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Resumoeste atigo apesenta uma posta de &ina-
mentos técnicos, taticos, fisicos e psicolégicos para golei-
ros de futebol, com duracédo de oito meses. Nossa metodologia
inclui também umaavisao de literatura sobraspectos fun-
damentais da posi¢cdo em questao e dmamento esptir
vo. Concluimos pela necessidade dmtimentos especificos
para os goleios de futebol, elaborados segundo bases cien-
tificas que sup@&m o senso comum

Palavras-chavdutebol, teinamento, golears

futebol de campo, na condi¢éao de elemento consti-

tutivo da cultura e da sociedade brasileiras, apresenta

profundas ligacGes com 0 senso comAigcriancas
do Brasil encontram em uma bola de futebol seu brinquedo
favorito, enquanto jovens e adultos se apropriam do futebol
como experiéncia de laz®ivenciada pelo jogo praticado ou
consumida na forma de espetaculo, nos estadios ou via tele-
visdo. Em outras palavras: o futebol faz parte do cotidiano da
nacéo brasileira.

Andlises académicas mais aprofundadas sobre o futebol

sao relativamente recentes em nosso pddgsimas estéo
vinculadas as ciéncias humanas e sociais e dizem respeitcans
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olhares que a antropologia e a sociologia lancam sobre o fendmeno
futebol; outras consideram o futebol um objeto a ser estudado a luz
das ciéncias do esporte, de forma mais ampla, e da teoria do trei-
namento esportivo, de modo mais especifico. Este trabalho pre-
tende justamente propor aplicacdes da teoria da periodizacdo do
treinamento esportivo a preparacédo de futebolistas de alto rendi-
mento que desempenham funcdes altamente diferenciadas no
campo de jogo: os goleiros.

Especificamente para o treinamento de goleiros existem pou-
cos estudos cientificos, mas por se tratar de atletas altamente exi-
gidos no campo de jogo verificamos uma clara necessidade de
ampliacdo das fontes disseminadoras de conhecimentos especifi-
COos sobre a posicdo em questao, minimizando as teorias do senso
comum e ampliando as a¢c6es académicas.

Este artigo e a proposta a ele vinculada se constituem em
instrumentos fundamentais para servir como referéncia para a
implantacdo de programas que estimulem e redirecionem os trei-
namentos especificos para goleiros. O texto se torna também re-
levante por abordar capacidades técnicas, taticas, fisicas e
psicoldgicas importantes para o goleiro. Por fim, este trabalho
citard algumas estratégias para o treinamento destas capacidades,
servindo como fundamentacédo para o planejamento das ac;ée&dos

treinadores de goleiros das equipes de futebol profissional. g

S
REVISAO DE LITERATURA ‘:;

o

Nesta revisdo de literatura, os fundamentos de defesa e zde

reposicao de bola, as fun¢des taticas, as capacidades psicolodicas
e as capacidades fisicas sdo os principais temas estudados. =

@<
Fundamentos de Defesa f,

=

A posicéo de goleiro é aquela em que séo exigidas condigégs
especiais do atleta para ocupa-la (CARLESSO, 188Ijrinci-
pais acbes defensivas que o goleiro deve dominar para se toﬁ’]ar
um atleta tecnicamente completo séo: a pegada alta no meio, a pgga—
da naaltura do peito, o encaixe, a defesa rasteira no meio, a deﬁasa
rasteira nas laterais, a defesa quicando no meio, a defesa quic o]
nas laterais, a defesa a meia altura nas laterais, a defesa al
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meio, a defesa alta nas laterais, as saidas nos cruzamentos, a pe-
nalidade maxima e a formacao de barreiras (MARCELLUS, 2004).

