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RESENTACAO

publicacdo deste segundo volume da série Cadernos de

Handebol significa um importante passo na conducdo deste

projeto que tem por objetivo investir na informacéo, formagdo
e qualificacdo dos nossos técnicos, atletas e dirigentes.

O investimento em acOes desta natureza é fruto da conviccdo
pessoal e da constatacdo de que um dos pilares para o crescimento,
resultados e sucesso do handebol brasileiro, no cenario internacional,
e do handebol mineiro, no cenario nacional, é a capacitacédo, sobretu-
do, dos nossos técnicos.

O Goleiro de Handebol é o tema abordado neste volume da série
Cadernos de Handebol.

Fui goleiro de handebol. Mediano, para nédo dizer mediocre. Senti
na pele as dificuldades de um treinamento mais qualificado, especifi-
co e mais bem orientado.

Parte dessas dificuldades, entre outros fatores, devia-se & carén-
cia de um material didatico que pudesse oferecer ao treinador subsi-
dios e conhecimentos para conduzir o treinamento.

Ainda hoje existe esta lacuna que, acreditamos, possa, de certa
maneira, ser preenchida com o que sugerimos neste caderno.

Ouvimos sempre dizer que uma grande equipe de futebol
comega por um grande goleiro. Acredito e afirmo que uma grande
equipe de handebol também. Basta acompanharmos os resultados e
desempenho das grandes selecdes nos campeonatos mundiais e
olimpiadas para constatarmos a veracidade de tal afirmativa.

Portanto, espero que o caderno O Goleiro de Handebol possa
contribuir para o aprimoramento, treinamento, formacdo e revelacdo de
grandes talentos nesta posicdo chave de uma equipe de handebol.

Esperamos que goleiros da categoria e do nivel dos que home-
nageamos nesta publicagdo sejam revelados e consagrados no cenario
estadual e nacional da modalidade.

O agradecimento e o carinho da F.M.H. aos autores, ao coorde-
nador do projeto, o estimado amigo e colaborador Prof. Pablo Greco,
€ aos, nossos parceiros e patrocinadores Bingo Tupis e Bingo Praca
Sete, através do incansavel incentivador e amigo de caminhada Jorge
Carlos Mioto.

Paulo Sérgio de Oliveira — Presidente da F.M.H.
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HOMENAGEM

Os autores e a

Federacdo Mineira de Handebol
dedicam este livro aos goleiros(as)

que marcaram seus nomes na galeria
dos grandes goleiros(as) de Minas Gerais
nas décadas de 70, 80 e 90.

Tulinho, Abjalde, Geraldo Boi,

Caio Zequinha, Bakalhau, Sérgio Alvim,
Panela, Marco Fabio, Manoel, Zé,
Plinio Francis, Vilminha,

Isabel Montandon, Glaydis,

Cristina Caldeira, Valéria Mércia.

E muitos outros que vem

no futuro préximo...
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LAVRA DO GOLEIRO

A IMPORTANCIA DO GOLEIRO DE HANDEBOL

m primeiro lugar, gostaria de saudar efusivamente mais esta

iniciativa pioneira da Federacdo Mineira de Handebol e da

Escola de Educacgdo Fisica da UFMG, entidades que muito
fazem pelo desporto mineiro e brasileiro e que, neste momento,
ddo mais um passo importante para que o adepto do handebol, o
professor de educagdo fisica que trabalha nas escolas de nosso
pais, bem como técnicos de equipes tenham a sua disposicéo,
mais um material de consulta com o melhor nivel do mundo.

No6s, que militamos com o esporte ha bastante tempo, sabe-
mos da falta de referéncias bibliograficas em lingua portuguesa, de
carater cientifico e de qualidade, espaco que esta obra vem ajudar
a preencher.

Agradecendo o convite do nosso presidente da Federacdo
Mineira de Handebol, o também ex-goleiro, Paulo Sérgio de
Oliveira, para prefaciar este livro, gostaria de dar minhas opinides
sobre a importancia do goleiro no jogo do Handebol.

O goleiro, é a seguranca maior de uma equipe de handebol.
Num esporte em que 0s gols acontecem em profusdo, placares
dilatados denotam esta importancia da participacdo do goleiro no
jogo, ndo s6 como o jogador que pode conter os arremessos da
equipe adversaria, mas também como um orientador do jogo de
defesa da equipe, um lider que tem sua importancia na reposi¢do
de bola, responsavel, em boa parte, pelo sucesso do jogo de con-
tra atagues, uma das formas mais importantes para se vencer um
jogo no handebol moderno.

Um bom goleiro traz seguranca, a equipe, ganha respeito dos
adversarios, causa uma preocupacdo constante aos atacantes, que tém
de criar estratégias para ultrapassar esta Ultima barreira para o gol.

No aspecto pessoal, um bom goleiro tem de ser dedicado,
treinar com afinco maior que todos, ser atento aos detalhes de
cada defensor e de cada atacante adversario, ter coragem, dinamis-
mo, liderancga e sobretudo personalidade.
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No aspecto fisico, tem de ter agilidade, flexibilidade, forca,
velocidade de reagdo, coordenacdo motora, e nogdes de espago e
tempo perfeitas.

