela em que ele se encontra em uma situacao confortavel e de rapida reacdo de
acordo com as necessidades do jogo. “Posicéo basica € o gesto ou movimento que o
jogador adota para desenvolver, a partir de si mesmo, qualquer acdo técnica defensiva
e/ou ofensiva [...]” (SOUZA, 2014, p.15). Esta posicéo deve ser equilibrada, para que
0 jogador sinta seguranca para tomar iniciativa de acordo com a exigéncia no decorrer
do jogo (SOUZA, 2014).

A posicao basica dos jogadores na defesa depende da sua individualidade, mas

geralmente seguem um padréo técnico.

Os membros inferiores podem estar colocados de forma assimétrica
ou simétrica. Na posi¢éo assimétrica dos membros inferiores, o pé que
vai a frente é o contrario & méo de arremesso do atacante. As maos
devem estar abertas, com as palmas das méos voltadas para frente,
objetivando contato com a bola e atacante, os dedos abertos com
firmeza. A separacdo dos membros superiores é mais acentuada que
na posicdo basica de ataque (SOUZA, 2014, p.16).

O posicionamento basico do jogador sempre deve ser confortavel e equilibrado
de forma que este tenha no maior tempo possivel em seu campo visual a bola e o

jogar pelo qual sera responsavel na defesa, ele deve conseguir reagir da forma mais
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rapida e eficaz possivel durante o jogo muitas vezes antecipando movimentos dos

atacantes para conseguir a posse da bola (SOUZA, 2014).

1.3.1 Posicionamento dos jogadores na defesa

Ha trés tipos de defesa no handebol, por zona, mista e a individual (SOUZA,
2014).

Na defesa por zona, cada jogador da defesa sera responsavel por uma parte
da quadra na zona defensiva. Teoricamente a quadra seré dividida em seis partes em
que cada jogador ocupard um desses espacos, se tornando responsavel por ele na
defesa. Os tipos de defesa por zona sédo defendidos, de acordo com a posi¢cdo em
uma linha imaginéaria tragcada de uma lateral a outra na quadra defensiva. “Assim
podemos considerar cinco tipos de defesa 6:0, 5:1, 4:2, 3:3, 3:2:1” (SOUZA, 2014). O
primeiro numero, se refere aos jogadores que irdo ocupar o espaco mais proximo a
linha dos seis metros e o Ultimo nimero sera dos jogadores mais distantes dessa
mesma linha.

Na defesa 6:0 os seis jogadores se posicionam préximos a linha dos seis
metros, essa defesa dificulta as infiltragcdes dos jogadores e a movimentagéo do pivo,
no entanto pode deixar mais vulneravel a arremessos realizados da linha dos nove
metros. Nesse sistema € usual definir a posi¢cdo dos jogadores por nimeros sendo 0s
mais centrais conhecidos como terceiros ou base, um ocupando o lado esquerdo e
outro o direito, os segundos se posicionam ao lado dos terceiros do lado esquerdo e
direito, ndo ficando ninguém entre os terceiros, e 0s primeiros serdo 0s mais préximos
das extremidades da quadra, também sendo um do lado esquerdo e um do lado direito
outra nomenclatura utilizada é defesa central esquerda e direita, defesa lateral
esquerda e direita e extremo esquerdo e direito (SOUZA, 2014).

Ja na defesa 5:1 um jogador ficara mais a frente dos outros, na segunda linha
defensiva, o jogador avancado € conhecido popularmente como bico. Os outros, que
estardo na primeira linha defensiva, sdo chamados de terceiro, base ou defesa central,
gue ocupam a posi¢cdo mais central da linha defensiva, o defesa lateral esquerda e
direita ou segundos que ocupam 0s espacos ao lado da base e os extremos esquerdo
e direito que ficam ao lado da defesa lateral correspondente do seu lado, este ficara
na posicdo mais préoxima as linhas laterais da quadra. Esta defesa é considerada

equilibrada em relacdo a vulnerabilidade de infiltracbes e arremessos dos nove
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metros, porém é mais utilizada para diminuir a quantidade de arremessos de meia e
longa distancia (SOUZA, 2014).

Na defesa 4:2 quatro jogadores ficardo mais préoximos da linha dos seis metros
e 0s outros dois ficaram mais adiantados, estes chamados de avancados esquerdo e
direito. Os jogadores que ocupam a primeira linha defensiva sdo denominados centro
esquerdo e direito, que jogardo mais ao centro, e extremo esquerdo e direito, que
jogardo mais nas extremidades ao lado de seu central correspondente. Esta defesa
se torna vulneravel, em se tratando das movimentacgdes do pivo e as infiltracdes, pois
h& uma quantidade de jogadores reduzida na primeira linha defensiva deixando um
maior espaco préximo a linha dos seis metros sem cobertura (SOUZA, 2014).

A defesa 3:3 possui duas linhas defensivas com nimeros iguais de jogadores,
sendo a primeira linha mais proxima a linha dos seis metros e a outra mais proxima
da linha central da quadra. “Sao denominados de avangado central, esquerdo e direito
0S que jogam na segunda linha defensiva, os da primeira linha sdo os extremos
esquerdo e direito e o defesa central” (SOUZA, 2014, p.68). Essa defesa como na 4:2
se torna vulneravel em infiltracées dos seis metros e para a movimentacao do pivo, e
dificulta o ataque para arremessos dos nove metros devido a quantidade de jogadores
na segunda linha defensiva (SOUZA, 2014).

Defesa 3:2:1, est4 é composta por trés linhas defensivas, o da primeira linha e
denominado avancado central, os da segunda lateral avancado esquerdo e direito e
da terceira e ultima linha e chamado de avangado central. “Nessa defesa os jogadores
sempre deverdo formar um tridngulo defensivo em relagédo ao jogador que esta com a
bola” (SOUZA, 2014, p. 68). Devido a menor quantidade de jogadores na primeira
linha defensiva, em relacdo aos outros tipos de defesa, ela se torna a defesa mais
fragil em relacéo a infiltracéo da linha dos seis metros e a movimentac¢éao do pivé sendo
ainda mais fragilizada com a utilizacdo do sistema 2:4 de ataque que consiste na
utilizagéo de dois pivos (SOUZA, 2014).

1.3.2 Posicionamento dos jogadores no ataque

O posicionamento no ataque é variado de acordo com a estratégia da equipe,
com o objetivo de efetuar o gol com a maior facilidade possivel, seja por meio de
infiltragcbes ou arremessos de longas distancias. Isso também é variado de acordo

com as caracteristicas técnicas de cada jogador.
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Segundo Souza (2014, p.15 e 16):

Na posicdo bésica do ataque o jogador deve estar com 0s peés
completamente apoiados no solo quando ndo estiver em contato com
0 adversario, cabeca naturalmente erguida, com o tronco ligeiramente
inclinado a frente, joelho levemente fletido separados em posicdo
assimétrica. O pé contrario a méo que domina a bola deve estar mais
a frente.

Os jogadores quando estdo na area ofensiva da quadra ficam dispostos em um
posicionamento especifico, geralmente onde conseguem atuar no seu mais alto nivel
e performance, também conhecido como ataque posicional. Um modelo de ataque
posicional é o jogo realizado com um pivo, dois pontas ou extremas esquerda e direita,
dois armadores ou laterais, esquerdo e direito, um armador central, posicionamento
3:3, e também, o ataque sendo composto por dois pivds sendo um esquerdo e um
direito, dois pontas esquerda e direita, um armador esquerdo e direito, posicionamento
2:4. Outro sistema existente € 0 4:2 composto por um pivd, dois armadores centrais
sendo um esquerdo e um direito, dois armadores um esquerdo e um direito e um ponta
podendo este jogar do lado esquerdo ou direito da quadra (SOUZA, 2014).

Outro ataque, também utilizado, é o ataque de circulacdo, que consiste na

circulacao dos jogadores por todas as zonas do ataque.

O ataque em circulag&o possibilita a mobilizagéo e o desequilibrio dos
defensores e, consequentemente, a criacao de espacodes e infiltracdes
entre eles, resultando em arremessos livres de intervencédo. Esse tipo
de ataque exige certa coordenacdo de acdes, disciplina tética e
coletiva e, ainda, organizacdo no modo de utilizar as a¢gfes técnicas e
taticas para sobrepor a defesa adverséaria (SOUZA, 2014, p. 56, 57).
Em alguns casos peculiares, € possivel o goleiro sair temporariamente da
guadra e um goleiro-linha substitui-lo durante o tempo de atague. Nesse momento do
jogo o ataque passa a se posicionar com 7 jogadores ofensivos. Nessa situacéo é
usado geralmente o sistema 3:4, em que a equipe contara com dois pivés, esquerdo
e um direito, um ponta esquerdo e um direito, um armador esquerdo e um direito e um
armador central.
Como o goleiro é foco central desse trabalho, dedicarei um capitulo para

discutir sobre suas caracteristicas e formas de jogar.
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2. O GOLEIRO DE HANDEBOL

A posicao de goleiro traz especificidades distintas dos jogadores de linha, logo
seu processo de formacéo deve abranger todas as necessidades para que ele se torne
um jogador completo. Ao longo desse capitulo serdo discutidos caracteristicas e
capacidades que sao essenciais para a formacédo do goleiro.

Segundo Loffredo e Greco, (2002) no jogo de handebol existe uma posicéo,
que exige um atleta de especiais caracteristicas, ocupando o principal posto
especifico dentro da equipe. Essa referéncia é feita ao jogo do goleiro que possui
especificidades e caracteristicas do restante dos jogadores de linha.

As caracteristicas fisicas dos goleiros podem ser definidoras para seu estilo de
jogo. “A técnica especifica devera ser ajustada as suas caracteristicas biotipologicas,
psicoldgicas e fisicas, respeitando seu estilo e individualidade” (GRECO; SILVA;
GRECO, 2012c, p. 146).

De acordo com Loffredo e Greco (2002, p. 35) “ [...] as acdes do goleiro sao
divididas em defensivas e ofensiva. ” As defensivas sdo aquelas em que realiza seu
principal papel, de interceptar a trajetoria da bola evitando o gol. As ofensivas sdo
aguelas em que ele se torna o primeiro atacante da equipe. Depois de uma defesa ele
deve rapidamente ter o dominio da bola, para que possa passa-la a um companheiro
de equipe, que esteja em uma situacdo mais favoravel de arremessar a baliza. O
passe deve ser realizado de forma rapida e precisa para que aumente a possibilidade
de sucesso.

O goleiro € uma peca fundamental na equipe de handebol merecendo assim
treinamentos que atendam as suas necessidades especificas, ou seja, técnicas,
taticas e fisicas para que possa se desenvolver de forma plena. Para que isso
aconteca, além de suas especificidades, ele também devera ter conhecimento sobre
as técnicas e téaticas dos jogadores de linha, para que possa orienta-los durante a
movimentacgao tanto na defesa quanto no ataque, considerando a posicao privilegiada
do goleiro, pois seu campo de visdo € mais abrangente em relacdo a quadra.

Tendo as qualidades técnicas, taticas e fisicas bem desenvolvidas o goleiro se

tornara mais confiante para realizar seu trabalho, passando essa confianga, também,
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para o restante da equipe, tornando-o naturalmente um lider dentro de quadra. Haja
vista que € o primeiro jogador a atacar e o ultimo a defender.

Em se tratando de personalidade, um bom goleiro precisa ser dedicado aos
treinos, ser atento a detalhes tanto do seu defensor quanto do seu atacante. Segundo
Thiengo, Vitorio e Ferreira (2006) ao goleiro se atribui funcdes ressaltantes como a
orientacao tatica defensiva, e também ofensiva, de sua equipe.

“Para que o atleta ocupante da posicéo de goleiro venha a obter sucesso na
realizacdo de suas funcdes, € necessario que este tenha algumas caracteristicas
fisicas, [...] sendo que podem facilitar a otimizagdo do desempenho” (THIENGO;
VITORIO; FERRIRA, 2006, p. 2). As caracteristicas fisicas que devem ser
desenvolvidas no goleiro sdo: coordenacao, flexibilidade, forca e resisténcia, elas sao

determinantes para o éxito na funcao de goleiro.

O desenvolvimento das capacidades de flexibilidade e alongamento,
velocidade de deslocamentos, reacdo e acgdo, forca explosiva e
resisténcia sdo fundamentais e imprescindiveis para o sucesso do
goleiro, influenciando diretamente na técnica especifica a ser
trabalhada (GRECO; SILVA; GRECO, 2012b, p. 146).

Na tatica de jogo o goleiro apresenta habilidades de ser um 6timo estrategista,
pois cria falsos espacos e fintas de corpo e utiliza o sistema de defesa da sua equipe
ao seu favor. “O goleiro sempre devera estar vigilante e atento tendo dominio do seu
corpo e das suas emocdes e concentracao absoluta sobre o atacante que estd com
posse de bola [...]” (GRECO; SILVA; GRECO, 2012c, p.145). E ainda, realiza estudos
sobre o ataque da equipe adverséria.

“O conhecimento prévio das caracteristicas técnicas e taticas dos jogadores
adversérios [...] serdo de vital importancia para os goleiros montarem um banco de
dados que os auxiliarédo [...]” (D’AVILA; GRECO; MATIAS et. al., 2002, p. 239). O
conjunto dessas ac¢fes do goleiro é definidor no sucesso da alta performance dessa
posicao.

A tarefa essencial do goleiro de handebol é corrigir, com suas defesas, 0s erros
de seus companheiros na defesa, além de, ser o primeiro jogador a iniciar o ataque,
tendo a possibilidade de organizar um contra-ataque rapido e eficaz. Cada bola
defendida pelo goleiro devera ser comemorada e cada gol tomado devera ser
encarado de forma natural pela equipe, pois a média de gols em uma partida de

handebol é alta, geralmente mais de 20 gols. Assim cada defesa se torna essencial
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para o sucesso da equipe sendo comemorada algumas vezes, a comemoracao deve
ser com mais euforia que o préprio gol.

O treinamento de goleiro requer um estudo e um trabalho especifico. Pois, sua
técnica defensiva deve ser variada de acordo com os tipos de arremesso e posi¢coes
dos atacantes. Por vezes, esse treinamento chega a ser negligenciado devido a
poucas pessoas na comissao técnica de uma equipe, como afirma Greco (2002, p.13):

O treinamento de goleiro sempre foi uma das dificeis tarefas a serem
desenvolvidas pelos professores e treinadores na sessdo de
treinamento ou de aula. Muitas vezes os goleiros sédo “deixados de
lado” nas suas funcdes, sdo colocados como observadores de treino,
como defensores, como passadores de bola ou simplesmente como
“‘postes” demarcando espaco dos atacantes, enquanto o resto da
equipe treina a pleno ritmo com o comando do professor ou treinador.

Essa atitude por parte dos treinadores acaba por influenciar a equipe como um
todo, pois um goleiro mal preparado ndo conseguira passar confianca e muito menos
a orientacdo necessdria para seus companheiros. Além de que, o nimero de defesas
realizadas em jogo serd menor que a real potencialidade do goleiro.

Ao goleiro de handebol séo atribuidas algumas regras em especifico, como por
exemplo: “E permitido ao goleiro tocar a bola com qualquer parte do corpo, sempre
que estiver numa tentativa de defesa, dentro da sua area de gol” (FEDERACAO
INTERNACIONAL DE HANDEBOL, 2010, p. 21). Porém, essa acdo deve ser
responsavel ndo colocando em risco a integridade fisica de outro jogador (SILVA,
2002).

Fora da area de gol o goleiro estara sujeito a todas as regras dos jogadores de
linha, sem nenhuma restricdo. Para sair dessa area o goleiro ndo podera estar em

posse de bola.

Para o goleiro atuar como um jogador de quadra, ele devera sair de
sua area sem a bola e sem ter sido o Ultimo a tocar na bola de dentro
da area (execucdao do tiro de meta), ou seja, se ele efetuou uma defesa
e tem a posse de bola, devera passa-la a um companheiro, sair da
area e la fora ser um jogador de linha com os mesmos direitos que 0s
outros e sujeitos as mesmas regras (SILVA, 2002, p. 207).

O goleiro deve ser responséavel por suas acdes tanto dentro quanto fora da sua
area de atuacdo e nunca colocando em perigo o seu adversario. Devido sua posi¢ao
seu campo de viséo é privilegiado, tendo assim algumas responsabilidades ao sair de

sua area, por exemplo, para “matar” um contra-ataque.
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2.1 Caracteristicas fisicas ideais do goleiro

O bidtipo do goleiro também se modificou no handebol contemporaneo, “[...] o
perfil biotipolégico do goleiro de handebol nos anos sessenta estava caracterizado por
um atleta de estatura média que possuia uma boa velocidade de reagdo” (GRECO;
NEVES; MATIAS, 2002, p. 56). Esse perfil foi modificado por goleiros de estatura
maior, passando a ser um fator importante para o seu rendimento e valorizado pelos
técnicos. Segundo Greco, Neves e Matias (2002) a “febre” pelos goleiros altos se
iniciou no inicio da década de 80 e se firma no final dos anos 90.