Para realizar qualquer defesa, o goleiro precisa partir de um
posicionamento basico fundamenta pernas devem estar ligei-
ramente flexionadas e afastadas naguli@s dos ombros, com
apoio nas pontas dos pés, permitindo a partida imediata quando a
situacéo exigirO goleiro precisa também estar bem colocado, pois
essa atitude possibilitard a diminuicdo do angulo para o chute do
atacante (LEAL, 2000). E recomendado que o goleiro se posicione
na bissetriz do angulo formado pelos postes laterais da meta e da
bola (MARCELLUS, 2004). Esse posicionamento facilitara a
defesa por parte do goleiro.

A Técnica de Reposicao de Bola

E fundamental que o goleiro saiba jogar também com os pés,
pois a devolucédo da bola é um elemento técnico-tatico que possi-
bilita um ataque rapidé técnica de reposicdo de bola com a méo
€ um fundamento bastante utilizado quando a reposi¢ao precisa
ser rapida e o jogador ndo se encontra em uma distancia muito
grandeA bola precisa ser langada com uma trajetéria retilinea para
nao tirar o potencial da velocidade do ataque rapido. Para lancar
abola, havera um movimento harmonico e sincronizado entre tronco
e membros, visando a aplicacdo maxima de forca (CARLESSO,
1981).

A técnica de reposicao de bola com os pés devera ser execu-
tada com objetividade. Deve-se direcionar a trajetoria da bola para
um jogador em melhor situacédo de jogo. Neste fundamento, o
goleiro é peca importante para a coloca¢do do atacante em condi-
¢Oes de ataque. “No futebol moderno prevalece a precisao em
detrimento do alcance” (CARLESSO, 1981, p. 25).

Capacidades Psicolégicas

Atualmente, um fator importante que se incorpora aos treina-
mentos fisico, técnico e tatico é a preparacao psicolédgica. Entre
0s aspectos considerados fundamentais e que determinam o ren-
dimento esportivo, temos a “constitui¢ao fisica, condic¢des fisicas,
condicdes técnicas, condi¢cdes externas, capacidades psiquisas,
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capacidades cognitivas” (FRANCO, 2000, p. 32). Neste estudo,
serdo abordadas as seguintes capacidades psiquicas: atencéo e
concentracdo, agresséo, emocao, estresse, lideranca e motivacao.

Segundo Samulski (2002), a atencéo é um processo seletivo
de direcionamento da percepcao e da imaginacao interna a um
estimulo especificde acordo coriWeinbeg e Gould (2001, p.

350), “concentracdo é a capacidade de manter o foco em sinais
ambientais relevantes3ao fatores que influenciam na concen-
tracdo: a sobrecga de estresse causada pela presséo que os diri-
gentes, patrocinadores e torcidas exercem sobre o atleta exigindo
resultados; o grau de complexidade da tarefa a ser desempenhada
e eventos passados e futuros (WEINBERG; GOULD, 2001).

No esporte, freqlientemente ocorrem agressoes fisicas e psi-
coldgicas entre atletas. Samulski (2002) define a agressao como
qualquer forma de comportamento que visa lesionar ou machucar
outro ser vivo que esteja interessado em evitar tal comportamen-
to. Existem algumas teorias criadas para explicar a causa da agres-
sdo: aleoria de Instintos e Impulsos parte do principio de que a
agressao representa um instinto inato, espontaneo e cumulativo
que deve ser descarregado de vez em quandoria da Frustra-
¢cao-Agressao parte do principio de que vivéncias de frafasso
tracOes) provocam agressoegiearia deAprendizagem Social <
postula que comportamentos agressivos podem ser aprendldo:ﬁaor
reforco e por imitacdo de modelostenria Revisada da Frustra- g,
cadoAgressao combina elementos da hipotese original de Frus—
tracaoAgressao com a teoria da aprendizagem social. Nesse caso
o atleta desenvolveria uma reacao de frustracéo apos ser derrotado
Este sentimento se transformaria em um aumento do nivel de atfa-
¢ao da raiva e a partir dai a raiva se converteria em agressao, Se o
atleta tivesse aprendido socialmente que é apropriado ser agressivo
em determinada situacdo (WEINBERG; GOULD, 2001). f,