Tomar um gol e se recuperar, orientar sua defesa, “ligar” com
perfeicAo um contra-ataque, levar uma bolada no rosto e, ainda
assim, continuar jogando com coragem no gol sdo habilidades
fundamentais de um bom goleiro.

No aspecto tatico, tem de ser um estrategista, saber lidar com
situagbes de emergéncia, criar falsos espagos para os atacantes,
criar fintas de corpo, saber utilizar o sistema de defesa da equipe
a seu favor, utilizar estratégias diferentes para cada tipo de
arremessador, etc.

A maioria destas no¢Bes acima vocés aprenderdo aqui neste
livro maravilhoso sobre o goleiro de handebol, e o restante sera
aprendido num trabalho arduo, num treinamento continuado e
eficaz, que cada um tera de fazer com um profissional de
educacdo fisica, além da pratica diaria do jogo, que os ensinara os
detalhes da atuagdo do goleiro.

Finalizando, ndo poderia deixar de homenagear postuma-
mente o Professor Lincoln Raso, que, como um grande idealizador
do handebol de Minas Gerais, foi 0 professor e técnico que me
ensinou boa parte do que aprendi e realizei, um profissional que
lutou por este esporte e que, no seu papel modernizador e acima
da média para a época, valorizou o treinamento dos goleiros,
trazendo profissionais especializados para as equipes de handebol
de Minas Gerais.

Ricardo Trade — Bakalhau

Ex-goleiro do E. C. Ginastico e da selegdo brasileira de handebol
Professor de Educacgéo Fisica e Administrador de Empresas
Vice-Presidente da CBHb — Confederacéo Brasileira de Handebol
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presente livro “Caderno do Goleiro de handebol” representa o segundo volume
da colecdo “Cadernos de Handebol” publicados pela Federacdo Mineira de
Handebol.

Deve-se destacar a iniciativa pioneira do presidente dessa instituicdo, o senhor Paulo de
Oliveira, o popular “Robusto”, que com uma visdo ampla, sentindo a necessidade de marcar a
presenca da Federacdo Mineira de Handebol na evolucdo do esporte dentro do Estado, bem
como no cenario nacional, tem realizado parceria com a Universidade Federal de Minas Gerais,
através da Escola de Educacao Fisica, de Fisioterapia e de Terapia Ocupacional, incentivando
professores e pesquisadores da instituicdo a sistematizar suas contribuicbes em beneficio do
esporte no Estado de Minas Gerais.

Este segundo titulo da cole¢do “Cadernos de Handebol” tem como objetivo oferecer sub-
sidios a jovens professores, treinadores, monitores, enfim, a aqueles que estdo do “lado de fora”
das quatro linhas do campo de jogo, mas que contribuem com a dedicacdo e carinho, para a
popularizacdo e difusdo do Handebol. Também os proprios goleiros poderao aproveitar o texto
para, com os seus orientadores, treinar de forma sistematica, apoiados num rico material fotogra-
fico, que possibilita 0 auto-aprendizado.

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 sdo
“deixados de lado” nas suas funcdes, sdo colocados como observadores do treino, como
defensores, como passadores de bola ou simplesmente como “postes” demarcando espacos
dos atacantes, enquanto o resto da equipe treina a pleno ritmo com o comando do professor
ou do treinador. As vezes, seu treino se resume a defender lancamentos apés o rapido aque-
cimento do grupo, ou dos proprios goleiros, antes que os jogadores “titulares e suplentes”
treinem juntos. Assim, os goleiros devem treinar separados da equipe, realizando trabalhos iso-
lados e especificos, geralmente em uma das éareas, e 0s colegas, na outra.
As vezes, os jogadores que ndo estdo integrados na preparagdo técnico-tatica sio os que
realizam langcamentos e treinam os goleiros, ou fazem seu treinamento de langamento posi-
cional especifico. Em poucos clubes se fazem atividades especificas na unidade de treinamen-
to, também nao é freqiiente ou rotina no Brasil a iniciativa de dedicar um dia de treinamento
especifico aos goleiros de todas as categorias juntas, do infantil ao adulto, juntamente com as
goleiras. Essa é uma pratica extremamente interessante, que oferece a possibilidade de inte-
gracdo do grupo, favorece a coesdo das equipes e, principalmente, a troca de experiéncias, de
informag®es; oportuniza a aprendizagem incidental e a aprendizagem via modelo.

Que treinador ja foi goleiro? Esta € uma pergunta interessante formulada por Petre
Ivanescu, um dos mais famosos treinadores europeus da década de 80-90 (Gummersbach,
Tussem Essen, selecdo adulta masculina da Republica Federal de Alemanha entre outros),
que abre o livro-texto “Halten wie wir (seja goleiro como nos...), escrito pelos grandes
goleiros alemées dessa década Andréas Thiel e Steffan Hecker. A resposta que o autor ofe-
rece é: com certeza uma minoria, e propde que para compensar o déficit da falta de
vivéncia, o professor-treinador devera se dedicar muito ao estudo.