No alto rendimento tornou-se padréo goleiros com uma estatura e envergadura
grandes e com um percentual de gordura baixo, esse bi6tipo contribui para uma
otimizacdo da performance técnica e tatica. O sucesso do goleiro de handebol
segundo Thiengo, Vitério e Ferreira (2006, p. 2) “[...] s&o atribuidos 40% aos aspectos
morfolégicos, restando 60% que sao divididos igualmente entre qualidades
psicoldgicas e motoras”. Ou seja, um goleiro com uma estrutura fisica avantajada em
relacdo a estatura e envergadura com um percentual de gordura baixo levara uma
vantagem no desenvolvimento técnico e tatico em relagcdo a outros goleiros de
estatura diferente.

Alguns pardmetros biotipolégicos vém se padronizando nos goleiros de
handebol, quando se trata de alto rendimento. Um alto nivel de velocidade de reacao,
coordenacao e flexibilidade bem desenvolvidos, além também das caracteristicas
fisicas, estatura e envergadura sao qualidade que destacam um bom goleiro.
(GRECO; NEVES; MATIAS, 2002)

Apesar da estrutura do goleiro ser de grande influéncia no desenvolvimento
positivo da técnica e tatica, um goleiro que ndo possua esses atributos pode
“‘compensar” isso, com a otimizagédo de qualidades fisicas e técnicas. “Os goleiros de
estatura menor [...] “compensam” essa diferenga com outras qualidades como forca
de pernas, posicionamento e antecipagcao” (GRECO; NEVES; MATIAS, 2002, p. 57).
A forca de perna permite que um goleiro com altura inferior ao padréo consiga saltar
em maior altura compensando assim sua “falta” de altura.

Outro fator muito importante em relacédo a estrutura fisica € a envergadura, que
também tem grande influéncia no rendimento. Envergadura é a medida referente a
maior distancia medida das pontas do dedo médio de cada mé&o. “[...] os goleiros que

possuem uma envergadura maior, terdo logicamente um alcance maior podendo
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chegar a bola mais longes que outros com mais flexibilidade e economia de energia”
(GRECO; NEVES; MATIAS, 2002, p. 57).

As caracteristicas fisicas do goleiro podem facilitar suas acdes, contribuindo de
forma positiva para 0 seu sucesso, porém o treino das capacidades fisicas nunca deve
ser negligenciado, pois de nada adiantara uma boa estrutura fisica se as capacidades
fisicas estdo debilitadas e mal desenvolvidas.

2.2 Capacidades fisicas do goleiro

Tanto o treinamento quanto a formacdo do goleiro de handebol abrangem
aspectos técnicos, taticos, psicologicos e fisicos, um aspecto sendo atrelado ao outro
logo quando a déficit em um influenciara diretamente no desenvolvimento dos outros.
“O desenvolvimento das capacidades fisicas [...] € fundamental e imprescindivel para
o sucesso do goleiro, influenciando diretamente na técnica especifica a ser
trabalhada” (GRECO; SILVA; GRECO, 2012c, p. 146).

De acordo com Thiengo, Vitorio e Ferreira (2006, p. 2): “Para que o atleta
ocupante da posicao de goleiro venha a obter sucesso na realizagéo de suas funcoes,
€ necessario que este tenha algumas caracteristicas fisicas, [...] sendo que podem

facilitar a otimizagao do desempenho”.

O desenvolvimento das capacidades de flexibilidade e alongamento,
velocidade de deslocamentos, reacdo e acdo, forca explosiva e
resisténcia sao fundamentais e imprescindiveis para o sucesso do
goleiro, influenciando diretamente na técnica especifica a ser
trabalhada (GRECO; SILVA; GRECO, 2012b, p. 146).

Algumas capacidades fisicas se destacam no grau de importancia para o
treinamento e formagé&o do goleiro. “[...] classificadas por ordem de importancia s&o:
velocidade, coordenacao e destreza, flexibilidade, forca, poténcia e resisténcia”
(THIENGO; VITORIO; FERREIRA, 2006, p. 2). Quando estas capacidades fisicas se
encontram bem desenvolvidas, elas contribuem de forma positiva no desenvolvimento
de aspectos técnicos e taticos, pois as caracteristicas fisicas, técnico, taticas e
psicolégicas acabam por se englobar no processo de treinamento e formacao. “O
desenvolvimento das capacidades fisicas sustenta a aprendizagem e o0
aprimoramento de caracteristicas técnicas e taticas do goleiro” (THIENGO; VITORIO;

FERREIRA, 2006).
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A velocidade de reacdo motora corresponde ao tempo de reagédo do atleta a
determinada situacéo exigida. De acordo com Benda, Xavier e Martini (2002, p. 179)
tempo de reacdo € o intervalo de tempo entre um estimulo ndo antecipado e a
resposta.

Segundo Thiengo, Vitorio e Ferreira (2006, p. 3):

[...] a velocidade de reacao é dividida em simples e complexa, e dentro
da complexa se encontra a velocidade de reac¢do por escolha. [...] A
velocidade de reacdo simples consiste na resposta, apos um sinal, de
movimentos previamente conhecidos.
A velocidade motora complexa é a mais requisitada pelo goleiro, por exemplo
na antecipacdo da trajetoria do voo da bola. Essa antecipacdo da bola aumenta o

tempo de reacao facilitando, dessa forma, a acao do goleiro.

Quando observamos as ac¢des de um goleiro, por exemplo, durante
um ataque ele precisa ver a bola, calcular a sua direcdo e sua
velocidade de voo, escolher a acdo, e poder realizar o plano. Quando
ele consegue prever a trajetéria da bola fica maior o tempo de reacéo
facilitando a sua intervencéo (THIENGO; VITORIO; FERREIRA, 20086,

p. 3).

A capacidade de antecipacdo também é um requisito para um bom goleiro de
handebol. Conhecer os aspectos técnicos e taticos e estudar o adversario ajudam a
desenvolver essa capacidade. Quando ela é realizada de forma correta o tempo de
reacdo € maior, facilitando a acao de defesa. “Ela pode ser de dois tipos temporal e
espacial” (BENDA; XAVIER; MARTINI, 2002, p. 181). “Sendo que a temporal é a
capacidade de prever o momento em que o evento irA acontecer e a espacial é a
capacidade de prever o que ira acontecer em uma acao futura® (SCHMIDT;
WRISBERG, 2001, apud BENDA; XAVIER; MARTINI, 2002, p. 180).

Um bom exemplo de quando se é usada a capacidade de antecipacdo do
goleiro é durante a execucao do tiro de 7 metros, quando o atacante possui um local
de preferéncia para a sua cobranca o goleiro pode se antecipar, aumentando seu
tempo de reacdo para a realizacdo do gesto técnico requisitado. Por isso, se faz
necessario o estudo prévio do adversario pelo goleiro, para que tome conhecimento
da preferéncia dos arremessos, ndo so6 do tiro de 7 metros.

As capacidades coordenativas sdo uma importante etapa no processo de
treinamento a negligéncia dessa etapa pode trazer consequéncias negativas durante

o desenvolvimento técnico do atleta. “Lamentavelmente, [...] o treinamento das
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capacidades coordenativas e da coordenagao € “sacrificado” na errada procura por
uma performance ou aperfeicoamento do nivel técnico de forma veloz” (GRECO;
SILVA; GRECO, 2012b, p. 80).

No handebol, a capacidade de coordenacao esta diretamente relacionada com
a harmonizacdo dos movimentos com 0 menor gasto energético possivel. Segundo
Greco; Silva; Greco (2012b) as capacidades coordenativas sdo determinadas pelos
processos de orientacdo e regulacdo do movimento, de forma que o atleta domine
acOes motoras seguras e econdmicas, sendo acdes previsiveis ou nao.

A capacidade de coordenacgao € dividida em parametros de pressao. “Esses
parametros sao: tempo, precisdo, organizacéo, complexidade, carga e variabilidade”
(GRECO; SILVA; GRECO, 2012b). O treinamento para o aperfeicoamento dessa
capacidade deve compreender esses parametros, de forma que eles dialoguem entre
si, e sempre se preocupando no aumento no nivel de complexidade.

No treinamento do goleiro alguns desses parametros ganham destaque devido
sua especificidade no jogo. Segundo Greco, Matias e Silva (2002) os condicionantes
mais marcantes sdo de pressdo de tempo e organizacao.

Segundo Barela (1998, apud THIENGO; VITORIO; FERREIRA, 2006, p. 5):

[...] a coordenagéo é um requisito indispensavel a um goleiro, 0 bom
ordenamento dos segmentos, a transformacdo de posicdes
antitécnicas em posicdes técnicas e o perfeito dominio da bola sé&o
dependentes da coordenacéo e da destreza.

A flexibilidade é definida por Weineck (1999, apud THIENGO; VITORIO;
FERREIRA, 2006) como a caracteristica de se executar um movimento ou uma acao

motora em uma grande amplitude. Ela pode ser dividida em estatica e dinamica.

Flexibilidade estatica é a que se utiliza da amplitude de movimento
sem énfase na velocidade, sendo caracterizada pela manutencéo de
uma determinada posi¢cdo sobre um periodo de tempo. Flexibilidade
dindmica corresponde a habilidade de se utilizar a amplitude de
movimento na performance de uma atividade fisica, em uma
velocidade normal ou rapida (CARNEIRO; PIRES, 2002, p. 136).

A flexibilidade é uma caracteristica marcante do goleiro, pois a maioria de seus
gestos técnicos, para serem realizados, se faz necessario ter uma flexibilidade bem
desenvolvida. “No treinamento da flexibilidade [...] deve-se buscar a maximizacao,
tanto na forma dindmica quanto na estatica, pois as defesas como a chamada de “X”
e as defesas realizadas em bolas baixas, necessitam de uma boa amplitude de

movimento” (THIENGO; VITORIO; FERREIRA, 20086, p. 5).
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Além disso, ela influéncia diretamente no desenvolvimento de outras
capacidades, a exemplo da coordenativa. Chagas e Alves (2002) apontam que um
treino inadequado da capacidade flexibilidade, pode resultar hum desempenho
coordenativo deficiente, “ou também na capacidade de velocidade maxima”, citado
por Manno (1991, apud CARNEIRO; PIRES, 2002), como a falta do desenvolvimento
da flexibilidade um fator limitante do desenvolvimento dessa capacidade.

No alto rendimento se faz necessario a otimizacdo da capacidade de
flexibilidade, pois eles sado transferidos a acées motoras durante o jogo, possibilitando
assim um melhor desempenho (CHAGAS; ALVES, 2002).

A capacidade motora forca, também ira se inter-relacionar com outros aspectos
do treinamento do goleiro sendo que seu bom desenvolvimento facilitard o
desenvolvimento técnico, ou até mesmo de outras capacidades.

Segundo Chagas, (2002a) a capacidade motora forca ird garantir a realizacéo
mais eficiente de determinadas ac6es técnicas especificas do goleiro.

A capacidade forga, também, apresenta varias manifesta¢cdes no meio
esportivo sendo as principais a forca maxima, contracdo muscular
méaxima, forca rapida ou poténcia, consiste em superar uma
resisténcia externa ao movimento com elevada rapidez de contragdo
e a resisténcia de forca que € a capacidade de se opor a fadiga no
emprego repetido da forca, ou seja, realizar um esfor¢o prolongado
com emprego de forca (BARBANTI, 2001, apud THIENGO; VITORIO;
FERREIRA, 2006, p.6).

Segundo Chagas, (2002b) as acbes técnicas, tanto ofensivas quanto
defensivas, do goleiro tem como caracteristicas a alta intensidade e a curta duracao
a capacidade motora forca e um determinante para que se consiga atingir um alto
nivel na realizacao dessas acoes.

A resisténcia aerébia deve fazer parte do ciclo de treinamento do goleiro devido

a especificidade dos seus gestos técnicos.

Considerando que a maior parte dos jogos o0 goleiro realiza
deslocamentos utilizando o metabolismo aerébio, deve ser treinado a
resisténcia aerobia de uma forma o6tima, pois nos momentos de
repouso (entre um ataque e outro) esta contribuira para a recuperacao
mais rapida, além de retardar a fadiga [...] (THIENGO; VITORIO;
FERREIRA, 2006, p.7)

A inter-relacdo das capacidades e das caracteristicas técnicas, taticas e
psicolégicas no treinamento sdo um fator determinante no desenvolvimento do goleiro,

todas as capacidades devem ser otimizadas, dando-se uma atencao especial em cada
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uma delas. A negligéncia da potencializacdo de alguma capacidade acaba por
influenciar em todo o treinamento do goleiro, pois uma capacidade atinge diretamente
no desenvolvimento de outras. Assim, o treinamento do goleiro deve ser pensado de
forma que o treinador consiga abranger todas as capacidades necessarias, tais como:
velocidade, coordenacdo, flexibilidade, forca, poténcia e resisténcia durante o

processo de trabalho.

2.3 Caracteristicas psicolégicas do goleiro

As caracteristicas psicologicas de um goleiro de handebol sdo de extrema
importéancia, pois elas influenciam diretamente no rendimento do atleta dentro de
quadra. O goleiro deve aprender a lidar com as pressdes de jogo e transparecer
seguranca a sua equipe, sua lideranca em quadra deve acontecer de forma natural,
devido a sua viséo privilegiada.

Weinberg e Gould (2001) dialogam sobre a responsabilidade do técnico em
fazer com que os individuos joguem como uma equipe. Se esse individualiza o treino
do goleiro colocando-o0 em todos os momentos, ele ndo exercerd sua funcdo com
plenitude, nem conseguira orientar a defesa.

Essa responsabilidade, de que os individuos joguem como uma equipe, deve
ser tomada pelos técnicos, uma vez que “os técnicos sao responsaveis por fazer com
gue os individuos joguem juntos como uma equipe, e eles devem entender como as
interacbes entre os membros da equipe afetam o desempenho em quadra”
(WEINBERG; GOLD, 2001, p. 179).

Outras responsabilidades atribuidas aos técnicos, que influenciam diretamente
no desempenho dos atletas sdo: “Um ambiente agradavel, reconhecer que o erro faz
parte do processo de ensino, realizacdo de tarefas estimulantes, deixar que o0s
jogadores tomem decisdes” (BISCAIA, 2007, p.14).

Uma questao psicologia a ser trabalhada com o goleiro desde a sua iniciagao
€ o dominio das frustacdes, fazer com que levar um gol seja uma coisa natural, para
gue ele consiga se recuperar rapidamente, colocando a bola em jogo de uma forma
agil para dar sequéncia ao jogo, buscando sobrepor a defesa adversaria.

O espirito de lideranca deve também ser algo trabalhado, uma vez que ele

guiara e dara orientagbes decisivas para os companheiros de equipe. “Podemos
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atribuir ao goleiro a responsabilidade de orientacdo tética defensiva, e também
ofensiva, de sua equipe devido a sua posicéo privilegiada” (THIENGO; VITORIO;
FERREIRA, 2006, p. 1, 2).

A motivacado deve ser trabalhada de forma concisa pelo técnico, além é claro
de todas as outras técnicas e taticas necesséarias a essa posicdo. “A falta de
conhecimento e incentivo sobre a posi¢cdo acaba influenciando negativamente o0s
iniciantes em optar pela funcdo” (THIENGO; VITORIO; FERREIRA, 2006, p. 1).

Além disso outros fatores acabam por desmotivar a pratica, ndo sé do goleiro
de handebol, como a falta de tempo para a pratica, problemas familiares, falta de
capacidades fisicas e falta de incentivos, como falta de oportunidade de jogar e o
insucesso da equipe (CRUZ, 1996, p. 312, apud, BISCAIA, 2007, p. 8).

Esses fatores devem ser superados, ou amenizados durante os anos de pratica
esportiva, para que a motivacédo da equipe esteja sempre alta, trazendo assim bons
resultados e incentivando consequentemente a préatica, sendo que isso deve ser parte
da responsabilidade do técnico.

O reforco imediato também é motivante para a pratica esportiva, principalmente
nas fases iniciais de treinamento (BISCAIA, 2007, p.12). Durante a execucado dos
exercicios € importante que o professor coloque em énfase as qualidades e o que foi
bem executado, ndo deixando, também, de fazer as corre¢cdes necessérias para que
0 goleiro possa se desenvolver.