Facamos também consideragdes sobre a emocao que dev&ser
entendida como um sistema complexo de irgtacdes entre o g
sistema psiquico, o sistema fisiol6gico e o sistema social. De acotgio
com Hackfort §pud SAMULSKI, 1995), uma competi¢do pro- ©
porciona um alto nivel de estresse, pois as circunstancias de vg86-
rias e derrotas exigem muito do sistema emocional dos atletas. gm
geral, nos momentos que antecedem uma competicao, o atleﬁse
encontra em um estado de intensa ansiedade, denominada elldo
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pré-competitivoWeinbeg e Gould (2001) definem a ansiedade
como um estado emocional negativo caracterizado por nervosis-
Mo, preocupacao, apreensao e ativacao ou agitacdo do corpo.

Nas emocbes apds a competicao, o atleta pode vivenciar ex-
periéncias de éxito ou fracasés.experiéncias repetidas de fra-
casso conduzem o atleta a modificacGes negativas das expectativas
de rendimento. Ja as experiéncias de éxito estimulam os proces-
S0S mentais e emocionais, preparam e capacitam o atleta para o
rendimento e o estimulam a continuar treinando. Em alguns ca-
S0s, 0 éxito pode produzir também experiéncias negativas como
arrogancia, preguica, auto-satisfacdo, subestimacao do adversa-
rio e auto-estima exagerada (SAMULSKI, 2002).

Outra capacidade psiquica importante, no contexto esportivo
eforadele, é o estresse. Segundo NiohdSAMULSKI, 1995,
p.134),

0 estesse sige quando a manutencao ouexuperacao de
uma situacao favoravel se encontra ameacada. Neste contexto,
as capacidades e possibilidades pessoais de acdo sée viven
ciadas como ameaca ougjuizo fisico, psiquico ou social.

Os técnicos de futebol devem oferecer estimulos frequientes
e sinceros para que os atletas, diante de ambientes estressantes,
tenham confianca em suas capacidades para satisfazer as deman-
das exigidas.

A lideranca, por sua vez, aparece como um fendmeno que
adquire especial interesse de profissionais que orientam grupos
sociais para conseguir o maximo de dedicacéo e aplicacdo em busca
de uma meta. Ha diferentes formas de defini¢cdo de lideranca, porém
as caracteristicas sao semelhantes.\Wairgbeg e Gould (2001),

a lideranca é o processo comportamental através do qual indivi-
duos e grupos sao influenciados na direcdo de metas estabelecidas.
Conforme as caracteristicas do grupo e da situacao, o lider desen-
volve comportamentos especificos de lideranca: autoritario, de-
mocratico ou situacional (SAMULSKI, 2002).

Torna-se imprescindivel fazermos consideracdes sobre a
motivacao. Segundo Samulski (2002), a motivacdo € um processo
ativo, intencional e dirigido a uma meta, que depende da interacao
de fatores pessoais (intrinsecos) e ambientais (extrinsecos). Bage
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existir uma combinacgdo entre as motivacdes intrinseca e extrinseca,
pois, como explicameinbeg e Gould (2001), no contexto espor

tivo é imprescindivel a associacao entre fatores pessoais (ex-
pectativas, motivos, necessidades, interesses e metas) e ambientais
(facilidades, tarefas atraentes, desafios e influéncias sotén})-:
casmotivacionais devem ser utilizadas pelos treinadores que vi-
sam a elevacéo geerformancede seus atletas.

Capacidades Fisicas

Sabe-se que o treinamento fisico € um dos mais importantes
ingredientes para o alcance do maximo desempenho esportivo, pois
repercute na elevacdo dos niveigpdeformanceécnicos, tati-
cos, psicoldgicos e, obviamente, fisicos. Diversas capacidades fi-
sicas sao essenciais para o rendimento no esporte, em geral, e no
futebol, em particularSao elas: a flexibilidade, a velocidade, a
forca, a resisténcia, a coordenacdao, o equilibrio e a agilidade.