Capitulo 1 IH Novembro * 2002
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O goleiro deve fazer quase tudo, organizar a defesa, realizar suas funcdes de evitar que a
bola ultrapasse a linha de gol, como altimo jogador, corrigir os erros e falhas de seus colegas
na defesa. Sendo primeiro a iniciar o contra-ataque e suas intervencdes, tem uma influéncia
decisiva no jogo. Um bom goleiro deve ter uma adequada técnica, excelente condicéo fisica,
uma consistente capacidade psicoldgica, principalmente concentragéo e atencédo elevadas, saber
elaborar e reduzir o stress do fracasso na acdo e estar preparado para outra acdo. Deve ter
grande capacidade tatica para cooperar com os defensores e saber comportar-se de forma tati-
camente correta perante as variadas alternativas do placar no jogo, sabendo atuar nos diferentes
sistemas de jogo, ndo se deixando influenciar pelas vantagens ou desvantagens deles.

Muitos outros aspectos podem ainda ser apresentados. Apesar da importancia do goleiro
em uma partida de handebol, ha pouca literatura dedicada ao tema.

Na area de ensino-aprendizagem-treinamento do goleiro de handebol, em varios textos
didaticos de handebol, observa-se, freqlientemente, que o capitulo dedicado ao goleiro, € muito
pequeno em relagdo aos outros dedicados a outros componentes de rendimento esportivo, a
outras posicoes.

Entre os textos especificos e exclusivos sobre o goleiro de handebol, podemos citar “Estu-
dio Monografico del Portero” de autoria de Falkowski e Enriquez, publicado em 1979 pela
editora Martinez Roca, na Espanha. Na série editada por H.J. Muller, “Beitrage zur Trainings und
Wettkampfentwicklung in Hallenhandball”, aparece no ano de 1979 ndmero 13 da colecédo, o
texto “Zur Theorie und Praxis des Torwarttraining”, que, lamentavelmente, ndo foi traduzido
para o portugués ou espanhol.

Em 1981, Klein e Schubert publicam na Alemanha — pela editora Philippka — “Torwart-
training I” (“treinamento do goleiro 17, ndo traduzido em portugués ou espanhol) que apresen-
ta novas técnicas de acdo do goleiro, especialmente em lancamentos da posi¢do das pontas, dos
especialistas nesta funcao, e revolucionam, de certa forma, a técnica de defesa e posicionamento
basico do goleiro nessa posicdo. Em meados dos anos 80, Erwin Singer publica “Der Torwart
im Hallenhandball”, editado pela CD — Verlagsgessellschaft Boblingen, texto ndo traduzido em
portugués ou espanhol. No ano de 1985, é também publicado o texto “Die Schulung des
Torwarts im Hallenhandball”, livro didatico de autoria de Fischer, Hofmann, Pabst e Sprange;
editado pela Bartels e Wernitz de Berlin, na Alemanha, sem tradug&o.

Mais recentemente, foi publicado um outro livro especifico de goleiro “Halten wie Wir”
(“seja goleiro como nos...” ndo traduzido em portugués ou espanhol); publicado pela editora
Philippka, da Alemanha, texto escrito por dois grandes goleiros desse pais com uma escola de
longa tradicao: Andréas Thiel e Steffan Hecker, organizado e sistematizado por Dietrich Spaete,
diretor técnico da Federacdo Alema@ de Handebol. A editora Philippka tem publicado em um
conjunto de exercicios para treinamento do goleiro as denominadas “Handball Kartothek”, que
apresentam cartilhas de exercicios para treinamento especifico de diferentes posicdes, funcdes
ou atividades. A primeira cartilha € de autoria do grupo da Universidade de BIELEFELD, editada
em 1985. Mais recentemente, em 2000, aparece a nimero oito (8), de autoria de Michael Barda,
um grande goleiro da antiga Tchecoslovaquia, hoje conferencista da Federagéo Internacional de
Handebol (FIH). Também se encontram no mercado, na série “Handball Pur”, da mesma

Capitulo 1 ]4 Novembro * 2002
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editora, duas fitas de video: “Torwarttraining 1” — video 4 da colecao — (treinamento do goleiro,
sem tradugdo em portugués ou espanhol) e “Stlitzpunkt-Training” — video 7 da colecé&o.

Lamentavelmente, ndo tivemos ainda oportunidade de poder apreciar duas obras, uma
escrita na Hungria e outra, na antiga lugoslavia, ambas na lingua local, ndo traduzidas para o
portugués, espanhol, alemé&o, francés e inglés, idiomas aos quais temos acesso.

Neste livro, temos abordado o processo de ensino-aprendizagem-treinamento do goleiro
em diferentes capitulos, com a colaboracédo de varios autores. Os temas descritos apresentam
amplos enfoques que permitem ao leitor refletir sobre 0 amplo espectro temético, bem como
sobre o longo caminho que se faz necesséario percorrer para a consolidacdo de um adequa-
do desenvolvimento do potencial do atleta que escolhe a fungdo de goleiro de handebol.