Um principio importante na iniciacdo de goleiros é que a vontade de jogar na
posi¢ao venha do préprio iniciante. Quando o professor obriga 0 aluno a ocupar uma
posicdo acaba por gerar frustacdes e receios na crianca. O medo também deve ser
trabalhado, Miranda (2002) relata que muitas vezes o maior medo do goleiro é de
fracassar e ndo de se lesionar. Essa afirmacdo mostra que o medo deve ser
trabalhado desde as fases iniciais até a fase de treinamento, para que o gol sofrido
seja encarado de uma forma natural e que ndo o desmotive a jogar, caindo seu
rendimento durante o jogo. O medo da bola, para um goleiro, também, é fatal, tomar
uma bolada deve ser visto como algo natural e a dor como algo passageiro, o treino
deve permitir que ele continue posicionado mesmo apdés uma pancada no rosto, por
exemplo, e para que ndo desvie da bola, caso essa venha a atingir partes mais
sensiveis, Greco, Neves e Matias (2002) afirmam que o medo da bola € um dos

componentes mais dificeis de serem superados no treinamento do goleiro.
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Essas caracteristicas psicologicas a serem desenvolvidas no goleiro perca do
medo, motivacdo, confiangca provam que para 0 sucesso este deve apresentar-se
voluntariamente para a posicao depois de ter tido a oportunidade de passar por todas
as outras e entdo assim ter autonomia na sua escolha.

O goleiro pode ter uma influéncia decisiva no decorrer de uma partida. Sua
preparacao entdo é fundamental para a constru¢cao de uma boa equipe, o jogador que
ocupar essa posicao devera ter algumas caracteristicas como a coragem que pode
influenciar positivamente ou negativamente no seu desenvolvimento técnico. Algumas
caracteristicas fisicas também séo estereotipadas para o goleiro como altura, peso e
a envergadura (MARTINI, 1980).

Para que o aluno e/ou atleta possa ter autonomia na escolha da posicdo, na
qual tenha mais afinidade, é necessario que em sua fase de iniciacdo lhe tenha sido
oportunizado experimentar a vivencia de todas as posicdes, mesmo que

minimamente.

O objetivo do processo de ensino-aprendizagem-treinamento nas
fases iniciais, isto €, na infancia e na adolescéncia, é que as criancas
possam provar, experimentar, de forma rica e variada diferentes
alternativas de movimento, sem pressfes psicologicas e
fundamentalmente sem ter que adotar modelos ou parametros de
rendimento consagrados pelos adultos (GRECO; BENDA, 2002, p.
23).
Para ser trabalhado e desenvolvido aspectos psicolégicos do goleiro s6 e
possivel se este tiver suas capacidades fisicas bem desenvolvidas. Para Miranda

(2002) o treinamento fisico é esséncia do treinamento psicoldgico.

Apenas aquele goleiro com qualidades fisicas especiais (forca,
flexibilidade, velocidade de reacéo e deslocamento, agilidade e outras)
desenvolvidas é capaz de aprender a administrar o medo. Por tanto
lembra-se: o treinamento fisico pode ser considerado também, em
esséncia, um treinamento psicolégico (MIRANDA, 2002, p. 190).

No aspecto de personalidade um bom goleiro precisa ser motivado e dedicado
aos treinos, ser atento a detalhes nos movimentos de seus defensores, para poder os
orientar em quadra, e assim aumentar sua probabilidade de sucesso, além de ter
coragem e personalidade. A personalidade do goleiro € construida no processo de
treinamento e é responsabilidade do professor se atentar a essas questdes, para que,

possa proporcionar essa formagao.
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2.4 A preparacao do goleiro

Para que, um goleiro consiga um desempenho de alta qualidade é necessario
gue seu técnico desenvolva bons treinamentos que consigam englobar todas as
especificidades. “O objetivo do treinamento é facilitar as adaptag¢des biolégicas que
aprimoram o desempenho das atividades especificas” (PAOLUCCI; LOPES; GRECO,
2002, p.79). Um goleiro bem preparado podera ser o diferencial para um time trazendo
bons resultados. “Uma condigao fisica apurada proporciona ao goleiro € a base para
o rendimento técnico na competicao” (PAOLUCCI; LOPES; GRECO, 2002, p. 79).

Seu treinamento deve ser individualizado do restante da equipe, pois suas
exigéncias em jogo sdo dadas de forma diferenciada. Considerado que a técnica do
goleiro é dada por movimento de curta duracéo e de alta intensidade Paolucci, Lopes
e Greco (2002) afirmam gue devemos exigir o treinamento da capacidade anaerobica.
Como por exemplo: treinamento da técnica de saltos e deslocamentos repetidamente
utilizados nos jogos.

A organizacdo da sessado de treinamento deve respeitar algumas sequéncias,

para ser melhor absorvido pelo goleiro como:

A organizacdo de um treinamento deve apresentar no maximo trés
objetivos, sequenciando os exercicios sempre do conhecido para o
desconhecido, ter sempre variacdo e combinacdo de movimentos,
estimular das mais variadas formas, visual, auditiva, sensorial,
cinestésicos, trabalhar com diferentes ritmos, adequar exercicios as
situacdes de jogo, utilizar-se sempre de palavras estimulantes e
sempre integrar o trabalho do goleiro com o da equipe. (LOFFREDO,
2002, p. 49)

O treino ndo deve apresentar varios objetivos, um grande namero retira o foco
especifico do treino e acaba por atrapalhar o treinamento, ndo conseguindo
desenvolver nenhum dos objetivos propostos. Os exercicios do simples para o
complexo ajudam no desenvolvimento gradual do goleiro, buscando para o
treinamento um repertorio motor ja conhecido, para entdo desenvolver um novo,
facilitando assim o processo de ensino-aprendizagem-treinamento.

Como vimos anteriormente, nas caracteristicas fisicas, o tempo de reacéo € um
fator de grande importancia para um bom goleiro. Conhecer e estudar seu adversario
pode auxiliar nessa tarefa. Porém é necessario que o goleiro aprenda o que observar

e 0 que estudar e isso se faz em um processo de treinamento.
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O goleiro deve ser ensinado a fazer leitura do brago do adversario,
observar o posicionamento do cotovelo, antebraco e punho, além do
movimento global realizado pelo adversério, sendo esses os estimulos
primarios para a reacdo. Deve ser observado também o movimento do
corpo em relacdo a trajetoria da corrida, do braco, quanto o seu
posicionamento, considerando sempre a posi¢ao da linha defensiva
[...] (BENDA; XAVIER; MARTINI, 2002, p. 182).
O goleiro deve ser preparado para as mais diversas situa¢des de jogo, ja que
o handebol é um esporte de ambiente instavel, pois assim, o goleiro pode reagir de
uma forma mais rapida e eficaz a determinadas situacdes de jogo. Segundo Benda,
Xavier e Martini (2002) “é necessario para isso que o processo de treinamento tenha
sistematizado estimulos que favoregam o desenvolvimento da percepgéo [...]". Assim
€ importante que o goleiro tenha acesso as mais diversas situacdes e que isso seja
realizado com estimulos diferentes, como por exemplo, para o goleiro a variagéo do
tipo de gesto técnico de defesa, independente se o atacante venha arremessar na
mesma posicao.
Em relacdo ao treinamento de coordenacdo devesse observar algumas

pontualidades como:

Os treinos devem ser dados de forma gradativa quando o atleta ja
consegue realizar a atividade proposta deve-se aumentar o grau de
dificuldade e complexidade, sempre variando as situa¢gdes de pressao
podendo ser ela de tempo, de precisdo, de complexidade, de
organizacao, de variabilidade e de carga, e também a variacdo dos
receptores de informacdo que podem ser visuais, acustico, tatil,
cinestésico e de equilibrio (GRECO; SILVA; GRECO, 2012b, p. 83).

A variacdo do repertério motor nas fases iniciais da vida esportiva €
determinante para o seu desenvolvimento posterior, sendo o desenvolvimento da
coordenacgao motora o “bloco de sustentagao” para que o atleta possa se desenvolver
em aspectos técnicos e taticos. “O importante no inicio da vida esportiva e desenvolver
as capacidades coordenativas, para que possa posteriormente desenvolver 0s gestos
técnicos especificos da posi¢ao” (THIENGO; VITORIO; FERREIRA, 2006, p. 5).

O treinamento de flexibilidade deve ser realizado de forma gradativa, sempre
aumentando os estimulos para que se consiga melhores resultados. “Se desejarmos
melhorar a amplitude de movimento com alongamento, € conveniente treinar
regularmente, indo pouco a pouco além da fase elastica” (GEOFFRQY, 2001, p. 21).
Haja vista que, para que haja ganho na amplitude de movimento é necessario que o

atleta force um pouco a mais do angulo de movimentacao ja adquirido.
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Para se atingir um nivel de flexibilidade desejado é necesséario um certo tempo,
ou seja, esse treinamento deve ser bem antecipado dos periodos de competicéo
(CHAGAS, 2002b). Haja vista que, o treino de flexibilidade demanda algum tempo
para atingir as expectativas desejadas, para que tenha resultados notorios durante os
jogos deve-se iniciar o treinamento desde o periodo formagao inicial.

A capacidade flexibilidade, como todas as outras, € diretamente ligada ou
desenvolvimento do gesto técnico do goleiro, ou seja, ela influenciara diretamente seu
treinamento em outros aspectos, seja de forma negativa quando nao aplicada, ou de
forma positiva quando bem desenvolvida essa capacidade.

O treinamento de forca, no caso do goleiro forca rapida, segundo Chagas
(2002a) deve ser desenvolvido primeiramente com uma fase de preparacéo basica,
gue tem como objetivo aumentar o potencial muscular. Esse potencial muscular é
caracterizado pela forga maxima e pela forca explosiva

Para se desenvolver a forca especifica do goleiro é necessario que tenha antes
desenvolvido a forca explosiva e a forca maxima, que também sdo componentes
importantes do treinamento.

O desenvolvimento de um bom goleiro depende de um treinamento bem
articulado e montado, pensando em englobar todas as suas especificidades de forma
gradativa. Os aspectos técnicos, taticos, psicolégicos e as capacidades motoras
devem se entrelacar durante o treinamento, considerando que uma depende da outra
para ser otimizadas. Outro fator muito importante é o da continuidade do treinamento,

pois é necessario tempo para se alcancar as metas desejadas.

2.5 Posicionamento do goleiro na area de gol

Antes da escolha e da realizacdo do gesto técnico defensivo o goleiro de
handebol se encontra em um posicionamento base, nesta posicdo o0 goleiro se
encontra na maior parte do jogo, portanto ela deve ser confortavel ao jogador.

Segundo Barela (1998, apud THIENGO; VITORIO; FERREIRA, 2006, p. 8):

A posicdo basica € estruturada com 0s seguintes principios:
estabilidade, equilibrio e em semiflexdo. A estabilidade se refere ao
apoio dos pés ao solo, sendo que ndo devem realizar movimentos
amplos, o equilibrio é a boa distribuicao do peso corporal sobre os dois
pés e a semiflexdo € em relacéo aos bragos e pernas, que devem estar
preparados para realizarem o movimento e extensao.



35

Algumas posices devem ser evitadas quando se esta em posicédo de base,
para que nao atrapalhe na execugao dos movimentos de defesa. De acordo com a
Federagdo Portuguesa de Andebol (S/D) a posigdo de “moinho”, com os bragos e
pernas muito afastados deve ser evitada, pois impede os movimentos do goleiro de
impulsdo. Outra posicao é o de “pistoleiro”, com os bracos baixos impedindo que o
goleiro alcance o arremesso de bolas altas. Observe na imagem 1 as posi¢des de
“moinho” e “pistoleiro”.

Imagem 2 — Posicao de “moinho” e posig¢ao de “pistoleiro”.

\® ®®

N\
Fonte: O treino do guarda-redes. Curso de treinadores - grau 2. In: Federagdo Portuguesa

de Andebol, junho de 2015

A descrigcdo correta da posicao basica do goleiro é descrita por Greco, Silva e
Greco (2012c, p.147):

O goleiro ao centro das balizas e adiantado da linha de gol, cabeca
erguida com naturalidade, orientacéo frontal ao portador da bola, com
total controle do campo visual da bola, olhos em sua trajetoria, tronco
ligeiramente inclinado a frente, pernas simétricas, afastadas a largura
do ombro, ligeiramente flexionadas e peso do corpo dividido
uniformemente, pés totalmente apoiados no solo [...] bragos de acordo
com a postura adotada, devendo se sentir a vontade. As maos se
mantém naturalmente abertas e voltadas para o objetivo.

A distancia que o goleiro ficara adiantado da linha de gol dependera das suas
condicdes bioldgicas, altura e envergadura, sendo que a variagdo de acordo com
Greco, Silva e Greco (2012c) e de 0,5 a 1,5 metros.

A posicéo base deve proporcionar ao goleiro equilibrio e seguranca para que
as agbes posteriores sejam as mais rapidas possiveis. “Toda a atitude deve ser
relaxada e descontraida” (LOFFREDO; GRECO, 2002, p. 37), para que o gesto
defensivo seja realizado de forma natural e eficaz.

O posicionamento em relacdo ao arremesso do adversario também é muito

importante, pois quando o goleiro consegue se posicionar de forma correta, facilitara
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sua acao de defesa diante do arremesso. O posicionamento é definido por Greco,
Silva e Greco (2012c, p. 148) como o lugar que o goleiro ocupa em cada momento,
devendo estar situado no eixo entre a bola e a baliza, no centro da bissetriz entre os
postes e a bola.

Para tentar diminuir os angulos de lancamento, o goleiro se distancia da linha
de gol se posicionando mais proximo do atacante essa distancia varia de acordo com
a zona de arremesso. “Da zona central 1,5 m, das zonas laterais 1,0 m, das zonas
extremas 0,5 m e para o tiro de 7 metros até 4 m, até a linha demarcatéria”
(LOFFREDO; GRECO, 2002, p. 38).

2.6 Deslocamentos do goleiro na area de gol

O deslocamento do goleiro de handebol € uma atitude de pré-defesa, que deve
proporcionar ao goleiro mobilidade e destreza em seu movimento de defesa, tendo
assim maior probabilidade de sucesso. Segundo Grego, Silva e Greco (2012, p. 149)
‘o deslocamento é determinado de acordo com a funcdo da situacéo e da atitude do
jogador atacante”.

As qualidades antropométricas, como envergadura e estatura, do goleiro
definem a amplitude da trajetéria que deve ser realizada nos deslocamentos podendo
ser “[...] executados com os pés em movimentos alternados ou simultaneos, de forma
semicircular e frontalmente para frente e para tras [...]” (LOFFREDO; GRECO, 2002,
p. 38).

O goleiro deve fazer uma andlise rapida para decidir qual deslocamento
realizara levando em consideracdo o posicionamento do atacante e sua eficacia de

arremesso na posicao a qual se encontra.

O goleiro se desloca procurando anteceder aos movimentos e
estabilizar-se antes do lancamento, avaliando as possibilidades do
ataque, a posi¢ao do atacante segundo seu setor seu setor de eficacia,
a qualidade do seu lancamento e a situagcdo da defesa para a
reposicéo de bola e contra-ataque (GRECO; SILVA; GRECO, 2012c,
p. 149).

Realizando essa analise para a execucdo do deslocamento segundo Thiengo,
Vitorio e Ferreira (2006, p. 8) “todo o campo de jogo devera estar sob o controle do

goleiro para que possa se movimentar de acordo com seu arco de referéncia”. Haja
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vista que o arco de referéncia se refere ao deslocamento do goleiro na area de gol

mais especificamente entre as balizas.

2.7 Tipos de defesa do goleiro

Os tipos de defesas do goleiro dependem da trajetoria da bola e da distancia e
posicionamento do atacante. Quando o arremesso € muito proximo da linha dos 6
metros, por exemplo, é conveniente ao goleiro se adiantar diante do atacante com
intuito de diminuir os angulos de langcamento, diminuindo assim as probabilidades de
gol.

Segundo Loffredo e Greco (2002, p. 38):

O goleiro deve se adiantar 1,5 metros de arremessos realizados
da zona central, 1 metro da zona lateral, 0,5 metros das zonas
extremas e de 1 a 4 metros no tiro de 7 metros. Esses valores
podem ser variados de acordo com a estatura do goleiro e 0 seu
estilo préprio de jogo.
As defesas podem ser divididas basicamente em trés, quando pensada em
segmentos corporais, sendo elas a defesa com os bracos e méo. Loffredo, Greco

(2002, p. 39) afirmam que:

Para lancamentos aos angulos superiores, se elevara rapidamente
uma mao executando um pequeno passo com o pé do mesmo lado.
Para maior seguranca poderdo ser utilizadas ambas as méaos para
bolas com menor poténcia e maior distancia.

As defesas com a mé&o e bragcos nao se restringem aos angulos superiores
geralmente € usada como um apoio para defesas em angulos médios e baixos para
se cobrir uma maior area da baliza, dificultando o angulo de arremesso do atacante.

Defesa com as pernas e pés efetuados, séo utilizadas em arremessos baixos,

e em arremessos de meia altura juntamente com o apoio dos bragos.