Weineck (1994) define flexibilidade como a capacidade e a
qualidade que tem o atleta para executar movimentos de grande
amplitude angular por simesmo ou sob influéncia auxiliar de forcas
externas. Os exercicios para melhorar aflexibilidade podem ser exe-
cutadogle quatro maneiras: estaticamente, balisticamente, pasgi—
vamente e segundo o método de contracao-relaxamento. &

A velocidade é a capacidade, segundo a base da mobllldgie
dos processos do sistema neuromuscular e da faculdade merente
a musculatura, de desenvolver forca, de executar acdes motoras,em
um minimo de tempo, colocadas sob condi¢cdes minAnaslo- 55
cidade é determinada por quatro fatores: velocidade de rmf,‘aom
culdade de aceleracao, velocidade de acdo e velocidadesle
resisténciaA velocidade de reacao se refere ao tempo necess&io
para o acionamento das forcas musculares apds a chegada dgies—
timulo via receptores sensorigddsfaculdade de aceleragédo cons-2
titui a capacidade mais importante do corredor e se referesa
aceleracédo que o atleta consegue desenvolver depois de mmrgda
acorrida, para chegar no seu limite maximo de velocidade de ac¢o.
A velocidade de acéo é a capacidade que um atleta tem de se aes—
locar com maxima rapide&.velocidade de resisténcia € a capa-ﬁ
cidade que tem o atleta de desenvolver uma velocidade de a e
manté-la por um periodo de tempo mais longo (WEINECK, 199ﬁ
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Bompa (2002, p.332) define for¢ca “como a capacidade
neuromuscular de superar uma resisténcia interna e externa”. Um
programa de treinamento de forca deve utilizar pesos livres com-
binados com outros meios de treinamento, coradicine-balls
aparelhos e saltos direcionadémda segundo Bompa (2002), a
poténcia aciclica, como expressao da forca, é fundamental naque-
les desportos que exigem decolagens (saltos). Para o desenvolvi-
mento desta poténcia aciclica, a

carga fica ente 50 e 80% da forca maxima com 0s movimen-
tos executados rapidamente. Recomenda-se deocuatis
séries com um intervalo de descanso de 3 a 5 minutos para
uma ecuperacao quase compldBOMPA, 2002, p. 348).

A resisténcia refere-se a extensao de tempo em que um indi-
viduo consegue desempenhar um trabalho com determinada in-
tensidade. O fator principal que limita o0 desempenho é a fadiga
(BOMPA, 2002).Weineck (1994) afirma que a resisténcia pode
se subdividir em diversas modalidades, conforme o ponto de vista
escolhido. Quanto a especificidade do esporte, a resisténcia se
subdivide em geral e especial. Quanto a mobilizacdo dgianer
musculay a resisténcia se subdivide em aerdbia e anaerdbia.

A coordenacgdo motora é a capacidade de ordenar as forcas
externas e internas que geim no decorrer de um movimento para
conseguir o efeito de trabalho desejavel. Uma boa coordenacao
motora habilita o atleta para dominar segura e economicamente acées
motoras nas situacdes previsiveis e imprevisiveis, e possibilita tam-
bém o aprendizado relativamente rapido dos movimentos esporti-
vos.As capacidades de coordenacao se classificam em geral e
especificaA capacidade de coordenacédo geral é o resultado de uma
instrucao de movimentos polivalentes nos diferentes esportas:
denacageral regula a capacidade de executar racionalmente varias
habilidades motoras, sem relacdo com a especializa¢édo do desporto.
As capacidades de coordenacao especifica se desenvolvem mais no
quadro das modalidades esportivas e sao caracterizadas pela facul-
dade de variacdo na técnica do esporte refefidmordenacao
especifica é atingida como resultado da execuc¢do de muitas repeti-
¢Oes de habilidades especificas e elementos técnicos durante uma
carreira atlética (WEINECK, 1994). 537
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Bompa (2002) considera que o treinamento da coordenacao
especifica prepara o atleta para um eficiente desempenho da técnica
de treinamento e competicdo. Os contetdos adequados para-o funcio
namento das capacidades de coordenacéo especificas sao inferidos
da modalidade esportiva considerada. Como se trata de processo de
controle de alta preciséo, é necessario escolher exercicios especifi-
cos que pouco modifiquem ou influenciem o desenvolvimento motor
normal e recorram a corretivos de adaptacédo (WEINECK, 1994).