Em relacdo a famosa dicotomia teoria — pratica que sempre se faz presente nos livros-texto,
tem-se obedecido, permanentemente, ao principio de se apresentar de forma continuada o tema,
ou seja, a cada capitulo tedrico, seguem os programas de treinamento da capacidade ou do tema
abordado anteriormente, como forma de enfocar o aspecto pratico. Nossa idéia foi a de con-
tribuir com o leitor, ndo exigindo que ele recorra ao final do livro para analisar e compreender
a parte pratica. Esse principio foi seguido nos 23 capitulos do livro. Um outro aspecto impor-
tante de se destacar é que o livro apresenta capitulos cujos temas sdo comuns a diferentes
posicBes ou fungdes no jogo, sendo, portanto, transferiveis a outros momentos do processo de
ensino-aprendizagem-treinamento, bem como a uma sessao de trabalho. Por esse motivo, 0s
capitulos tem o texto (ndo s6) colocado em eles, como forma de destacar para o leitor a conside-
racdo do tema em uma forma ampla.

Assim, apos a introdugdo elaborada por Greco, capitulo 1, segue, no capitulo 2, de auto-
ria de Greco e Benda, uma proposta em que os autores oferecem uma alternativa, ou melhor,
uma visdo geral sobre “O sistema de formagéo e treinamento esportivo do goleiro de hande-
bol”, apresentando os modelos de interacdo entre os dois sistemas e uma guia para a dis-
tribuicdo de contetdos nas diferentes faixas etéarias.

Marisa Loffredo, no capitulo 3, apresenta uma detalhada descri¢do da “capacidade téc-
nica: posi¢des bésicas e de defesa da bola”. A autora descreve as posi¢des e as técnicas de
defesa da bola de forma ampla, apresentando grande parte da sua experiéncia como
treinadora.

No capitulo 4, a mesma autora apresenta uma seqiiéncia de atividades, ou melhor, um
“Programa de treinamento da técnica especifica do goleiro de handebol”, em coeréncia com
a proposta deste livro.

A evolucdo técnico-tatica de funcdo do goleiro de Handebol, apresentado por Greco,
Soares das Neves e Silva Matias, no capitulo seguinte (5), mostra aspectos da importancia da
visdo do processo de treinamento como um conjunto articulado pela interacdo geral das capaci-
dades inerentes ao rendimento esportivo, a capacidade biotipolégica, fisica, técnica, tatica, com
base nas exigéncias do jogo, orientando-se nas diferentes “escolas de goleiros”.

O capitulo seis, elaborado pelo professor Hans Menzel, aborda os “aspectos bio-
mecanicos da técnica do goleiro de handebol”. Nele, o autor descreve o movimento de

Capitulo 1 lﬂ Novembro * 2002
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defesa da bola conforme uma andlise do tempo de reacdo, a relacdo entre este e o tempo
disponivel para ele reagir e a amplitude necessaria do movimento para se efetuar a defesa
com sucesso.

O professor Alexandre Paolucci e Rodrigo de Paiva Lopes descrevem, no capitulo sete,
a capacidade de resisténcia, analisando os aspectos fisioldgicos do treinamento do mesmo,
em uma proposta de teoria do treinamento de resisténcia. Os autores destacam as diferentes
fontes energéticas que possibilitam as agdes de um goleiro de handebol, transferivel aos
jogadores de campo.

No capitulo oito, Greco, Silva Matias e Silva resumem aspectos fundamentais da
“teoria do treinamento da coordenacdo (ndo sé) do goleiro de handebol”. Os autores sintetizam
importantes aspectos do desenvolvimento da pesquisa nesta area das ciéncias do treinamento
esportivo, apresentando uma visdo critica desta capacidade béasica para o posterior treinamento
da técnica. A seguir, 0S mesmos autores no capitulo nove, oportunizam parametros para a
delimitagdo de um “programa de treinamento da coordenacdo (nao so) do goleiro de handebol”.
Aborda-se 0 aspecto da coordenacdo, seguindo uma progressao de dificuldade relacionada com
0 numero de elementos, relacionado estes com os dos analisadores sinestésicos e vestibular
(de equilibrio), a capacidade de antecipacdo e a melhoria da capacidade de visdo periférica.

No capitulo dez, o professor Mauro Heleno Chagas aborda um dos temas mais atuais e
importantes no processo de ensino-aprendizagem-treinamento no handebol: a “teoria do treina-
mento da flexibilidade (néo s6) do goleiro de handebol”. O autor resume com muita propriedade
0s aspectos relevantes a serem considerados na elaboragcdo de um programa de treinamento
desta capacidade. Sua revisdo de literatura apdia-se em pesquisas extremamente atuais na area.
Sua descricdo motiva a divisdo, nos capitulos onze e doze, dos “programas de treinamento da
flexibilidade dinédmica do goleiro de handebol” de autoria de Chagas e Giorgio Miranda Aves,
académico de educacao fisica com uma rica experiéncia pratica como goleiro e treinador.

No capitulo doze os fisioterapeutas Ricardo Carneiro e Flavio de Oliveira Pires
descrevem uma série de atividades necessarias para se elaborar um “programa de treinamen-
to da flexibilidade estatica do goleiro de handebol”, complementando desta forma a visdo
tedrica apresentada.