Para langamentos baixos em angulos inferiores, o goleiro defende com
0 pé ap6s um passo lateral com a perna do lado do langamento
(espacato), girando o pé de maneira que sua parte interna esteja na
direcao da bola para opor a ela a maior superficie possivel de contato.
Durante a extensdo da perna o pé nao deve ser elevado do solo
excessivamente (LOFFREDO; GRECO, 2002, p. 39).

Defesa com o tronco séo realizadas em arremessos de média altura, esse tipo

de defesa normalmente acontece quando o arremessador erra o direcionamento da
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bola ou é desviada em alguém antes de chegar no destino tracado (GRECO; SILVA;

GRECO, 2012¢).

Em relacéo a altura que a bola € arremessada podem ser divididas as defesas

em bolas altas, baixas e de meia altura, o goleiro para realizar cada uma dessas

defesas recorre a um posicionamento especifico que o possibilitara chegar ao

arremesso de uma forma eficiente e equilibrada para que tenha mais chances de

efetuar a defesa.

A descricdo do gesto técnico segundo Loffredo e Greco, (2002, p. 40) para

defesas de bolas altas se define em:

[...] impulséo do pé contrario (o0 pé mais afastado da trajetéria da bola,
sem deslocamento). A outra perna em suspensdo, se deslocara
lateralmente para atingir o ponto de contato com a bola juntamente
com a elevacdo do braco correspondente a altura adequada,
projetando-o ligeiramente para frente. Sempre se posicionando de
frente para a bola e com os pés apontados para frente e nunca girar o
tronco para se ter uma cobertura maior de angulos.

Nos arremessos de meia altura sao utilizadas as maos e geralmente as coxas

e pernas para se cobrir um maior angulo.

Segundo Thiengo; Vitorio e Ferreira (2006, p. 9):

[...] a técnica utilizada apara as defesas meia altura é a técnica de
passada e salto onde a linha do quadril fica protegida, pois a agéo
defensiva é executada quando a bola assume uma altura entre os
joelhos do goleiro e a linha de seus ombros.

Para a realizagdo desse movimento é necesséaria uma flexibilidade dos quadris

para que a perna consiga atingir a altura necessaria para se alcancar e defender a

bola.

As defesas e meia altura e de bolas baixas sé@o caracterizadas por ter
auxilio de coxa, perna e pé o trabalho de pernas deve ser feito na
diagonal e o deslocamento realizado do corpo todo, com a impulséo
sendo realizada com o pé mais afastado da trajetéria da bola.
Movimentos de espacato para bolas baixas com meio rolamento para
tras sao muito comuns nesse tipo de defesa (GRECO; SILVA;
GRECO, 2012c, p. 151 e 152).

As bolas com trajetdria quicada sao, geralmente, as de mais dificuldade de

defesa para os goleiros, pois quando ela entra em contato com o solo sua trajetéria

de subida se torna imprevisivel.

Para se defender bolas com essa caracteristica € conveniente se
utilizar de méo e pé tentando se aproximar da bola quando esté estiver
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0 mais proximo possivel do solo devido sua, imprevisibilidade, além de
realizar uma flexdo de trono e uma queda de corpo, o goleiro sempre
deve manter contato visual com bola (GRECO; SILVA; GRECO

2012c).
Aspectos importantes para o goleiro decidir o melhor posicionamento para
realizar sua defesa € a distancia e o direcionamento em que acontece 0 arremesso,
de acordo com essas variacOes ele deve escolher o quanto deve se adiantar da linha

de gol e qual gesto técnico devera realizar para obter sucesso em seu trabalho.

Os arremessos vindos das posi¢des centrais de uma curta distancia
sdo considerados os mais dificeis de serem defendidos, pois esse
lancamento oferece ao atacante uma ampla variedade de angulos.
Neste caso € vantajoso reduzir o angulo mediante uma corrida para
frente, encurtar a distancia, ficando de 1 a 3 metros de distancia do
lancador (LOFFREDO; GRECO, 2002, p. 41, 42).

O goleiro deve estar no centro do gol, nos arremessos das posi¢cées centrais,
em posicao de base até o momento do arremesso, quando este acontecer ele devera
fazer um movimento de ataque, em direcdo a bola, tentando cobrir a maior area de
gol que conseguir, diminuindo assim, com seu corpo, o angulo do arremessador.

Nos arremessos vindos das extremas ou pontas o0 goleiro deve se preocupar
em fechar o &ngulo mais proximo do arremessador, o primeiro poste, seu movimento
de defesa devera ser na direcdo ao centro. “O corpo do goleiro estara direcionado
permanentemente para o lancador e 0s movimentos sao executados para o outro lado
lateral, ou seja, para o centro da quadra e nao para tras [...]” (LOFFREDO; GRECO,
2002, p. 42).

O goleiro deve esperar ao maximo a atitude do atacante em posi¢cédo de base,
pois 0 atacante espera que 0 goleiro tome iniciativa para assim poder efetuar o
arremesso contrario a acado defensiva. O adiantamento, em relacdo a linha de gol,
diante do arremessador, também pode facilitar na defesa, ja que diminuira os angulos

de arremesso.

Nos arremessos de contra-ataque 0s recursos mais utilizados pelos
goleiros sao as defesas em “x” e em sidekich, a defesa em “x” consiste
em um salto dado com os dois pés, e uma movimentacéo dos bracos
de baixo para cima, na defesa sidekick uma das pernas ficard mais
baixa, a amplitude de movimento dependera da distancia do goleiro
em relacdo ao gol, quanto mais préximo do gol os movimentos deveréo
ser mais ampliados para se cobrir uma maior area de gol (LOFFREDO,;

GRECO, 2002, p.43).



40

Essas defesas ndao devem ser usadas em sequéncia, pois o atacante deve ser
surpreendido com a acdo do goleiro, quando usada repetidamente ela se torna
previsivel facilitando a acdo do atacante, além disso, essas defesas limitam qualquer
acao futura do goleiro, pois estando em uma fase area ele ndo conseguira mudar de
direcdo acaso aja algum desvio da bola, entdo quando for utiliza-la o goleiro deve
estar plenamente seguro de sua acdo. Também muito importante que o goleiro ndo
adiante sua acéo ao arremesso devendo esperar em posicao de base até o momento
de realizar o movimento de defesa.

Para a defesa de 7 metros o goleiro deve se preparar previamente, estudar o
adversario, que sera o executor da equipe para essas cobrancas. Geralmente as
equipes preparam um atleta em especifico para efetuar os tiros de 7 metros, ele
costuma ter locais especificos da baliza que arremessa com mais frequéncia. Assim
€ responsabilidade do goleiro estudar e ir previamente orientado para o0 jogo sobre
estes arremessos. “O conhecimento do jogador adversario em relacdo as suas
caracteristicas e possibilidades pode favorecer e determinar ao goleiro eleger a
melhor forma defensiva de sua atuagao” (GRECO; SILVA; GRECO, 2012c, p. 155).

As fintas também séo utilizadas pelos goleiros. Em que ele provoca a acdo em
determinada direcdo do arremessador. “A finta sera tatica e tecnicamente perfeita
quando for obtida depois de um movimento de engano, condi¢do de voltar a posi¢ao
inicial correta e, a partir dai reagir’ (GRECO; SILVA; GRECO, 2012c, p. 156). A finta
€ um recurso para o goleiro, logo ndo deve ser usada a todo 0 momento, pois podera
ser premeditada pelo atacante.

Os tipos de finta segundo Greco; Silva e Greco, (2012c, p. 156):

[..] podem ser feitas para eleger um &ngulo, da direita para a
esquerda, de cima para baixo, em cima de um lado para o outro, e
também, fintas para eleger a altura do lancador, saida e retorno e
definicdo de um pé de apoio.
A escolha do gesto técnico para a realizacdo da defesa pelo goleiro deve ser
feita de forma veloz e precisa, o0 treinamento € essencial, para que, esses gestos
ganhem automatizagéo e sejam realizados da forma mais natural possivel durante as

acoOes defensivas e facilitando o dominio da bola posterior a acdo de defesa.
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2.8 O jogo combinado do goleiro com a defesa e com o ataque

O jogo combinado do goleiro com a defesa é essencial para se obter sucesso
no jogo, pois a sincronia dos jogadores pode ser decisiva em defesas muito dificeis.
Arremessos mais distantes, normalmente vindos proximos da linha de tiro livre ou linha
dos nove metros, sdo defendidas com o auxilio da defesa. Nesse sentido os jogadores
de defesa séo responsaveis de cobrir o angulo mais préximo da baliza ou angulo curto
e 0 goleiro cobrira o outro angulo. “O trabalho em conjunto com os defensores na
barreira, deve garantir que em seu angulo nenhum lancamento tera éxito”
(LOFFREDO; GRECO, 2002, p. 44, 45).

No contra-ataque também ha um auxilio entre o goleiro e os jogadores mais
velozes, geralmente com o0s extremas, que SA0 0S primeiros a sairem para o contra-
ataque. Para que, haja éxito o goleiro precisa conhecer as trajetérias de corrida que
sao de preferéncia dos extremas e estes conhecerem o melhor tipo de langcamento do
goleiro, para que consigam realizar a movimentacéo do contra-ataque em harmonia.

Para a efetivacdo de um contra-ataque o goleiro deve procurar o jogador que
tenha as melhores condicBes para 0 arremesso caso haja uma marcacdo nesse
jogador e ndo seja possivel passar a bola o goleiro deve passar a bola rapidamente e
quando este receber marcagéo passar a bola, até que se chegue a zona de ataque,
dando assim continuidade ao contra-ataque sustentado, caso ndo seja possivel o
arremesso os jogadores devem se organizar para que se possa tentar efetuar o gol.
Todas essas situacdes devem ser treinadas para que seja executado com a maior
precisao e rapidez possivel. “[...] deve ser treinada a saida de bola rapida com passes
curtos, geralmente para a lateral perto da area dos 9 m, para organizar o contra-ataque
sustentado” (GRECO; SILVA; GRECO, 2012c, p. 157).

Outro tipo de intervencao do goleiro durante o jogo é a interceptacao de contra-
ataques da equipe adversaria, em que ele sai da area de gol é faz a interceptacéo, ja
dando inicio ao ataque de sua equipe. Essa saida deve ser feita com certa cautela,
pois o choque com um jogador adversario podera ocasionar sua desqualificacdo do
jogo.

Ha goleiros que também participam do ataque quando sua equipe esta com um
jogador a menos em quadra devido alguma excluséo, ou desqualificacdo, eles
participam do ataque e retornam as balizas em seguida. E também utilizado em

algumas ocasites o goleiro-linha, que normalmente é um jogador de linha que faz
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uma substituicdo com o goleiro no momento do ataque e na defesa retorna o goleiro
em quadra. Como ha uma especializacdo de treinamento na fase de rendimento,
mesmo que o goleiro tenha tido contato com o treinamento de uma forma geral ele
tera menos chance de éxito na execucao de um ataque, porém nas fases iniciais de
treinamento € importante que o goleiro tenha contato com a fase de ataque, tendo o
momento de exclusdo ou desqualificagcdo de algum jogador de linha, como uma

oportunidade de realizar o ataque juntamente com sua equipe.
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3. UMA PROPOSTA DE FORMACAO INICIAL DE GOLEIRO DE
HANDEBOL PARA CRIANCAS DE 12 A 14 ANOS

A diversificagdo motora, principalmente nas fases iniciais, é essencial para um
desenvolvimento esportivo mais amplo da crianca. Considerando o goleiro de
handebol se faz necessario que ele aprenda o esporte como um todo e nédo apenas
as especificidades da sua posicao, até mesmo por qué, durante o jogo é cobrado que
ele consiga realizar as técnicas de um jogador de linha. “ [...] jogar como goleiro &
jogar handebol em sua totalidade, uma vez que o goleiro € capaz de atuar num jogo
em sua totalidade” (LEONARDO, 2008b, s/p.).

Segundo a Federacéo internacional de handebol (2010) quando o goleiro esta
fora da sua &rea de restricdo, Ihe sdo cabiveis todas as regras de um jogador de linha.

Considerando a possibilidade de o goleiro atuar, durante o jogo, como um
jogador de linha, ele deve ter conhecimento de como podera agir fora da sua area de
restricdo, area de gol. Dessa forma, para que o goleiro seja completo, ele devera ter
conhecimento das técnicas e das regras do handebol em sua totalidade. “Ensinar a
ser goleiro, é muito mais do que ensina-lo a defender um alvo dentro de sua area
exclusiva. Ensinar a ser goleiro é simplesmente ensinar o handebol em sua totalidade
e plenitude” (LEONARDO, 2008a, s/p.).

No periodo de formacéo inicial da crian¢a, na posicdo especifica de goleiro, é
importante que ela dé continuidade no seu aprendizado como jogador de linha, para
gue possa desenvolver e aprender o handebol como um todo, e se tornar um goleiro
completo. Dessa forma o treino especifico de goleiro e o treino como jogador de linha
se complementardo na formacéo inicial dessa crianca.

A posicéo de goleiro, faz parte da totalidade do handebol. Considerando isso
Greco e Benda (2002, p. 29) afirmam que, na faixa etaria de 12 a 14 anos, todas as
criangas/adolescentes envolvidos devem passar pela experiéncia de conhecer as
funcdes do goleiro e dominar as habilidades especificas basicas da posicéo.

A iniciacdo da crianca no esporte deve ser realizada de forma geral, em que a
crianca tenha oportunidade de se desenvolver com plenitude. Assim, quando atingir a
idade adulta conseguird responder e se adaptar ao ambiente instavel do jogo, pois

este se modifica a todo momento, obrigando o atleta a entender e pensar 0 jogo e néo
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apenas realizar movimentos estereotipados. Faz parte de uma formagédo geral a
passagem da crianga por todas as posi¢des de jogo, para que elas possam conhecer
e se desenvolver em cada uma delas e sO entdo depois escolher a que mais teve

afinidade.

O handebol é uma modalidade esportiva coletiva com diversas
alternativas e possibilidades, o atleta deve estar pronto para se
adaptar a situacdes nunca antes vivenciadas. Para que possa atingir
esses objetivos, a sua formacao deveria ser mais ampla possivel, ndo
se especializando em uma funcdo precocemente, mas tendo o
dominio e conhecimento de diversas funcdes [...] (GRECO; BENDA,
2002, p. 32)

A crianca que demonstrar afinidade com a posi¢cdo de goleiro ndo devera, a
priori, deixar os treinamentos como jogador de linha, os treinos deveram ocorrer de
forma conjunta, pois as experiéncias motoras contribuiram para 0 seu
desenvolvimento. Da mesma forma, todas as criangas deveriam ter experiéncias no
treinamento, mais especifico, de goleiro. E as atividades propostas a seguir foram
pensadas de forma que todas as criancas, independente de jogar no gol ou néao,

possam executa-las

3.1 Atividades para a formacao de goleiros

Considerando as caracteristicas fisicas para a formacéo de um bom goleiro, e
a iniciacdo da crianca no meio esportivo, serdo apresentados exercicios para a
iniciacao de goleiro de handebol para criancas de 12 a 14 anos.

Os exercicios ampliaram o repertorio motor desse aluno dando possibilidade
que este desenvolva com uma maior qualidade. “[...] na iniciagao esportiva, procura-
se exercitar as agdes, os movimentos, que se constituem em ‘tijolos’ basicos
necessarios para realizar com mais facilidade a técnica esportiva” (GRECO; BENDA,
2002, p. 23).

No periodo de iniciagdo para os goleiros os exercicios devem ser pensados de
forma que englobem as capacidades fisicas, e também a técnica especifica de defesa
de bolas, pois se o goleiro conseguir ter o dominio da técnica tera possibilidades de
se proteger e evitar lesdes por movimentos inadequados. A técnica realizada em
deslocamento também se faz importante no periodo de iniciagéo, pois ja proporciona
a crianca a nocao espacial do espaco de jogo, no caso a area de gol.
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Na faixa etaria dos 12 aos 14 anos [...], a énfase no processo de
ensino-aprendizagem-treinamento  deve  voltar-se para o
desenvolvimento geral das capacidades fisicas e para as habilidades
e técnicas especificas de defesas de bola, principalmente em
deslocamento. (GRECO; BENDA, 2002, p. 29)

As atividades propostas para a crianca que atuard como goleiro devem ser
conjuntas com as atividades propostas para o jogador de linha.

Na fase de formacéo as atividades deverao partir de um repertorio motor que o
aluno ja conhece, isso tornara o exercicio mais simples. De acordo com a apropriacao
do aluno o professor ird aumentando o grau de dificuldade, até mesmo para que a
atividade nao se torne desmotivante.