Jaoequilibrio, segundaibino (1984), classifieaeem dindmico,
estético e recuperado. O equilibrio dindmico é definido como ‘ddipo
equilibrio conseguido em movimento” (TUBINO, 1984, p.192). O
equilibrio estatico é definido como “o tipo de equilibrio consegarto
uma determinada posi¢ao” (TUBINO, 1984, p.192). J& o equilibrio
recuperado “é a qualidade fisica que explica a recuperacédo do equi-
librio numa posicao qualquer” (TUBINO, 1984, p.192).

Tubino (1984, p.194) também define a agilidade como “a velo-
cidade de troca de dire¢ao”. Portanto, o fator tempo é uma varia-
velimportante para essa capacidade, bem como a presencaimplicita
da velocidadeA flexibilidade também pode ser considerada como
um pré-requisito para o desenvolvimento da agilidad®orde-
nacdo motora também aparece como capacidade fisica importante
para a agilidade (TUBINO, 1984). '

A agilidade deve ser treinada desde a fase de preparagaosge—
ral. E importante salientar que a agilidade é uma capacidade e@e—
cifica da maioria dos desportos (TUBINO, 1984).

METODOLOGIA

. 531-543, jul./ax

Este trabalho se caracteriza pela realizacdo de uma revisgo
de literatura sobre os fundamentos técnicos de defesa e repﬁsi—
¢ao de bola dos goleiro&lém dos aspectos acima citados, ef,
revisdo de literatura deste artigo contempla capacidades psiCo-
l6gicas (atencéo e concentracdo, lideranca, emocéo, estregse,
agressdao e motivacao) e fisicas (resisténcia, forga, equilibrio, agi-
lidade, velocidade, coordenacao motora e flexibilidade) eX|ste‘ﬁ
tes no contexto da teoria do treinamento esportivo. °

Com fundamentagdo na revisao de literatura, elaboramos @m
macrociclo para o treinamento especifico dos goleiros de futeb
campo. O macrociclo em questao tem duracéo de oito meEses(
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dezembro). Para o periodo de julho a novembro esta prevista a rea
lizacdo de um campeonato no sistema de rodizio/pontos coordos,
seja, um torneio em que todas as equipes jogam entre si, sagrando-se
campead aquela agremiacao que alcancar o maior nimero de pontos.

Por fim, apresentamos conclusdes e recomendacdes sobre a
preparacdo adequada dos goleiros de futebol de campo.

Em termos metodoldgicos, caracterizamos este artigo como um
trabalho te6rico, uma vez que o0 macrociclo apresentado teve sua
elaboracao subsidiada por nossa reviséo de literatura e por nossos
anos de experiéncia e estudos no desporto futebol de campo.

PROPOSA
No Quadro 1, pode ser visualizada a periodizac&o dos treina-
mentos técnico, tatico, fisico e psicoldgico para os goleiros, com

base num macrociclo com oito meses de duracgéo.

Quadro 1: Macrociclo de Preparacéo Especifica para Goleiros

CARACTERISTICAS/ATIVIDADES
MESES | MESOCICLOS PREVISTAS

- Treinamento aero6bio geral / 65 a 80%\d02
maximo;

- Treinamento de flexibilidade;

- Treinamento da resisténcia de for¢a/musculagéo:

maio 3 séries de 20 repetigGes para os principais
Semanas Mesociclo grupos musculares, aga de 60% da forca
le2 de base maxima.

- Introducéo ao treinamento das capacidades
psicologicas (atengdo e concentragdo, motivagao,
emocao e lideranca).