Mauro Heleno Chagas realiza, no capitulo treze, um resumo dos aspectos relevantes,
inerentes a “teoria do treinamento especifico da forca (ndo sé) para o goleiro de handebol”.
Neste tema o autor apresenta uma adequada classificacdo da capacidade de forca e descreve
importantes trabalhos de investigacdo cientifica na area.

No capitulo seguinte (quatorze), a seqUéncia teoria-prética se confirma com o texto
elaborado pelo professor José Carlos Mendes, que apresenta no “programas de treinamento
pliométrico do goleiro de handebol” uma detalhada seqiiéncia de atividades para o treina-
mento de uma das formas de expressdo da capacidade de forca.

No capitulo quinze, “treinamento da velocidade: um bom goleiro reage rapidamente”, os
autores Rodolfo Benda, Aquiles J M Xavier, e C O Pisani Martini oferecem uma andlise do tema
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na visdo da aprendizagem motora, com uma excelente adaptacdo a realidade da pratica
cotidiana do treinamento desta importante capacidade.

As caracteristicas psicologicas e o desenvolvimento de tdo importantes capacidades sdo
tratados pelo professor Renato Miranda, ex-goleiro de handebol, hoje diretor da Escola de
Educacao Fisica da Universidade Federal de Juiz de Fora, que apresenta o tema “o0 medo, a
coragem e a motivagdo do Goleiro de handebol”. O autor concilia sua ampla experiéncia
pratica com a visao de um especialista na area de psicologia do esporte, seu atual campo de
pesquisa.

No capitulo dezessete (17) sdo abordados temas relevantes, relacionados as regras e ao
regulamento de jogo. A professora. Siomara Silva, arbitro nacional de handebol e do quadro da
Federacdo Mineira de Handebol, apresenta de forma pormenorizada diferentes aspectos das
regras do jogo, especificas a funcdo do goleiro de handebol, constituindo-se assim em um dos
primeiros livros textos a abordar este tema.

Nos capitulos dezoito a vinte e um (18 a 21), de autoria de Greco, Ferreira Filho, Oliveira
Jr, apresenta-se uma série de atividades dirigidas ao treinamento do goleiro em situacGes de
lancamento dos jogadores de linha, nas posi¢cdes de armador, pivd, ponta, bem como de
iniciacdo e treinamento do contra-ataque. Neste bloco, objetivou-se apresentar ao leitor
sugestdes de exercicios para o uso direto na pratica, no dia-a-dia do treinamento.

No capitulo vinte e dois (22), os professores Castro D'Avila, Greco, junto com os académi-
cos Silva Matias e Oliveira Jr. apresentam uma série de planilhas de observacdo de jogo para
analise do rendimento dos goleiros de handebol. Esse capitulo abre a perspectiva de uma
permanente interagdo entre dois componentes importantes do processo de desenvolvimento
das capacidades inerentes a performance no jogo, ou seja, a observacao e levantamento de
dados, andlise no treinamento e a competicao, facilitando, assim, os procedimentos de avaliacdo
do trabalho diério, estas planilhas sdo utilizadas pela CBHb e a Secretaria Nacional de Esportes
(SNE/MET).

Para finalizar, no capitulo vinte e trés (23), de autoria do professor Fernando Lima, sdo
explicitados aspectos tedricos e conseqiiéncias diretas do uso indevido de substancias proibidas.
O tema “Doping no esporte: aspectos gerais” foi incluido para orientar ao leitor em relacdo ao
assunto. O autor relata com propriedade diferentes itens que todo praticante de atividades fisi-
cas deve dominar.

Sob forma de resumo e de concluséo pode-se refletir:

r Frequentemente sdo levadas a cabo com veeméncia discussdes sobre qual a melhor
técnica de defesa. Concordamos com a resposta segundo Barda (2000) quando coloca:

poderemos observar que cada um deles tem uma técnica propria, adaptada a suas
caracteristicas biotipoldgicas, taticas, fisicas etc.

r A técnica deve estar adequada as caracteristicas biotipolégicas e funcionais do atleta.
Criancas ndo podem executar a técnica da mesma forma que os adultos, atletas baixos
também ndo em relagdo aos altos e assim por diante.
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r Existem principios que devem ser observados, e cabe ao professor-treinador adequar
entre outros fatores a técnica ao nivel de rendimento, a experiéncia, a biotipologia do
seu atleta e grupo humano.

© Para se executar a técnica de forma correta e eficiente deve-se contar com muitos pré-
requisitos (formacdo motora ampla, coordenacdo, equilibrio, capacidade psicoldgica
adequada, formacdo fisica entre outros), o que pressupde um longo processo de
ensino-aprendizagem-treinamento.

r N&o é facil para o professor-treinador registrar o desenvolvimento da técnica do
seu goleiro e influenciar positivamente no seu rendimento. Portanto recomen-
damos a utilizacdo sistemética de diferentes modelos de observacdo e acompa-
nhamento, registrando diferentes dados que poderdo ser de extrema importancia
na hora de se realizar o planejamento do processo de ensino-aprendizagem-
treinamento.

r Né&o esquecer que nas categorias de base, infancia e adolescéncia, é fundamental apren-
der jogando, de forma incidental. Desta forma, aprende-se sem cansaco sem exigir
rendimento.

r Procurar medir e avaliar o sucesso sempre de forma objetiva.