Na realizacdo das atividades é importante que o professor use uma linguagem
adequada para a faixa etaria do aluno, néo utilizando termos cientificos e técnicos na
explicacdo. De acordo com a experiéncia e conhecimento do goleiro o professor
podera apresentar gradativamente esses termos para que o0 aluno tome
conhecimento. Também deve haver uma preocupacado com a motivagao e o reforco
positivo durante a execucdo das atividades, o professor deverd sempre demonstrar
confianca no goleiro para que este possa se desenvolver com uma maior qualidade,
sem criar traumas iniciais.

Segundo Greco e Benda (2002, p. 32), “a formag&o de um goleiro de handebol
deve ser pensada como um processo de longo prazo, ou seja [...] ndo é preparado em
apenas alguns anos”.

A formacao de um bom goleiro que atenta as expectativas da posicao, se faz
com anos de treinamento e o periodo de iniciacdo € o alicerce dessa formacao, ou
seja, se ela ndo for adequada o goleiro ndo conseguira se desenvolver de uma forma

plena.

3.1.1 Exercicios de coordenacao motora global

7

Como ja foi abordado no capitulo 2, a coordenagdo motora é um fator
importante para o desenvolvimento do goleiro de handebol, sendo que ha um
destaque para a coordenacdo motora de tempo e organizacdo. Também sera
sistematizado exercicios com objetivo de coordenacdo motora de precisédo, devido a
exatiddo de movimentos para a técnica de defesa correta.

Segundo Greco, Silva, Greco (2012b, p. 82):
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A coordenacdo motora de tempo é definida com o objetivo de
minimizar o tempo ou maximizar a velocidade de execucéo,
coordenacdo motora de precisdo com 0 objetivo de maior exatidao
possivel e a coordenagdo motora de organizagdo com o objetivo de
superar exigéncias ambientais variaveis e situacfes diferentes.

Alguns exercicios serdo cobrados velocidade de execucdo e/ou a minimizacao
ou maximizagdo do tempo de realizag&o, desenvolvendo a agilidade. Nesse trabalho,
juntamente serd trabalhado a velocidade de reagéo por escolha. Também, em alguns
exercicios, serdo cobradas exigéncias simultdneas visando desenvolver a
coordenacao motora de organizacao.

Também serdo sistematizados exercicios que trabalhem o dominio de bola e
elementos basicos do handebol como: passe, recepcao e drible.

Exercicio 1

Objetivo: desenvolver a coordenagdao motora de precisédo e organizagao.

Materiais: 1 bola de handebol

Formacao inicial: dois goleiros (A e B), na posicéo bipodal, de frente para o outro, com
uma distancia de 10 metros entre eles.

Descricdo: Os goleiros executam passes com a bola em trajetéria parabdlica, A
passard a bola para B sendo que antes da recepc¢do do passe B devera bater uma
palma atras (1) e a frente do corpo (2), ao recepcionar (3 e 4) o passe devera passar
a bola para A, e este devera realizar o mesmo movimento de palmas atras e a frente
do corpo antes de recepcionar a bola, dando continuidade do exercicio com essa

dindmica. (O goleiro A se encontra a direita da imagem e o goleiro B a esquerda).
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Imagem 3 — exercicio de coordenac¢édo motora
P AT AW WL 0 s —

Fotos: SOUZA, Nilva, 8/12/2015.

Exercicio 2

Obijetivo: desenvolver a coordenacao motora de precisao e organizacao e dominio de
bola.

Materiais: 2 bolas de handebol e bolas de pesos diferentes (bolas de basquete, ténis).
Formacao Inicial: o goleiro iniciara, em posicéo bipodal, com uma bola em cada méo

().
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Descrigdo: o goleiro realizara dribles com as 2 bolas simultaneamente na mesma
sincronia (2, 3 e 4). Uma variagao desse exercicio e a realizagéo dos dribles de forma
alternada e também variando o peso das bolas utilizadas. Na iniciacéo € recomendado
que se utilize 2 bolas de basquete, pois esta tem uma maior superficie de contato

facilitando o controle da bola.

Imagem: 4 — exercicio de coordenacdo motora

Fotos: SOUZA, Nilva, 8/12/2015.

Exercicio 3

Objetivo: desenvolver coordenacdo motora de tempo (agilidade) precisdo e
organizacao.

Materiais: 1 bola de handebol e 2 bexigas

Formacéo Inicial: dois goleiros (A e B), em posi¢cao bipodal, um de frente para o outro,
com uma distancia de aproximadamente 5 metros entre eles.

Descricdo: o goleiro A ird dar um toque na bexiga para cima de forma que ela suba e
atinja o apice de sua altura maxima (1 e 2), quando A tocar a bexiga B devera executar
um passe de ombro (3), sendo que B devera receber e passar a bola novamente a A
antes que a bexiga em queda livre retorne ao solo (4, 5, 7 e 8), o ideal nesse exercicio
e que a cada toque na bexiga seja realizado um passe, e gque independente do
deslocamento de A, para manter a bexiga em altura maxima, B sempre esteja a uma
distancia de aproximadamente 5 metros de A. De acordo com a facilidade e
apropriacdo do goleiro em realizar esse exercicio a quantidade de bexigas utilizadas
pode ser aumentada. (O goleiro A se encontra a direita da imagem e B se encontra a

esquerda).
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Imagem 5 — exercicio de coordenag¢do motora

Fotos: SOUZA, Nilva, 8/12/2015.

Exercicio 4

Objetivo: desenvolver a coordenacdo motora de precisdo e organizacdo e dominio de
bola

Materiais: 2 bolas de handebol e bolas de pesos diferentes (bolas de basquete, ténis)
Formacao Inicial: o goleiro deverd iniciar, em apoio bipodal, com uma bola em cada
mao sendo que a palma fique voltada para cima. (1)

Descricdo: o goleiro devera lancar as 2 bolas para cima, com uma trajetoria vertical,
de forma simultanea, tentando que elas atinjam a mesma altura maxima (2 e 3) e
recepciona-las também simultaneamente antes que as bolas toquem o solo (4). De
acordo com a facilidade e apropriagéo do goleiro em realizar esse exercicio, devera
ser modificado o peso das bolas, sendo estes diferentes em cada mé&o. Na iniciacao
€ recomendado que se utilize 2 bolas de basquete, pois esta tem uma maior superficie

de contato facilitando o controle da bola.

Imagem 6 — exercicio de coordenacao motora
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Fotos: SOUZA, Nilva, 8/12/2015.

Exercicio 5

Objetivo: desenvolver a coordenacdo motora de precisdo e organizacao e dominio de
bola.

Materiais: 2 bolas de handebol e bolas de pesos diferentes (bolas de basquete, ténis)
Formacao Inicial: o goleiro devera iniciar em posicao bipodal, com uma bola em cada
mao

Descricdo: o goleiro devera driblar a bola de umas das méaos de forma continua e
constante, a outra bola devera ser lancada para cima em uma trajetéria vertical (1 e
2). Esses dois movimentos deveram ser realizados ao mesmo tempo (3 e 4). De
acordo com a facilidade e apropriacdo do goleiro em realizar esse exercicio, devera
ser modificado o peso das bolas sendo estes diferentes em cada méo. Na iniciagao é
recomendado que se utilize 2 bolas de basquete, pois esta tem uma maior superficie

de contato facilitando o controle da bola.

Imagem 7 — exercicio de coordenag¢do motora
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Fotos: SOUZA, Nilva, 8/12/2015.
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Exercicio 6

Objetivo: desenvolver a coordenacao motora de tempo (agilidade) e precisao.
Material: 1 bola de handebol

Formacao Inicial: o goleiro devera iniciar, em pé, com uma bola na méo (1).
Descricdo: o goleiro langara a bola verticalmente para cima, o mais alto possivel (2).
Quando a bola tomar a trajetéria de descida e quicar no solo retomando a trajetoria
de subida (3 e 4), nesse momento o goleiro devera passar completamente com o seu
corpo por baixo da bola que estara em fase aérea (5), repetindo o0 mesmo movimento
apos a bola quicar novamente (6, 7 e 8). O goleiro devera realizar o0 maximo de
repeticbes de passagens por baixo da bola. E comum que nesse exercicio a crianca
figue receosa em passar por baixo da trajetoria da bola, o professor devera tratar isso
como um desafio, para que a crianca consiga gradativamente aumentar o nimero de

passagens pela trajetéria da bola.

Imagem 8 — exercicio de coordenacdo motora

Fotos: SOUZA, Nilva, 8/12/2015.

Exercicio 7

Objetivo: desenvolver a coordenacdo motora de tempo (agilidade) e precisdo e
aprender a posicéo funcional do pé em relacdo a defesas de bolas com a trajetéria
baixa.

Material: 1 bola de handebol

Formacao Inicial: o goleiro devera posicionar-se em apoio bipodal de frente para a
parede com distancia de aproximadamente 1 metro e uma bola posicionada em um

de seus pés.



52

Descrigdo: o goleiro devera chutar a bola com a area medial do pé, em direcdo a
parede (1 e 2) repetindo esse movimento continuamente (3 e 4), realizando a
execucado o mais rapido que for possivel. O exercicio deve ser realizado com o pé

dominante, e também com o ndo dominante.

Imagem 9 — exercicio de coordenag¢do motora

Fotos: SOUZA, Nilva, 8/12/2015.

Exercicio 8

Obijetivo: desenvolver a coordenacdo motora de precisao e organizacao e a técnica
de passe e recepcao.

Material: 1 bola de handebol

Formacéo Inicial: dois goleiros (A e B), em apoio bipodal, um de frente para o outro,
com uma distancia de aproximadamente 7 metros entre eles. O goleiro A iniciara com
a bola.

Descricao: o goleiro A ira dar um passe de ombro, com trajetéria parabdlica da bola,
para B (1 e 2), durante a trajetéria do passe B devera sentar no chao e recepcionar a
bola (3 e 4) e se colocar de pé antes de passa-la novamente para A. Todo 0 momento
de recepcdo B devera sentar e antes de passar a bola para A se colocara de pé
novamente. Dando continuidade do exercicio com essa dinamica (O goleiro A se

encontra a direta da imagem e o goleiro B a esquerda).
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Imagem 10 — exercicio de coordenagdo motora

Fotos: SOUZA, Nilva, 8/12/2015.

Exercicio 9

Objetivo: desenvolver a coordenacdo motora de precisdo, organizacdo e tempo
(agilidade).

Materiais: 4 pratos de sinalizag&o, 8 bolas de meia

Formacao Inicial: dois goleiros (A e B), em pé, A ficard em baixo das balizas e B ficara
proximo a linha dos seis metros de frente para as balizas. Os pratos serdo dispostos
de forma aleatéria em toda a area de 6 metros.

Descricdo: o goleiro B arremessara em direcéo a baliza, quando a bola passar da linha
de gol A devera pegar a bola rapidamente e a posicionar em cima do prato (1) quando
conseguir posiciona-la devera correr em direcao a baliza e toca-la em qualquer parte,
quando ocorrer o toque B arremessara outra bola em direcdo a linha de gol, fazendo
a mesma dindmica até que se termine todas as bolas (2, 3 e 4). O exercicio deve ser
realizado no menor tempo possivel, a marcacao do tempo de realizacdo do exercicio
pode ser feita como um objeto de motivagéo para o atleta. A quantidade de bolas pode
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ser aumentada de acordo com a facilidade e a apropriacao do goleiro, e também como
uma variacao pode ser utilizado bolas de ténis (O goleiro B ndo aparece na imagem).

Imagem 11 — exercicio de coordenagdo motora
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Fotos: SOUZA, Nilva, 8/12/2015.

Exercicio 10

Objetivo: desenvolver a coordenag¢do motora de precisao e organizacao e velocidade
motora de reacdo por escolha.

Materiais: 2 bolas de ténis

Formacdo Inicial: dois goleiros (A e B), em pé, um de frente para o outro, com uma
distancia de um metro aproximadamente. Os dois goleiros deverdo estar com 0s
membros superiores estendidos a frente do corpo, com os cotovelos levemente
flexionados, sendo que o goleiro A devera estar com uma bola de ténis em cada méo
(palma da méao voltada para baixo) e o B devera estar com as maos em cima das
maos de A (1).

Descricéo: o goleiro A soltard uma das bolas de ténis e B devera recepciona-la antes
gue esta caia no chao (2 e 3), quando B recepcionar devera devolver a bola a A (4).
A devera soltar as bolas de forma ndo uniforme podendo soltar as bolas ao mesmo
tempo ou uma atras da outra (O goleiro A se encontra a direita na imagem e o goleiro

B a esquerda).
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Imagem 12 — exercicio de coordenagdo motora

Fotos: SOUZA, Nilva, 8/12/2015.

Exercicio 11

Objetivo: desenvolver a coordenagdo motora de precisao e organizagao e velocidade
motora de reacdo por escolha.

Materiais: 2 bolas de ténis

Formacao Inicial: dois goleiros (A e B), A ficara sentado com os membros inferiores
afastados e as méos sobre as coxas e B ficara em pé atrds de A segurando uma bola
de ténis, bem préximos um do outro. (1)

Descricdo: o goleiro B soltara uma bola a frente de A (2) e A tentara segura-la antes
que esta toque o solo (3 e 4). B devera soltar as bolas de forma nédo uniforme podendo
soltar as bolas ao mesmo tempo ou uma atras da outra. (O goleiro A se encontra
sentado ao ch&o na imagem e o goleiro B em posicéo bipodal).

Imagem 13 — exercicio de coordenag¢do motora
: athihing Ak
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Fotos: SOUZA. Nilva, 8/12/2015.

Exercicio 12

Objetivo: desenvolver a coordenacdo motora de precisdo, organizacdo e tempo
(agilidade de membros inferiores).

Material: escada de agilidade
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Formacao Inicial: o goleiro se posicionara ao lado direito do primeiro quadrado da
escada de agilidade, ele deveré estar de frente em relagdo ao comprimento

Descricdo: com a perna esquerda o goleiro ira saltar lateralmente para o primeiro
quadrado trazendo em seguida a perna direita (1), quando o pé direito tocar o solo,
dentro do quadrado, a perna esquerda saltara para fora do quadrado do lado oposto
do inicio do exercicio, quando o pé esquerdo tocar o solo a perna direita saltara para
fora do quadrado sem tocar o solo (2), ainda com a perna direita ela realizara um salto
direcionado para o quadrado seguinte, trazendo a perna esquerda em seguida,
quando o pé esquerdo tocar o solo a perna direita dar4 um salto para fora do quadrado
trazendo em seguida a perna esquerda, que néo ir4 tocar o solo, ainda com a perna
esquerda ela realizard um salto direcionado para o quadrado seguinte (3). Essa
dindmica devera ser seguida até o final da escada de agilidade e ser realizada com o

méaximo de velocidade pelo goleiro (4, 5, 6, 7 e 8).

Fotos: SOUZA, Nilva, 8/12/2015.

Exercicio 13

Objetivo: desenvolver a coordenacdo motora de precisdo, organizacdo e tempo
(agilidade de membros inferiores).

Material: escada de agilidade
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Formacdao Inicial: o goleiro se posicionara de frente para a escada de agilidade, em
relacdo ao seu comprimento

Descricao: o goleiro saltara com o membro inferior direito para o primeiro quadrado
(1), em seguida com o membro inferior esquerdo para o segundo (2) e o0 membro
inferior direito para o terceiro (3). Essa dinAmica devera ser seguida até o final da
escada de agilidade e ser realizada com o méaximo de velocidade pelo goleiro (4).

agem 15 — exercicio de coordenagdo motora

Fotos: SOUZA, Nilva, 8/12/2015.

Exercicio 14

Objetivo: desenvolver a coordenagdo motora de precisdo, organizagao e tempo
(agilidade de membros inferiores).

Material: escada de agilidade

Formacao Inicial: o goleiro se posicionara de frente para a escada de agilidade, em
relacdo a largura.

Descricdo: o goleiro dara um passo, a frente, com o membro inferior esquerdo, para
dentro do primeiro quadrado e em seguida trazendo o membro inferior direito (1).
Quando os dois membros inferiores estiverem dentro do primeiro quadrado o goleiro
dara um passo para trds com o membro inferior esquerdo e trazendo em seguida o
membro inferior direito, também para fora do quadrado. Quando os dois membros
inferiores estiverem fora do quadrado o goleiro dara um passo com o membro inferior
direito para dentro do segundo quadrado trazendo em seguida o membro inferior
esquerdo (2). Dando sequéncia a essa dinamica até o final da escada de agilidade e

ser realizada com o méaximo de velocidade pelo goleiro (3 e 4).



58

Imagem 16 — exercicio de coordenagdo motora

Fotos: SOUZA, Nilva, 8/12/2015.

Exercicio 15

Objetivo: desenvolver a coordenagcdo motora de precisdo, organizagdo e tempo
(agilidade de membros inferiores).