- Treinamento fisico geral, com intensidade entre
80 e 90% dovO2 maximo.- Introdugdo ao
treinamento técnico: fundamentos de defesa.

maio -Treinamento de forga / musculacéo: 4 séries de
Semanas Mesociclo de 8 repeticdes para os principais grupos musculares,
3e4 aquisicao | caiga de 80% da forga méaxima.

Continua 539



Conclusao

MESES | MESOCICLOS

CARACTERISTICAS/ATIVIDADES
PREVISTAS

Mesaociclo de

junho aquisigao Il
julho
a Mesaciclo de

novembro competicéo

Mesociclo de
dezembro transi¢ao

540

- Continuagéo do treinamento psicolégico, com
acréscimo do controle do estres3eeinamento
anaerébio/90 a 100% dO2 maximo.

- Treinamento de velocidade, coordenacao
motora, equilibrio e agilidade.

- Treinamento da forga pura/musculacao: 4 séries
de 8 repetigdes para os principais grupos
musculares, cga de 90% da forga maxima.

- Introdugéo ao treinamento da forga explosiva: 3
séries de 10 repeti¢cBes para os principais grupos
musculares, cga de 75% da forca maxima.

- Aplicac&o de treinamentos taticos (especificos
dos goleiros e de conjunto) e amistosos.

- Treinamento técnico: fundamentos de defesa e
reposicao de bola.

- Periodo de manutengéo da condicéo fisica, das
habilidades técnicas, das fung@es taticas e das
capacidades psicolégicas.

- Aplicacéo de exercicios com intensidade entre
60 e 95% ddvO 2 maximo, dependendo do
microciclo de treino.

- Exercicios de velocidade.

- Treinos técnicos de defesa e reposigao de bola.
- Treinamentos taticos (especificos dos goleiros
e de conjunto).

- Treinamento psicologico/adequacdo as
circunstancias competitivas.

- Aperfeicoamento da forga explosiva.

- Férias ap6s o encerramento da competigdo.
- Realizacdo de tarefas de descontragcdo, com
intensidades de baixa a moderada.

. estudos, Goiania, v. 33, n.7/8, p. 531-543, jul./ago. 2006.
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Segund®eineck (1994), o periodo inicial de treinamento, no
contexto de uma periodiza¢éo, deve enfatizar uma larga prepara-
¢ao geral de condicionamento. Posteriormente, com a seqiiéncia
de treinamentos, 0s meios especificos de treinamento passam a
predominarcom elevacao da intensidadleénfase nesta Ultima
ocorre em paralelo com o decréscimo do volume de trabalho.

Ainda de acordo com/eineck (1994), no periodo de compe-
ticdo objetiva-se a estabilizacdo da plena forma dos atletas. O mes-
mo autor defende a utilizacdo da recuperacao ativa no periodo de
transicdo entre uma e outra temporada de treinamentos.

O macrociclo que elaboramos obedece aos pressupostos teo-
ricos acima citados e se fundamenta em uma concepc¢ao de
mesociclos (de base, de aquisicéo | e Il, de competicdo e de tran-
sicdo) apresentada por Bompa (2002). O mesociclo de base visa
a elevacédo das possibilidades fisicas gerais dos atletas; os
mesociclos de aquisicdo | e [l asseguram progressivas intensifica-
¢Bes dos treinamentos, com decréscimos graduais do volume de
treino; 0 mesociclo de competi¢ao objetiva a estabilizac&o do nivel
ideal de preparacao; e o mesociclo de transi¢cdo prevé a recupera-
¢ao dos atletas para a temporada seguinte.

Destacamos, em nossa proposta de treinamento, atividades para
o desenvolvimento de capacidades fisicas previstas por Bompa (2002),
Weineck (1994) gubino (1984); capacidades técnicas citadas por
Marcellus (2004), Leal (2000) e Carlesso (1981); e capacidades psi-
coldgicas descritas por Samulski (2002Jeinbeg e Gould (2001).