Consideramos importante destacar que nossa visdo do esporte nédo esta resumida a famosa
piramide do rendimento, pois n6s o vemos como uma forma de interagdo com uma outra
piramide invertida (no sentido do gréfico) que resulta tdo importante como a do rendimento,
ou seja a piramide do esporte como uma das formas de manifestacdo da cultura popular de
movimento do ser humano. Nela, a pratica regular de atividades esportivas, seja por lazer ou
pela salde, ou na interacdo dos dois, passa a ser um dos objetivos fundamentais no processo
de ensino-aprendizagem-treinamento.

Neste sentido, ao considerarmos a evolugdo qualitativa do nivel de rendimento dos atle-
tas nos diferentes jogos esportivos coletivos, observamos que existe um aumento significativo
nos parametros:

r Aumento da exigéncia na capacidade perceptiva.

© Aumento da exigéncia cognitiva do jogador.

r Aumento da capacidade de antecipacdo da situacdo
r Aumento da velocidade do jogo.

r Aumento da variabilidade das a¢Bes no jogo.

Essas tendéncias, comuns aos jogos esportivos coletivos, também se apresentam no
handebol e fazem dele um jogo cada dia mais criativo e bonito de se jogar e de se apreciar.

Finalmente, queremos destacar que consideramos o processo de formacéo e treinamento
do goleiro de handebol como um processo pedagdgico, no qual existe uma interacdo dos
elementos constitutivos de uma triade, a denominada triade do processo de ensino-aprendiza-
gem-treinamento, trés componentes em permanente interagdo e relacdo de mutua dependéncia,
conforme mostra o grafico a seguir.
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Entendemos que da iniciacdo ao alto nivel de rendimento encontram-se dois pélos que
sdo principio e fim onde ambos se relacionam na forma de um “continuum”. Neste sentido, dois
momentos estardo sempre presentes no texto: o processo da aprendizagem motora via treina-
mento da coordenacdo e das habilidades como base do treinamento da técnica e o processo de
desenvolvimento da capacidade de jogo como base para o treinamento tatico, considerando que
0 inicio da fase de treinamento sistematizado na busca do alto nivel de rendimento s6 pode
comegar a partir dos 12-14 anos e sera produto de um longo e trabalhoso processo.

Este livro constitui-se de forma paralela em um texto cientifico e, ao mesmo tempo,
didatico. Os diferentes temas tém sido abordados com rigor e profundidade, relacionando
pesquisas e conhecimento altamente especializado, mas também descrito de forma simples, com
intuito de facilitar a sua leitura, sem as amarras cientificas. O nosso agradecimento nesse senti-
do ao prof. Dr. Dietmar Samulski, que nos orientou na deciséo.
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O organizador do livro quer registrar uma palavra de agradeci-
mento a todos os autores que contribuiram na elaboracdo do texto,
aqui o reconhecimento aos professores e treinadores “externos” a Esco-
la de Educacéo Fisica, Fisioterapia e Terapia ocupacional da UFMG, a
profa. Marisa Loffredo, técnica da equipe feminina de Guarulhos (SP);
ao Prof. Dr. Renato Miranda, ex-goleiro de handebol e hoje diretor da
Escola de Educacgdo Fisica de Juiz de Fora, e ao Prof. Jose Carlos
Mendes, ex treinador de goleiras da sele¢&o brasileira juvenil feminina.

A Klaus Feldmann, diretor técnico da Federacdo Alema de
Handebol e conferencista da Federacdo Internacional de Handebol, e
a Dietrich Spate, chefe de redacdo da revista Handball Training e
conferencista da Federag&o Internacional de handebol, pelas valiosas
sugestoes na elaboragao de varios capitulos, bem como pela disponi-
bilidade gratuita de material fotografico e bibliografico para nosso
livro, o aporte deles foi importante para concretizar a obra.

A Dante Prina, ex-goleiro, técnico da selecdo feminina da
Argentina, e colega de trabalho pelo aporte da analise estatistica do
Mundial Masculino em Kumamoto; Japao (1997).

Nosso especial reconhecimento a Plinio de Paula Cruz, goleiro do
Roma Handebol Clube de Belo Horizonte, Minas Gerais, pelo apoio, pre-
disposi¢do, simpatia e generosidade com que participou como modelo
das fotos. A Robledo Coelho, pela realizacéo das fotos que ilustram os
diferentes capitulos, bem como pelas sugestdes de organizacao.

A Marcos Filho (“Marquinhos”), a Fernando Lucas Greco e Cristi-
no Jalio Alves da Silva Matias, pela contribuicdo na digitagao de textos,
elaboracdo de desenhos e organizagdo do layout dos capitulos.
A Siomara A Silva, pela reviséo e colaboracé@o no trabalho de reunir e
alencar as diferentes referéncias bibliogréaficas.