Material: escada de agilidade

Formacao Inicial: o goleiro se posicionara de frente para a escada de agilidade, em
relacdo ao seu comprimento

Descricdo: o goleiro saltard com o membro inferior direito para o primeiro quadrado
(1), trazendo a perna esquerda também para o primeiro quadrado (2), quando o pé
esquerdo tocar o solo o pé direito ficara em fase aérea depois fara uma troca
realizando um saltito o pé direito tocard o solo e 0 pé esquerdo ficara em fase aérea
e logo em seguida o membro inferior esquerdo saltara para o proximo quadrado (3).
Os membros inferiores que avancam na escada serdo alternados. Essa dinamica
devera ser seguida até o final da escada de agilidade e ser realizada com 0 maximo

de velocidade pelo goleiro (4, 5, 6, 7 e 8).
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Fotos: SOUZA, Nilva, 8/12/2015.

Exercicio 16

Objetivo: desenvolver a coordenagdo motora de precisdo, organizagao e tempo
(agilidade de membros inferiores).

Material: escada de agilidade

Formacao Inicial: o goleiro se posicionara ao lado esquerdo do primeiro quadrado da
escada de agilidade, ele devera estar de frente em relacdo ao comprimento.
Descricdo: o goleiro dard um passo lateral com a perna direita (1) e em seguida trara
novamente para fora da escada deixando o pé esquerda em fase aérea, realizando
em seguida uma troca com um saltito, o pé esquerdo ficard em contato com o solo e
o pé direito ficara em fase aérea sendo direcionado para o segundo quadrado (2).
Essa dindmica sera seguida até o final da escada de agilidade e ser realizada com o
maéaximo de velocidade pelo goleiro (3 e 4).
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Fotos: SOUZA, Nilva, 8/12/2015.

Exercicio 17

Objetivo: desenvolver a coordenacdo motora de precisdo, organizacdo e tempo
(agilidade de membros inferiores).

Material: escada de agilidade

Formacao Inicial: o goleiro se posicionara de frente para a escada de agilidade, em
relacdo ao seu comprimento

Descricdo: o goleiro iniciara saltando com os dois pés juntos para dentro do primeiro
guadrado (1) e em seguida saltando com os dois pés para fora da escada (2), o pé
direito do lado direito da escada e o pé esquerdo do lado esquerdo da escada dando
sequéncia com um salto juntando as pernas para o segundo quadrado. Essa dinédmica
devera ser seguida até o final da escada de agilidade e ser realizada com o0 maximo

de velocidade pelo goleiro (3 e 4).

Imagem 19 — exercicio de coordenagdo motora

Fotos: SOUZA, Nilva, 8/12/2015.
Exercicio 18

Objetivo: desenvolver a coordenacdo motora de precisdo, organizacdo e tempo

(agilidade de membros inferiores).
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Material: escada de agilidade

Formacdao Inicial: o goleiro se posicionara de frente para a escada de agilidade, em
relacdo ao seu comprimento

Descricao: o goleiro saltara em direcao ao primeiro quadrado deixando a escada entre
as pernas e em seguida saltar4d com a perna direita para dentro do primeiro quadrado
(1). O goleiro devera saltar novamente, agora em diregcdo ao segundo quadrado,
deixando a escada entre as pernas (2), em seguida saltando com a perna esquerda
para dentro do segundo quadrado (3). Essa dinamica devera ser seguida até o final
da escada de agilidade e ser realizada com o maximo de velocidade pelo goleiro (4).

Imagem 20 — exercicio
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3.1.2 Exercicios de coordenacdo, velocidade e gesto motor (defesas altas,
baixas e médias alturas)

Os exercicios sistematizados serdo com o objetivo de aprender e desenvolver
0 gesto motor de defesa, trabalhando juntamente a coordenagédo motora de tempo,
velocidade de execucao, de precisao, na exatidao de movimentos e de organizacao,
em que possui exigéncias simultaneas. A velocidade motora seréa trabalhada, também,

na execucgao do gesto técnico de defesa.

Exercicio 1 defesas de bolas com trajetdria alta, na altura do rosto.

Obijetivo: iniciar a técnica de defesa para bolas altas e a técnica de “abafar’ a bola,
coordenacao motora de tempo e precisao e velocidade motora.

Materiais: 7 bolas de handebol

Formacao Inicial: o goleiro iniciarA em posicdo de base, as maos devem estar

proximas e a frente do rosto, com os cotovelos flexionados (1).
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Descricdo: o professor ir4 lancar uma bola em dire¢cdo as méaos do goleiro (velocidade
de um passe) (2), sendo que quando a bola encostar nas méaos ele devera direciona-
la para o chédo, usando apenas a mobilidade dos punhos e dedos (3 e 4). Essa técnica

€ conhecida popularmente como “abafar” a bola.

Fotos: SOUZA, Nilva, 8/12/2015.

Exercicio 2 - defesas de bolas de trajetéria alta, na altura do rosto.

Objetivo: iniciar a técnica de defesa para bolas altas, com deslocamento na area de
gol e a técnica de “abafar” a bola, coordenagcdo motora de tempo e precisao e
velocidade motora.

Materiais: 8 bolas de handebol

Formacéao Inicial: o goleiro deve estar em posicdo de base no centro das balizas,
proximo a linha de gol

Descricdo: o goleiro devera realizar um deslocamento lateral (1 e 4), quando se
aproximar da baliza o professor ir4 arremessar uma bola em direcdo ao seu rosto (2
e 5), o goleiro devera direcionar a bola para o chdo usando apenas a mobilidade dos

punhos (3 e 6) e dedos.
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Imagem 22 — exercicio para
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Fotos: SOUZA, Nilva, 8/12/2015.

Exercicio 3 - defesas de bolas de trajetdria alta.

Objetivo: desenvolver o posicionamento e a técnica de defesa de bolas altas,
coordenacao motora de tempo e precisao e velocidade motora.

Materiais: 1 bola de handebol e 1 cone

Formacao Inicial: o goleiro iniciard em posi¢édo de base, o professor ficara ao lado do
aluno, segurando uma bola de handebol acima da cabe¢a e com uma distancia de
aproximadamente 2 metros em relagdo ao goleiro. O cone sera colocado a frente do
goleiro apenas para marcar sua posicao inicial.

Descricdo: o goleiro iréd realizar uma passada lateral em direcdo a bola (1), a perna
utilizada para o salto sera a mais distante em relacéo ao professor e mdo mais proxima
terA como objetivo encostar na bola e 0 membro superior mais distante ficara
estendido na lateral. As palmas das méos deverédo estar posicionadas para frente (2,
3 e 4). Na perna mais proxima em relacéo ao professor o goleiro devera posiciona-la
com o joelho flexionado durante a fase de salto e a ponta do pé sera posicionada em
direcdo ao salto, ou seja, sera apontada para o professor. Quando o goleiro terminar
a passada devera se posicionar novamente em frente ao cone para realizar outra
passada. O professor devera mudar de lado apds 10 execugbes. Caso 0 aluno nédo

consiga alcangar a bola o professor devera se aproximar, minimamente, do goleiro ou
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caso ele consiga alcancar com muita facilidade devera se distanciar para aumentar
um pouco o grau de dificuldade. O professor devera corrigir constantemente o
posicionamento das pernas e bracos caso o goleiro apresente dificuldade na

execucao.

Imagem 23 — exercicio para defesas de bolas com trajetoria alta

Fotos: SOUZA, Nilva, 8/12/2015.

Exercicio 4 — defesas de bolas de trajetoria alta.

Objetivo: aprender o deslocamento dos membros inferiores para a realizacdo de
defesa. Desenvolver a coordenac&o motora de precisdo e organizacao e a velocidade
motora.

Material: 1 cone

Formacao Inicial: o goleiro iniciard em posicdo de base e um cone, deitado, ira ser
posicionado entre seus membros inferiores.

Descricdo: o goleiro ird realizar um salto lateral para o lado direito, sendo que sua
perna de impulsdo para o salto sera a perna esquerda ela devera saltar transpondo o
cone, que foi colocado entre os membros inferiores. A ponta do pé direito devera estar
posicionada para a dire¢do do salto, a coxa devera estar em rotacéo lateral e com o
joelho flexionado. A ponta do pé esquerdo sempre deverd estar direcionada para
frente (1, 2 e 3). Quando terminar o salto o goleiro devera se reposicionar, com o0 cone
entre seus membros inferiores e realizar o salto, seguindo a mesma dinamica, agora

para o outro lado (4, 5 e 6).
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Imagem 24 — exercicio para defesas de bolas com trajetoria alta

Fotos: SOUZA, Nilva, 8/12/2015.

Exercicio 5 - defesas de bolas de trajetéria meia altura

Obijetivo: aprender o gesto técnico de defesa de bolas com trajetdria meia altura — tipo
de defesa que utiliza membro superior e inferior. Desenvolver a coordenacé&o motora
de preciséo e organizacao e a velocidade motora

Formacéo Inicial: o goleiro iniciard em pé, e realizar4d uma abduc&o de 90° com os
membros superiores, no eixo transversal.

Descricdo: o goleiro realizard uma abducdo de uma das pernas, com o joelho
flexionado, no eixo transversal. A ponta do pé deve estar direcionada para lateral,
deixando a parte medial do pé voltada para frente. O joelho flexionado devera subir
em uma altura maxima, no eixo transversal. Quando atingir essa altura, o goleiro
devera realizar uma extenséo de joelho direcionando a ponta do pé ao alcance da
mao, sendo que o tronco sera direcionado lateralmente para que a mao possa
alcancar o pé. O ideal € que o joelho realize uma extenséo total na execucdo do
movimento (1, 2 e 3). Quando terminar o movimento o goleiro ir4 retornar a posicao
inicial e ira realizar o exercicio, agora para o outro lado (4, 5 e 6).
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Imagem 25 — exercicio para defesas de bolas com trajetdria meia altura

e

Fotos: SOUZA, Nilva, 8/12/2015.

Exercicio 6 defesas de bolas de trajetéria meia altura

Objetivo: aprender o deslocamento dos membros inferiores para a realizacdo de
defesa de bolas com trajetoria meia altura. Desenvolver a coordenacdo motora de
preciséo e organizagao e a velocidade motora.

Material: 1 cone

Formacéo Inicial: o goleiro iniciara em posicdo de base e um cone, deitado, ira ser
posicionado entre seus membros inferiores

Descrigcdo: o goleiro ir4 realizar um salto lateral para o lado direito, sendo que sua
perna de impulsdo para o salto sera a perna esquerda ela deveré saltar transpondo o
cone. A perna direita realizara uma abducdo com o joelho flexionado, no eixo
transversal. A ponta do pé deve estar direcionada para lateral, deixando a parte medial
do pé voltada para frente. O joelho flexionado devera subir em uma altura maxima, no
eixo transversal. Quando atingir essa altura, o goleiro devera realizar uma extensado
de joelho direcionando a ponta do pé ao alcance da mao, sendo que o0 tronco sera
direcionado lateralmente para que a mao possa alcancar o pé. O ideal € que o joelho
realize uma extenséo total na execu¢do do movimento. O movimento da perna direta

deverd ser feito no momento do salto da perna esquerda (1, 2 e 3). Quando terminar
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0 movimento o goleiro ira retornar a posicao inicial e ira realizar o exercicio, agora

para o outro lado (4, 5 e 6).

Imagem 26 — exercicio para defesas de bolas com trajetoria meia altura

Fotos: SOUZA, Nilva, 8/12/2015.

Exercicio 7 defesas de bolas de trajetéria baixa.

Objetivo: aprender o gesto técnico da defesa de bolas com trajetéria baixa.
Desenvolver a coordenacdo motora de precisdo e organizacao.

Formacé&o Inicial: o goleiro iniciara em posicéo de base.

Descricdo: o goleiro dard um passo lateral, com a perna direita, no eixo transversal,
flexionando o joelho e direcionado lateralmente o tronco, sendo que ponta do pé deve
estar direcionada para lateral, deixando a parte medial do pé voltada para frente e o
pé devera ficar totalmente apoiado no solo, a mao estara espalmada, direcionada para
frente, com as pontas dos dedos apontadas para o solo e a mao direita, sera
posicionada a frente da perna bem préxima ao solo. O membro inferior esquerdo
estara completamente estendido e a ponta do pé estara orientada para frente e a mao,
também esquerda, estara espalmada e voltada para frente tentando cobrir 0 maior
angulo possivel (1, 2 e 3). Quando terminar o movimento o goleiro ird retornar a
posicao inicial e ira realizar o exercicio, agora para o outro lado (4, 5 e 6).
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Imagem 27 — exercicio para defesas de bolas com trajetoria baixa
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Fotos: SOUZA, Nilva, 8/12/2015.

Exercicio 8 defesas de bolas de trajetdria baixa.

Objetivo: aprender o gesto técnico e o deslocamento da defesa de bolas com trajetoria
baixa. Desenvolver a coordenacdo motora de tempo, precisdo e organizagcdo e
velocidade motora.

Materiais: 6 pratos de sinalizagéo e 6 bolas de meia.

Formacdao Inicial: os pratos de sinalizacdo serdo dispostos enfileirados, 3 do lado
esquerdo e 3 do lado direito, com uma distancia na largura da fila da esquerda e da
direita de 3 metros e a distancia entre os 3 pratos, ho comprimento sera de 1 metros.
O goleiro iniciar4 na posicdo de base, no centro entre a fila de esquerda e a fila da
direita préximo aos primeiros pratos (1).

Descricdo: o goleiro realizard uma passada lateral para o cone da direita, terminada a
passada dara um passo lateral, com a perna direita, no eixo transversal, flexionando
o joelho e direcionado lateralmente o tronco, sendo que ponta do pé deve estar
direcionada para lateral, deixando a parte medial do pé voltada para frente e o pé
devera ficar totalmente apoiado no solo, a mao estara espalmada, direcionada para
frente, com as pontas dos dedos apontadas para o solo e a méao direita, sera
posicionada a frente da perna bem proxima ao solo. O final do passo do pé direito

devera ser posicionado atras do primeiro cone e a méo direita, que estara posicionada
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a frente da perna dara um leve toque para derrubar a bola do prato de sinalizacao (2),
quando for derrubado o goleiro ficar4 de pé e dara passadas para esquerda até se
aproximar com um passo do primeiro prato da outra fila (3), ele devera realizar a
mesma dinamica e ao derruba-lo devera seguir para o proximo prato da fila da direita

(4). Essa dindmica deve ser mantida até que todos os pratos estejam derrubados.

Imagem 28 — exercicio para defesas de bolas com trajetoria baixa

Fotos: SOUZA, Nilva, 8/12/2015.

Exercicio 9 defesas de bolas de trajetdria baixa.

Objetivo: aprender a posicao do gesto técnico de defesa de bolas com trajetéria baixa.
Desenvolver a coordenacdo motora de organizacgao.

Formacao Inicial: o goleiro iniciard sentado no solo, com os joelhos flexionados a
frente do corpo (1).

Descricdo: o goleiro ira realizar a posicao técnica de defesa, com o recurso de queda
para o lada direito. A perna direita sera totalmente estendida sobre o solo no eixo
transversal e a ponta do pé deverd estar apontada para cima. A perna esquerda ficara
com o joelho flexionado, sendo que a parte medial da perna ficard em contato com o
solo. As maos serdo apontadas para a direcdo do pé direito, que deverdo estra
espalmadas e voltadas para frente. O tronco devera ser direcionado lateralmente,
também no eixo transversal, para o lado direito, de forma que ele fique posicionado
sempre de frente. O braco mais distante do chdo n&o deveré ficar a frente do troco e
sim paralelo em relacdo ao outro braco, que estara totalmente estendido sobre a perna
direita (2). Terminada a posi¢do o goleiro voltar4 a posicdo inicial e ira realizar a
mesma dinamica, agora para o lado esquerdo (3 e 4).
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Fotos: SOUZA, Nilva, 8/12/2015.

Exercicio - 10 defesas de bolas de trajet6ria baixa.

Obijetivo: aprender a posi¢cao do gesto técnico de defesa de bolas com trajetéria baixa.
Desenvolver a coordenacdo motora de organizacao e velocidade motora.

Materiais: colchonete.

Formacao Inicial: o goleiro iniciara deitado no solo, em decubito ventral (1).
Descricdo: o goleiro ira levantar o tronco, com auxilio das méos e direcionar a perna
direita para o seu eixo transverso, de forma que a perna direita sera totalmente
estendida sobre 0 solo no eixo transversal e a ponta do pé devera estar apontada para
cima. A perna esquerda ficard com o joelho flexionado, sendo que a parte medial da
perna ficard em contato com o solo. As maos serdao apontadas para a direcao do pé
direito, que deverdo estra espalmadas e voltadas para frente. O tronco devera ser
direcionado lateralmente, também no eixo transversal, para o lado direito, de forma
que ele fique posicionado sempre de frente. O brago mais distante do ch&o ndo devera
ficar a frente do troco e sim paralelo em relacao ao outro braco, que estaréa totalmente
estendido sobre a perna direita (2). Terminada a posicdo o goleiro voltara a posicao

inicial e ira realizar a mesma dindmica, agora para o lado esquerdo (3 e 4).
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Imagem 30 — exercicio para defesas de bolas com trajetoria baixa, com recurso de queda.