A construcao de um macrociclo de treinamento deve ser fun-
damentada com base num dialogo constante com as literaturas
especializadas, pois dessa forma proporciona-se um carater cien-
tifico ao treinoA periodizacéo é uma ferramenta que o treinador
tem para @anizar as variaveis importantes para a preparacao de
atletas para a competicdo. Em nossa periodizacdo constam, de forma
conjugada, os componentes técnicos, taticos, fisicos e psicologicos
organizados sistematica e metodologicamente, com o objetivo de
preparar os goleiros para um 6timo desenvolvimento das funcées
especificas da posicdo no campo de jogo.

Devemos destacar ainda a introducao dos treinamentos técnicos
e psicologicos na etapa do mesociclo de aquisicao |, uma vez que na
etapa anteripintitulada mesociclo de base, o trabalho se caracteriza
sobretudo pela elevagdo das possibilidades fisicas dos goleiross41
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CONCLUSAO

Durante e ap0s a realiza¢ao deste trabalho, alcancamos algu-
mas interessantes conclusdes. Inicialmente verificamos uma sig-
nificativa caréncia de estudos cientificos sobre os treinamentos
técnicos, taticos, fisicos e psicolégicos dos goleiros de futebol de
campo.

Destacamos também a importancia de uma elaboracéo rigo-
rosa do planejamento do treinamento em razao das especificidades
dos fatores que envolvem a preparacéo dos goleiros de futebol de
campo. Nesse contexto, destacamos uma abordagem plural (com
as preparacoes técnica, tatica, fisica e psicoldgica) para uma fun-
¢ao singular (a de goleiro). Essa abordagem plural, entendemos
nés, determina aos clubes de futebol a contratacdo de treinadores
de goleiros graduados em Educacao Fisica.

Consideramos essencial a adocao de treinamentos das capa-
cidades psicolégicas para os atletas de futebol, em geral, e para os
goleiros, em particulaDestacamos, para o trabalho com os go-
leiros, algumas capacidades psicolégicas: a atencao, a concentra-
¢ao, a lideranca, a motivagao e o controle do estresse.

No ambito da preparacao fisica, recomendamos treinamen-
tos especificos para goleiros, fundamentados na forca explosiya,
na agilidade, na flexibilidade e nas resisténcias aerébia e anaerdbia.

Com base nas conclusdes acima expostas, recomendamosgaos
estudiosos do futebol, professores e académicos de Educacao Fﬁlca
e treinadores de goleiros de futebol de campo a elaboracéo de estu—
dos cientificos sobre a periodizacéo de treinamento para golei@s,
conjugando todos os fatores que envolvem a preparacdo adeq@da
destesatletas, visando a elevacéo de suas possibilidades f|S|cas
psicolégicas, taticas e técnicas. “

O treinamento especifico para goleiros, realizado segundo uma
metodologia cientifica, ndo pode prescindir das contribuicdes Ja
academia, representada pelos cursos de formacao profissionalécem
Educacao Fisica. Seria bastante recomendavel a inser¢io dos&rei-
nadores de goleiros sem formacéo académica nos cursos de grﬁdu—
acao em Educacao Fisica, uma vez que muitos desses proﬂssm@as
atualmente fundamentam suas estratégias de trabalho apena§ no
senso comum e/ou na experiéncia que tém da condicdo de exﬁe—
tas profissionais.
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Abstract:this atticle presents an eight-month technical, tactical,
physical e psychological training pposition for soccer
goalkeepers. Our methodology also includes a litemteview

of some fundamental aspects of this playing position and of sports
training. We conclude byeacommending specific training for
goalkeepers in which scientific basis surpass popular knowledge.

Key words:soccertraining, goalkeepers

GUILLERMO DE AVILA GONCALVES

Mestre em Educacéo Fisica/Ciéncias do Esporte pela Escola de Educagao Fisica
da Universidade Federal de Minas Gerais. Professor no Departamento de Educa-
¢ao Fisica e Desportos da Universidade Catolica de Goias (UCG) e do Cefet (GO).

ROGERIO MARCUS DE OLIVEIRA NOGUEIRA
Graduado em Educagéo Fisica pela UCG 543