Aos leitores, destinatarios desta obra, para que a levem a todos o0s
amigos integrantes da familia do handebol, de forma a ampliar as
fronteiras do conhecimento da modalidade. Que nos enviem criticas e
sugestdes, com as quais possamos melhorar nosso esporte.
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AVALIACAO DO COMPORTAMENTO

TECNICO-TATICO

INTRODUCAO

tema “observacao e a avaliacdo de jogos de handebol”, ja foi objeto de estudo e
publicagdo (GReco ET AL 2000). A abordagem feita no referido trabalho pretendeu apre-
sentar uma proposta cientifica de observacéo de jogos de handebol, de uma maneira

ampla, de modo a captar indicadores de atuacdo e resultados a partir do registro e analise
de situacdes especificas de jogo.

A partir da coleta de dados de uma determinada equipe em um jogo de handebol, poder-
se-ia estabelecer o desempenho dela e de cada atleta isoladamente (GReCO, 2000, P. 152-154). Com-
putados os dados, e ap0ds andlise deles, sessdes de treinamentos poderiam ser organizadas com
0 objetivo de corrigir as falhas registradas nas planilhas pré-elaboradas. Desta maneira, o treina-
mento partiria de situacBes concretas de jogo, que apontam as deficiéncias da equipe em aspec-
tos tais como: excesso de faltas, erros de passe e assisténcias, erro de langcamentos, entre outros.

Tomando como referéncia o trabalho apresentado pelo Prof. Juan F. Oliver Coronado, no
I Congresso Nacional de Técnicos Especialistas em Handebol (CACERES, 24 A 26/11/2000), intitulado
"Peculiaridades especificas no jogo de ataque do handebol feminino de alto nivel" e, apesar de
ele ndo se referir especificamente a atuacdo dos goleiros, os dados nele contidos servem, cer-
tamente, para direcionar, organizar e sistematizar o treinamento dos mesmos.

O referido trabalho apresenta, entre outros, dados referentes & média de langamentos
dos 9m, dos pontas, dos pivés, lancamentos decorrentes de contra ataques, de penetracfes
e 7m e os gols marcados nos jogos das quatro primeiras equipes (masculinas e femininas),
classificadas nas Olimpiadas de Sidney/2000.

Quanto ao local de lancamento, na Tabela 1 a seguir, observamos:

TABELA 1
Média de langamentos por jogo: Olimpiadas de Sidney/2000

Langamentos Homens Mulheres
9 metros 9,34 9,89
Pontas 6,65 6,06
Pivos 8,81 8,46
Contra ataques 8,34 10,78
Penetracédo 10,31 8,56
7 metros 4,09 5,53

Fonte: CORONADO, 2000.
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Analisando os dados acima, percebemos os locais de maior freqiiéncia de lancamen-
tos, ou seja, hd uma preponderancia de definicdes de 9 m sobre os demais setores, tanto
para as equipes masculinas quanto para as equipes femininas. Outro dado interessante € o
elevado namero de lancamentos com penetracdo pelos atacantes no handebol masculino e
a maior incidéncia de contra ataques no handebol feminino.

Na Tabela 2, a seguir, pode-se observar o percentual de gols marcados de homens e
mulheres das diversas posicdes de jogo:

TABELA 2
Média de gols por jogo: Olimpiadas de Sidney/2000

Lancamentos Homens Mulheres
9 metros 3,71 3,68
Ponta 3,87 3,38
Pivbs 3,62 2,71
Contra ataques 5,96 7,06
Penetracédo 7,18 6,35
7 metros 3,28 4,63

FONTE: CORONADO, 2000.

Observando a Tabela 2, podemos inferir que os lancamentos feitos das pontas no jogo
de handebol masculino se constituiram como os de maior dificuldade de defesa por parte
dos goleiros, juntamente com os langamentos feitos apds penetragdo dos atacantes. No
handebol feminino, podemos considerar como maior dificuldade de defesa os lan¢camentos
feitos dos 9 m e dos langcamentos resultantes de contra ataques.

Relativamente ao local no gol onde os langamentos séo realizados (FIG. 1), tomaremos
como referéncia o Campeonato Mundial de Handebol Masculino/1997, e assim identificar os
locais onde os lancamentos ocorrem com maior frequéncia:

CAMPEONATO MUNDIAL DE HANDEBOL MASCULINO/1997
Kumamoto — Jap&o — 17 de maio a 1° de junho
(converteram-se 3741 gols em 80 partidas)

T e R Py o G Wk B
CORVERTERAR-SE 1741 GOLS EM B0 PRATIOAS
ZOMA, I
SLIPE R
1061 205 i3E EE] FEE ] |
2EAE 140% 5 B TLO1% |
DOk WD
25 OLE 4L 2 15T |
14.03% L 1 = R T |
ZOMA
INFERICH 1] 4 F17 |
TGS FOLS 24 [ T ErR o= EEE
67 60M% |

Figura 1: Distribuicdo geogrdfica dos gols
FONTE: PRINA. D. F. 1998.
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Os dados acima apresentados ilustram algumas das vantagens de se utilizarem
informacdes concretas, apoiadas na observacdo de jogos, para consolidar a preparacédo de
uma equipe para competicao.