Fotos: SOUZA, Nilva, 8/12/2015.

Exercicio 11 - defesas de bolas de trajetoria baixa.

Obijetivo: aprender a posi¢céo do gesto técnico de defesa de bolas com trajetdria baixa.
Desenvolver a coordenacdo motora de organizagao.

Formacao Inicial: o goleiro iniciara com a abducao das pernas até que seja possivel
encostar a palma das méaos no solo ou o0 mais proximo que consiga (1).

Descricdo: o goleiro ira descer aproximando os gluteos do solo, antes que eles toquem
0 solo o goleiro devera direcionar a perna direita de forma que a perna direita sera
totalmente estendida sobre o solo no eixo transversal e a ponta do pé devera estar
apontada para cima. A perna esquerda ficara com o joelho flexionado, sendo que a
parte medial da perna ficard em contato com o solo. As maos serdo apontadas para a
direcdo do pé direito, que deverao estra espalmadas e voltadas para frente. O tronco
devera ser direcionado lateralmente, também no eixo transversal, para o lado direito,
de forma que ele fique posicionado sempre de frente. O brago mais distante do ch&o
nao devera ficar a frente do troco e sim paralelo em relagédo ao outro braco, que estara
totalmente estendido sobre a perna direita (2 e 3). Terminada a posicdo o goleiro
voltara a posicao inicial e ira realizar a mesma dinamica, agora para o lado esquerdo
(4,5¢€6).
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Imagem 31 — exercicio para defesas de bolas com trajetoria baixa, com recurso de queda.

Fotos: SOUZA, Nilva, 8/12/2015.

Observacéao: Sobre os exercicios no topico 3.1.2, eles serdo explicados para o goleiro
de forma verbal, descrevendo o movimento e a dindmica do exercicio, de forma visual,
caso o professor tenha um repertorio motor que lhe permita executar 0 movimento
proposto, e de forma cinestésica, pois considerando a fase de iniciagdo, com
movimentagdes nunca realizadas, ainda ndo ha uma consciéncia corporal

desenvolvida no goleiro.

3.1.3 Exercicios de deslocamento na area de gol (sem e com gesto motor da
técnica de defesa)

Aprender a se deslocar na area de gol é essencial para o goleiro, pois a partir
desse deslocamento ele podera escolher o gesto técnico mais adequado para realizar
a defesa.

Os exercicios terdo como objetivo a aprendizagem do deslocamento na area
de gol e aprimorar a técnica da defesa de bolas, que contribui para a defesa pessoal
do goleiro, pois com a técnica refinada a chance de se proteger durante algum
arremesso € maior. A velocidade na realizacdo do exercicio devera ser cobrada de
acordo com a aprendizagem e apropriacdo do goleiro, dessa forma também
trabalhando a velocidade motora.
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Exercicio 1 - deslocamento na area de gol.

Objetivo: conhecer a area restrita de atuacéo do goleiro e desenvolver sua técnica de
deslocamento e nocao espacial por essa area

Formacéo Inicial: o goleiro iniciar4 na posi¢do de base, ao lado de uma das balizas e
com a mao mais préxima a tocando (1).

Descricdo: o goleiro devera se deslocar lateralmente (2) até encostar na baliza mais
préoxima do lado de seu deslocamento (3) e depois retornar a baliza de origem (4, 5 e
6). Esse deslocamento devera ser feito de forma que as pernas ndo se cruzem
realizando passadas seguras e equilibradas e os pés sempre deveram estar em
posicdo de meia ponta, com os calcanhares sem tocar o solo. O professor devera
questionar o goleiro sobre quantas passadas ele utilizou para realizar a travessia de

uma baliza a outra sendo que esse numero devera ser mantido em todo o exercicio.

Imagem 32 — exercicio de deslocamento na area de gol

Fotos: SOUZA, Nilva, 8/12/2015.

Exercicio 2 - deslocamento na area de qol.

Obijetivo: conhecer a area restrita de atuacéo do goleiro e desenvolver sua técnica de
deslocamento e nocado espacial por essa area
Materiais: 4 pratos de sinalizacao.
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Formacéo Inicial: o goleiro iniciara na posicdo de base, ao lado de uma das balizas e
com a mao mais proxima a tocando. Os pratos de sinalizacdo serdo colocados no
espaco entre as balizas, com uma distancia da linha de gol de aproximadamente 1
metro e meio, sendo que a distancia entre eles deve ser uniforme em relacdo a uma
baliza e outra (1).

Descricéo: o goleiro devera se deslocar a frente, até o primeiro cone, o contornando
e em seguida se deslocara para tras até a linha de gol (2), quando tocar um dos pés
nessa linha, devera novamente se deslocar a frente até o proximo cone o contornando
(2 e 3). Essa dindmica deve ser seguida até o final dos cones (4, 5, 6, 7 e 8). Quando
o goleiro chegar a outra baliza deveré retornar a baliza de origem realizando a mesma

dindmica agora para o lado oposto.

Imagem 33 — exercicio de deslocamento na &rea de gol

Fotos: SOUZA, Nilva, 8/12/2015.

Exercicio 3 - defesas de bolas de trajetdria alta.

Obijetivo: desenvolver o posicionamento, a técnica de defesa de bolas altas e também
a nocao espacial de deslocamento para defesas de arremessos com trajetoria alta
Materiais: 2 cordas, 2 bolas de meia.

Formacao Inicial: o goleiro iniciara em posicao de base no centro das balizas, proximo
a linha de gol. Serdo amarrados no travessao proximo as extremidades de cada poste
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uma corda deixando suspensa uma bola de meia com uma distancia de
aproximadamente 20 cm do travesséo (1).

Descricdo: o goleiro realizara uma passada lateral em direcdo a bola de meia e em
seguida realizara um salto lateral tentando encostar as 2 méos na bola de meia, sendo
gue o tronco ndo poderd fazer movimento de rotacdo para se alcancar o objetivo, a
perna mais proxima devera realizar, no momento do salto, uma flexao de joelho e a
ponta do pé devera ser orientada para a direcao do salto (2 e 3). Quando terminar o
salto ele devera dar passadas laterais em direcédo a outra baliza até a marcacdo do
cone, chegando ao centro o goleiro podera dar apenas mais uma passada e depois
devera realizar o salto, na mesma dinamica descrita anteriormente mudando apenas
a orientacdo, para se alcancar a bola de meia da outra extremidade (4, 5 e 6). Esse
mesmo exercicio devera ser feito com o goleiro levando apenas uma das maos em
direcdo as bolas de meia, sendo ela a mao mais proxima em relacao a orientacdo do

salto.

Imagem 34 — exercicio de deslocamento na area de gol, com aprendizagem de defesa de bola
com trajetdria alta

Fotos: SOUZA, Nilva, 8/12/2015.

Exercicio 4 - defesas de bolas de trajetéria alta.

Obijetivo: desenvolver o posicionamento, a técnica de defesa de bolas altas e também

a nocao espacial de deslocamento para defesas de arremessos de trajetoria alta
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Materiais: 10 bolas de meia

Formacéo Inicial: o goleiro iniciard em posi¢cdo de base, no centro das balizas e
préximo a linha de gol. O professor devera se posicionar proximo a linha dos quatro
metros, no centro em relacéo as balizas (1).

Descrigdo: o goleiro realizard uma passada lateral em dire¢céo a uma das balizas e em
seguida realizard um salto, também na lateral. No momento do inicio do salto o
professor devera lancar uma bola em direcdo ao angulo superior, com uma forca
moderada, o goleiro devera tentar defende-la — ndo deixar que ultrapasse a linha de
gol. O tronco ndo podera fazer movimento de rotagcéo para alcangar o objetivo, a perna
mais proxima, em relagdo ao salto, deverd realizar no momento do salto, uma flexdo
de joelho e a ponta do pé devera ser orientada para a direcdo do salto (2, 3 e 4). Apos
a defesa o goleiro devera se posicionar no centro das balizas e realizar o movimento

para o outro lado (5 e 6). Esta dindmica devera ser seguida até o final das bolas.

Imagem 35 — exercicio de deslocamento na area de gol, com aprendizagem de defesa de bola
com trajetdria alta

Fotos: SOUZA, Nilva, 8/12/2015.

Exercicio 5 - defesas de bolas de trajetoria meia altura.

Obijetivo: desenvolver o posicionamento, a técnica de defesa de bolas meia altura e
também a nocédo espacial de deslocamento para defesas de arremessos de trajetéria

meia altura
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Materiais: 2 bolas de handebol

Formacéo Inicial: o goleiro iniciard em posicdo de base, no centro das balizas e
préximo a linha de gol. O professor devera se posicionar proximo a linha dos quatro
metros, no centro em relacéo as balizas (1).

Descricdo: o goleiro dard um salto lateral e ira segurar a bola, que o professor ira
lancar. A bola lancada pelo professor devera ser de trajetdria quicada e atingir a altura
da cintura do goleiro no momento da subida. A ponta do pé, da perna que ira realizar
o salto devera estar orientada para a dire¢cdo do passo e o tronco devera se manter
direcionado a frente (2 e 3). Os lancamentos feitos pelo professor deverdo ser de
forma dinamica, assim que o goleiro dominar a bola lancada, devera devolve-la ao
professor e este devera lancar outra bola em direcédo ao outro lado do goleiro e assim

dando sequéncia (4, 5 e 6).

Imagem 36 — exercicio de deslocamento na area de gol, com aprendizagem de defesa de bola
com trajetdéria meia altura, com a utilizacdo apenas dos membros superiores
D = - - e

Fotos: SOUZA, Nilva, 8/12/2015.

Exercicio 6 - defesas de bolas de trajetoria meia altura.

Objetivo: desenvolver o posicionamento, a técnica de defesa, e também a nocéo
espacial de deslocamento para defesas de arremessos de trajetdria meia altura
Materiais: 8 bolas de handebol.
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Formacéo Inicial: o goleiro iniciard em posicdo de base, no centro das balizas e
proximo a linha de gol. O professor devera se posicionar proximo a linha dos quatro
metros, no centro em relacéo as balizas (1).

Descricao: o professor devera lancar uma bola, em meia altura, com forca moderada,
de forma que o goleiro tenha que efetuar um salto para alcanca-la. Para defender a
bola o goleiro devera realizar um salto lateral e direcionar o braco e a perna, mais
préoximo da trajetéria do lancamento, simultaneamente para atingir a bola. A palma da
mao que esta sendo direcionada a bola devera estar espalmada e voltada para frente
e a ponta do pé deverd estar direcionada para a trajetéria do salto. O membro inferior
deverd realizar um movimento de abducdo e rotacdo lateral para a realizacdo da
defesa. A perna mais distante da trajetoria da bola sera o pé de impulsédo do salto e a
mao, também da trajetdéria mais distante devera estar espalmada e voltada para frente
tentando cobrir o maior angulo possivel (2). Quando o goleiro realizar o movimento de
defesa ele devera se reposicionar no centro das balizas (3), para que o professor lance

outra bola, agora para o lado contrario (4).

Imagem 37 — exercicio de deslocamento na area de gol, com aprendizagem de defesa de bola
com trajetéria meia altura, com a utilizacdo de membros superiores e inferiores
e — — ——

Fotos: SOUZA, Nilva, 8/12/2015.
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Exercicio 7 - defesas de bolas de trajetéria baixa.

Objetivo: desenvolver o posicionamento, a técnica de defesa, e também a nocéo
espacial de deslocamento para defesas de arremessos de trajetoria baixa préximas
do corpo

Materiais: 3 pratos de sinalizag&o.

Formacdo Inicial: o goleiro iniciara em posi¢cdo de base, préximo a uma das balizas.
Os trés cones serdo distribuidos de forma uniforme, tendo uma distancia de
aproximadamente 2 metros da linha de gol.

Descricdo: o goleiro dara uma passada até que esteja proximo e de frente ao cone, o
mais proximo, e fard o movimento de defesa baixa préximo ao corpo (1, 2, 4,5 e 7).
O goleiro devera agachar, mantendo o tronco ereto e o olhar para frente, as maos
deverdo estar espalmadas e direcionadas para frente, o goleiro far& um movimento

de flexdo de ombro, no eixo antero-posterior (3, 6 e 8).

Imagem 38 — exercicio de deslocamento na area de gol, com aprendizagem de defesa de bola
com trajetdria baixa

Fotos: SOUZA, Nilva, 8/12/2015.
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Exercicio 8 -- defesas de bolas de trajetoria baixa.

Objetivo: desenvolver o posicionamento, a técnica de defesa de bolas baixas e
também a nocéo espacial de deslocamento para defesas de arremessos de trajetoria
baixa proximas do corpo

Materiais: 2 bolas de handebol

Formacéao Inicial: o goleiro iniciara em posicdo de base, no centro das balizas e
préximo a linha de gol. O professor devera se posicionar proximo a linha dos quatro
metros, no centro em relacdo as balizas (1).

Descrigdo: o goleiro dara um passo lateral, no eixo transversal, flexionando o joelho e
direcionado lateralmente o tronco, sendo que o pé mais proximo da trajetoria da bola
tentara chegar o mais perto possivel da baliza a ponta do pé devera estar orientada
para a direcdo da trajetoria da bola e a mao estara espalmada, direcionada para frente,
com as pontas dos dedos apontadas para o solo e a méo serd posicionada a frente
da perna bem proxima ao solo. O membro inferior mais distante da trajetéria da bola
estara completamente estendido e a ponta do pé estara orientada para frente e a mao
estara espalmada e voltada para frente tentando cobrir o maior angulo possivel.
Momentos antes do goleiro finalizar a posi¢do de defesa o professor rolard uma bola
em dire¢do ao goleiro, com uma distancia do seu pé de aproximadamente 2 metros,
sendo que o goleiro ao finalizar a posigdo devera conseguir ter contato com a bola
com a mao mais proxima da trajetoria e ird lanca-la novamente ao professor de forma
rasteira (2). Fazendo isso o goleiro devera se reposicionar no centro do gol e realizar
0 exercicio agora para o outro lado (3 e 4).

Imagem 39 — exercicio de deslocamento na area de gol, com aprendizagem de defesa de bola
com trajetéria baixa

Fotos: SOUZA, Nilva, 8/12/2015.
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Exercicio 9 - defesas de bolas de trajetdria baixa.

Objetivo: desenvolver o posicionamento, a técnica de defesa de bolas baixas e
também a nocéo espacial de deslocamento para defesas de arremessos de trajetoria
baixa proximas do corpo

Materiais: 8 bolas de handebol

Formacéao Inicial: o goleiro iniciara em posicdo de base, no centro das balizas e
préximo a linha de gol. O professor devera se posicionar proximo a linha dos quatro
metros, no centro em relacéao as balizas (1)

Descricdo: o professor ira lancar uma bola em direcdo a um dos angulos inferiores da
baliza. O goleiro deveré realizar uma passada lateral, na direcdo do lancamento, no
final da passada ele dara um passo lateral flexionando o joelho e direcionado
lateralmente o tronco, sendo que o pé mais proximo da trajetéria da bola tentara
chegar o mais perto possivel da baliza a ponta do pé devera estar orientada para a
direcéo da trajetdria da bola e a méo estara espalmada, direcionada para frente, com
as pontas dos dedos apontadas para o solo e a mao sera posicionada a frente da
perna bem proxima ao solo. O membro inferior mais distante da trajetéria da bola
estard completamente estendido e a ponta do pé estara orientada para frente e a mao
estara espalmada e voltada para frente tentando cobrir o maior angulo possivel. O
professor devera lancar a bola no final da passada do goleiro. Ao realizar a defesa o
goleiro devera se reposicionar no centro das balizas realizando a mesma dinamica
para o0 mesmo lado (2). Terminando as bolas o professor devera mudar o lado do

exercicio (3 e 4).

Imagem 40 — exercicio de deslocamento na area de gol, com aprendizagem de defesa de bola
com trajetéria baixa
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Exercicio 10 - defesas de bolas de trajetoria baixa.

Objetivo: desenvolver a técnica e o posicionamento da defesa de bolas com trajetoria
baixa, com o recurso da queda. Perder o medo da queda no solo.

Formacao Inicial: o goleiro iniciara agachado do centro das balizas, préximo a linha
de gol o professor estard abaixado, de maos dadas com o goleiro

Descricdo: o goleiro ir4 direcionar uma das pontas do pé para a baliza mais préxima,
apoiando apenas o calcanhar. Ele ira deslizar o calcanhar sobre o solo até a perna
esteja completamente apoiada sobre o solo e a ponta do pé esteja apontada para
cima. A outra pernatera o joelho flexionado e sendo que a parte medial da perna ficara
em contato com o solo (1, 2 e 3). Terminado essa posicao ele se reposicionara para
posicdo agachado e realizara o exercicio agora para o outro lado (4, 5 e 6). O
professor devera apoiar o goleiro em todo o momento de deslize amortecendo sua
gueda. Para realizar esse exercicio, com o posicionamento correto, é necessario que
0 goleiro tenha desenvolvido um nivel de flexibilidade da cintura pélvica, pois a

abducédo das pernas sera feita com uma grande amplitude de movimento.

Imagem 41 — exercicio para aprendizagem de defesa de bola com trajetdria baixa com recurso
de queda.

Fotos: SOUZA, Nilva, 8/12/2015.
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Exercicio 11 - defesas de bolas de trajetoria baixa.

Objetivo: desenvolver a técnica e o posicionamento da defesa de bolas com trajetoria
baixa, com o recurso da queda e também a nocao espacial do gesto técnico para
defesas de arremessos de trajetoria.

Formacao Inicial: o goleiro iniciara agachado do centro das balizas, préximo a linha
de gol.

Descricdo: o goleiro ira direcionar uma das pontas dos pés para a baliza mais préxima,
apoiando apenas o calcanhar. Ele ird deslizar o calcanhar sobre solo até a perna
esteja completamente apoiada e aponta do pé apontada para cima. A outra perna terd
o joelho flexionado, sendo que a parte medial da perna ficara em contato com o solo.
As méaos serdo apontadas para a direcdo da queda, que deveréo estra espalmadas e
voltadas para frente. O tronco devera ser direcionado lateralmente, para o lado da
queda, de forma que ele fique posicionado sempre de frente. O brago mais distante
do chédo nao devera ficar a frente do troco e sim paralelo em relacdo ao outro braco,
que estara totalmente estendido sobre a perna que realizou a queda (1, 2 e 3).
Terminando o movimento o goleiro devera se reposicionar agachado e no centro do

gol, e realizar o exercicio para o outro lado (4, 5 e 6).

Imagem 42 — exercicio para aprendizagem de defesa de bola com trajetéria baixa com recurso
de queda.

Fotos: SOUZA, Nilva, 8/12/2015.
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Exercicio 12 - defesas de bolas de trajetéria baixa.

Objetivo: desenvolver a técnica e o posicionamento da defesa de bolas com trajetoria
baixa, com o recurso da queda e também a nocao espacial de deslocamento e do
gesto técnico para defesas de arremessos de trajetoria.

Materiais: 8 bolas de meia.

Formacéao Inicial: o goleiro iniciard em posicdo de base, no centro das balizas e
préximo a linha de gol. O professor devera se posicionar proximo a linha dos quatro
metros, no centro em relacéo as balizas.

Descrigdo: o professor devera langcar uma bola, no momento do inicio da queda em
direcéo as balizas com uma distancia de aproximadamente 2 metros do goleiro, com
uma forca moderada. O goleiro, partindo da posi¢cédo de pé, ird direcionar a ponta do
pé mais proximo da trajetdria da bola para a baliza, também mais préxima, apoiando
apenas o calcanhar. Ele ira deslizar o calcanhar sobre o solo até que a perna esteja
completamente apoiada sobre o solo. A outra perna tera o joelho flexionado, sendo
gue a parte medial da perna ficara em contato com o solo. As maos serao apontadas
para a direcdo da queda, que deverao estra espalmadas e voltadas para frente. O
tronco devera ser direcionado lateralmente para o lado da queda de forma que ele
fique posicionado sempre de frente. O braco mais distante do ch&o ndo deveré ficar a
frente do troco e sim paralelo em relacdo ao outro braco, que estara totalmente
estendido sobre a perna que realizou a queda (1, 2, e 3). Terminando o movimento, o
goleiro devera se reposicionar no centro do gol e realizar o exercicio para o outro lado
(4,5 e 6).
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Imagem 43 — exercicio de deslocamento na area de gol, com aprendizagem de defesa de bola
com trajetéria baixa com recurso de queda

Fotos: SOUZA, Nilva, 8/12/2015.

3.1.4 Exercicios de flexibilidade

A capacidade fisica, flexibilidade, quando bem aprimorada contribui de forma
positiva na realizacdo do gesto técnico de defesa, sendo muito requisitada a amplitude
de movimento da regido da cintura pélvica, para a abducdo das pernas no eixo
transversal, gesto técnico utilizado em muitas defesas. Para que se haja um bom
desenvolvimento é necessario que seja treinado desde as fases iniciais e de uma
forma gradativa.

Como foi citado no capitulo 2, pelos autores Carneiro e Pires (2002, p. 136) a
flexibilidade estatica se utiliza da amplitude de movimento sem énfase na velocidade
e a dindmica se utiliza da velocidade seja ela normal ou rdpida. E também pelo autor
Geoffroy (2001, p. 21) para que se haja ganho é necessario que o alongamento va
além da fase elastica. Ou seja, forcando um pouco além do movimento normal de
alongamento.

O tempo de alongamento deve ser prolongado, para que as fibras musculares
se adaptem ao novo estimulo conseguindo assim um ganho de amplitude na
articulagdo alongada. “Se um musculo é imobilizado na posi¢cao alongada por um

periodo prolongado de tempo o niumero de fibras musculares exigidas no movimento
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aumenta, dando origem a uma forma mais permanente de alongamento muscular”
(COELHO, 2007, p. 23).

Dessa forma o treinamento de goleiro de flexibilidade deve apresentar uma
periodizacdo progressiva de exercicios de alongamento de acordo com o seu ganho
de mobilidade articular, sendo que o tempo de duracdo de cada exercicio deve ser
superior a 30 segundos podendo mudar esse tempo de acordo com a periodizagéo.

Exercicio 1 - alongamento estatico

Obijetivo: desenvolver a amplitude de movimento da cintura pélvica.
Descricao: o goleiro iniciara sentado no solo e ira realizar uma abducéo lateral dos
membros inferiores, 0 maximo possivel, em seguida ira inclinar o tronco para frente

tentando encosta-lo no solo completamente, as maos deveram ir a frente do tronco.

Imagem 44 — exercicio de alongamento estatico

Fotos: SOUZA, Nilva, 8/12/2015.

Exercicio 2 — alongamento estéatico.

Objetivo: desenvolver a amplitude de movimento da cintura pélvica.

Descricdo: o goleiro iniciara sentado e ird realizar uma abducdo, dos membros
inferiores, deixando um membro completamente estendida com um angulo relativo da
articulacéo do joelho de 0 graus e a outro com o joelho flexionado a aproximadamente
90 graus. Direcionando, 0 segmento pé paratras. O tronco realizara uma flexao, sendo
deslocado para o pé, em que a perna esta estendida, as 2 maos deverdao estar
direcionadas para a ponta do pé, na qual a perna esta estendida.
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Fotos: SOUZA, Nilva, 8/12/2015.

Exercicio 3 — amplitude pélvica

Objetivo: desenvolver a amplitude de movimento da cintura pélvica.
Descricdo: o goleiro iniciard em posicdo bipodal e ir4 realizar uma abducédo dos
membros inferiores, no eixo médio-lateral. O tronco devera ser inclinado a frente até

gue os dois antebracos estejam em total contato com o solo.

Imagem 46 — exercicio de alongamento estatico

Fotos: SOUZA, Nilva, 8/12/2015.

Exercicio 4 — amplitude de movimento

Obijetivo: desenvolver a amplitude de movimento da cintura pélvica.

Descricéo: o goleiro devera iniciar em decubito dorsal, sendo que a regido posterior
do membro inferior devera estar completamente estendida e em total contato com o
solo. As pernas deverdo realizar um movimento de abducdo dos membros inferiores
tentando ganhar o maximo de amplitude possivel. O exercicio devera ser realizado

mais de uma vez.
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Imagem 47 — exercicio de alongamento estatico

Fotos: SOUZA, Nilva, 8/12/2015.

Exercicio 5 -amplitude de movimento dos membros inferiores

Objetivo: desenvolver a amplitude de movimento da cintura pélvica.

Descricdo: o goleiro iniciara sentado no solo e ira realizar uma abducéo lateral dos
membros inferiores, o0 maximo possivel, em seguida o goleiro ird direcionar a mao
esquerda para a ponta do pé esquerdo e a mao direita para a ponta do pé direito. Sera

feita uma flexao de quadril para realizar esse exercicio.

Imagem 48 — exercicio de alongamento estatico

Fotos: SOUZA, Nilva, 8/12/2015.

Exercicio 6 — amplitude da articulacdo do quadril

Objetivo: desenvolver a amplitude de movimento da cintura pélvica.

Descricdo: o goleiro ira realizar uma abducédo dos membros inferiores, sendo que um
dos membros inferiores estara em rotacdo medial, com a parte interna do pé
completamente encostada no solo, e a articulacdo do joelho semi-flexionado. O outro

membro inferior devera estar completamente estendido e com a ponta do pé
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direcionada para cima. As maos deverdo estar apoiadas no solo e a frente do corpo,
sustentado o peso corporal. O tronco devera estar inclinado a frente.

Fotos: SOUZA, Nilva, 8/12/2015.

Exercicio 7

Objetivo: desenvolver a amplitude de movimento da cintura pélvica.

Descricdo: o goleiro devera realizar uma total flexdo de quadril. Um membro inferior
deverd estar a frente do corpo, cm o pé completamente apoiado no solo e a articulacao
do joelho flexionado em 90°, e 0 membro inferior contrario devera ser direcionado para
tras realizando uma extensao de quadril e uma semi-flexdo da articulacdo do joelho,
apenas a ponta do pé estara em contato com o solo. As 2 maos devem estar apoiadas
no solo, sendo que a méo do mesmo lado da flexdo de 90° do joelho deve estar
apoiada do lado lateral do pé, esse braco devera forcar a perna no sentido lateral do

anteroposterior.

Imagem 50 — exercicio de alongamento estatico

Fotos: SOUZA, Nilva, 8/12/2015.
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Exercicio 8 - alongamento dindmico.

Objetivo: desenvolver a amplitude de movimento da cintura pélvica.

Descricdo: o goleiro devera iniciar em posicao bipodal com as 2 méaos apoiadas na
baliza. Ele devera realizar um movimento continuo de abducédo e aducdo de um dos
membros inferiores na direcdo médio-lateral, forcando um pouco além da amplitude

maxima de movimento, no momento de abducédo a ponta do pé devera estar orientada

para cima. O outro membro inferior, 0 pé devera estar em contato com o solo.

Fotos: SOUZA, Nilva, 8/12/2015.
3.1.5 Exercicios aerdbicos e anaerdbicos

7

Como foi discutido no capitulo 2, é importante para o desenvolvimento do
goleiro o treinamento aerdbico e anaerdbico, contudo, ndo s6 para o goleiro, essas
capacidades também devem ser trabalhadas com os jogadores de linha, pois também
séo essenciais para o seu desenvolvimento. Dessa forma é possivel que se faga um
trabalho em conjunto, com toda a equipe, quando o objetivo for o desenvolvimento
aerdbico e anaerobico.

Segundo Caputo et al. (2009, p.95) exercicios aerdbios sdo definidos: “[...] pela
capacidade de se exercitar por um periodo de tempo prolongado a uma alta
porcentagem de transporte e metabolizagao de oxigénio”.

Exercicios de corrida de longa duragcdo podem atender as necessidades do
desenvolvimento aerdbico da equipe podendo ser trabalhado de forma conjunta nédo
dando énfase a nenhuma especificidade de posicionamento de jogo.

“O jogador de handebol deve ter sua capacidade aerdbia desenvolvida de
forma que possa manter as caracteristicas da intensidade do esfor¢o durante toda a
partida [...]” (ELENO; BARELA; KOKUBUN, 2002, p. 87).
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Segundo Eleno, Barela e Kokubun (2002, p. 86), o exercicio anaerébio alatico
pode ser definido como uma produgcédo de energia imediata, ou seja, auséncia de
oxigénio.

O treinamento anaerdbio alatico, corresponde em grande parte a realidade de
exigéncia durante uma partida de handebol. “E muito frequente a realizagéo de sprints,
arremessos e penetracoes ofensivas, sendo caracterizados como movimento de alta
intensidade” (ELENO; BARELA; KOKUBUN, 2002, p. 85). Sendo caracteristico tanto
no jogo do goleiro quanto de jogadores de linha movimentos de alta intensidade.
Dessa forma o treinamento para o desenvolvimento da capacidade anaerdbia alética,
deve ser realizado com exercicios rdpidos e de curtissima duracdo, saltos,
deslocamentos e corridas curtas, conhecido como sprints. Para que no momento do

jogo possibilite ao atleta realizar sua funcdo com mais qualidade.
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CONCLUSAO

O goleiro de handebol é parte fundamental da equipe, sua atuacdo pode ser
conclusiva no desenrolar de um jogo. Ao goleiro sdo delegadas funcdes de
organizador tanto da defesa quanto do ataque, pois na area de gol € possivel enxergar
0 jogo em uma maior dimenséo, ajudando assim, seus companheiros de equipe a
ocuparem posi¢cdes mais favoraveis e seguras, aumentando as chances de sucesso.
Dessa forma o “espirito de lideranga” deve sempre transparecer no goleiro
demonstrando confianca e seguranca em suas acdes perpassando esses sentimentos
aos demais jogadores.

Para que o goleiro chegue a fase adulta bem preparado, com condic¢ées fisicas,
técnicas e taticas bem apuradas, se faz necesséario um longo periodo de preparacao,
gue vem desde as categorias de base, ou seja, quando este ainda € crianca. O
treinamento de goleiro nas fases iniciais € direcionado para o0 desenvolvimento da
coordenacao motora em conjunto com a aprendizagem das técnicas de defesa com e
sem deslocamento e utilizando o lancamento de bolas para o inicio da adaptacéo de
arremessos, sendo gradativa essa preparacdo, de acordo com a apropriacdo da
crianca.

As capacidades fisicas também sé&o treinadas desde as categorias de base,
sendo a flexibilidade uma caracteristica marcante do goleiro, ela é treinada desde
muito cedo, iniciando de uma forma simples e de acordo com o ganho da capacidade
e 0 amadurecimento biol6gico o treinamento € complexificado. As outras capacidades
como anaerQ@bia e aerébia podem ser treinadas juntamente com o restante da equipe,
pois se faz necesséario que todos a tenham bem apuradas ndo tendo demanda de
especificidade para o treinamento.

As capacidades fisicas que sdo mais solicitadas para que o goleiro consiga se
desenvolver sdo: a coordenacdo motora, a velocidade de reacdo, a agilidade, a
flexibilidade e a resisténcia, que devem ser treinadas desde as fases iniciais de forma
bem simples, sendo aumentado o grau de dificuldade de acordo com a apropriagao

do aluno e sua maturidade bioldgica.
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As questdes técnicas devem ser iniciadas de forma que o aluno possa aprender
a técnica correta de defesa e depois aprendé-la em deslocamento e com arremesso
de bolas. O contato com a area de gol desde o inicio da formac&o é muito importante,
pois proporciona a crianca e/ou adolescente uma nocgdo espacial dessa area
facilitando seu deslocamento em toda a sua extensao.

Os exercicios apresentados sdo um recurso para professores e técnicos
iniciarem o treinamento de goleiros de uma forma bem simplista, para alunos que por
ventura se identificarem e mostrarem interesse na posicao.

O desejo de realizar esse trabalho culminou com a vivéncia durante muitos
anos jogando nessa posicdo. Contudo, € fato também, que tanto nas escolas quanto
nos clubes que trabalham com a iniciacéo e treinamento de handebol, como é o caso
de Goiania, para ndo dizer de Goias, os professores e técnicos em sua maioria,
trabalham de forma isolada. Haja vista, que para manter uma comissao técnica
especializada, o custo é muito elevado, e dificiimente possuem patrocinadores.

Essa pesquisa € o “ponta pé” inicial no que se diz respeito a formacao de
goleiro. A aplicacéo dela, futuramente, podera enriguece-la muito, podendo trazer a
tona acertos e também contradigcbes. A partir dessa proposta também podem ser
encaminhados outros tipos de métodos de formacgdo, com enfoque em outra faixa
etaria e em outros tipos de atividades, ampliando dessa forma, o universo do
treinamento de goleiro.

Finalizando, espero que esse trabalho possa contribuir para com os
professores e os técnicos de handebol, como um subsidio para suas aulas e treinos.
No entanto, entendo que esse trabalho é apenas uma parcela do que pode ser
realizado, entendendo que ele ao mesmo tempo em que possa servir de base para 0s
planejamentos, também estd aberto para receber contribuicbes e criticas, para que
cada vez mais, possamos realizar trabalhos significativos em prol do crescimento do

handebol.
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