O levantamento realizado por PRINA (1998) mostra claramente que a zona inferior é a mais
procurada pelos lancadores (57,60%), ou seja, o0 goleiro deve treinar mais as bolas baixas
(diretas e quicadas).

A segunda zona de lancamento mais visada é a superior (28,36%), seguida pelo setor
central superior e inferior (5,88% e 7,97%), o que leva o treinador a programar treinos de técnicas
de defesa de bolas langadas entre as pernas (diretas e quicadas) e sobre a cabeca dos goleiros.

No presente caso, utilizamos dados obtidos em competicdo de alto nivel, que podem ser
aproveitados, também, por outros niveis de rendimento no handebol. Tais informac®es, regis-
tradas pelos observadores em um conjunto de planilhas de registro de dados especificos,
trardo os subsidios necessarios para a preparacdo dos goleiros para um jogo ou competigéo.

Entre as planilhas de controle de jogo apresentadas no Caderno de Rendimento do
Atleta de Handebol, destacaremos as que se referem especificamente & atuacdo dos goleiros.
A seguir, serdo ampliadas as alternativas de observacdo deles durante os jogos, agregando
aos dados a serem coletados outros aspectos especificos que devem ser considerados na
organizacdo das sessfes de treinamento, bem como informacdes para o jogo.

Entendemos que o desempenho do goleiro ndo é determinado, apenas, pelo treina-
mento de técnicas de defesa de diversos tipos de langcamentos. O conhecimento prévio das
caracteristicas dos jogadores adversarios, por exemplo, a linha de corrida e local de lanca-
mentos mais freqlientes do jogador analisado ou, ainda, na cobranca dos 7m, os tipos de
langamento mais utilizados pelos adversarios. Essas informagdes sdo extremamente valiosas
e, ao serem coletadas nas planilhas de observacéo de jogo, serdo de vital importancia para
0s goleiros montarem um banco de dados que os auxiliardo na determinacdo do nivel de
atuacdo dos mesmos em uma competicao.

Reportando-nos aos fatores que comprometem a qualidade da observacdo dos jogos, e
as possiveis acdes utilizadas para minimizar as falhas que possam ocorrer, tais como:

"limitar-se a observar contetidos especificos; relacionar a observagdo com uma teoria
especifica; antes de realizar as tarefas, submeter os observadores a um processo de
treinamento; determinar o tipo de observacdo de acordo com o tipo de tarefa”, HECKER,
citado por GRECO (2000).

Consideramos que “observar e registrar” ndo sdo tarefas exclusivas de pessoas especifi-
cas treinadas para tal fim. Desta maneira, propomos que o0s goleiros sejam, também, orienta-
dos ao mesmo processo de ensino-aprendizagem-treinamento realizado pelos observadores.

As capacidades de observacdo e analise de jogo devem, também, ser competéncias
incorporadas & formagdo dos jogadores de handebol e, considerando as caracteristicas da
funcdo, aos goleiros, que sdo o objeto deste trabalho. Essas capacidades tornam-se um “ele-
mento facilitador” para que o goleiro, de posse das informacdes registradas nas planilhas de
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observacao, eleve o nivel de sua performance de jogo. Na verdade, os goleiros devem estu-
dar, profundamente, a equipe adversaria: seus jogadores, tipos de lancamento, local de
langcamento e local do acerto no gol e relacdo com a linha de corrida conforme a posi¢do
da defesa; quais jogadores executam a cobranca dos 7m: onde, de que forma , qual nivel
de eficiéncia, qual freqiiéncia, etc..

Os modelos de planilhas de observacéo e registro de dados, apresentados a seguir, sao
parte de um grupo de propostas utilizadas para observacdo e registro de situacbes impor-
tantes para a determinagdo do rendimento do atleta de handebol, desenvolvidas no labo-
ratério de Psicologia do Esporte, pelo grupo de pesquisa CECA (Centro de Cognicdo e
Acéo), do CENESP/EEFFTO da UFMG. Entre eles destacaremos os especificos e que deter-
minam parametros de rendimento dos goleiros, onde encontraremos:
> Efetividade do Goleiro — E.G.

» Efetividade Estatistica do Goleiro — E.E.G.

Conforme consta no Caderno de Rendimento do Atleta de Handebol (p. 150), serdo apre-
sentados procedimentos, formulas e métodos estatisticos apropriados a avaliacdo do rendimen-
to dos goleiros relacionados com as caracteristicas dos jogadores de campo. Através da
somatéria dos dados levantados, sera possivel verificar o rendimento dos atletas, indivi-
dualmente, e da equipe, na competicdo. O estado psicoldgico e seus aspectos, que influenciam
os atletas no momento de decisdo, por sua subjetividade, deverdo ser registrados a partir da
“impressdo do observador”, para estudos posteriores. Dessa maneira, todas as planilhas devem
conter um espaco dedicado a “outras observacfes”, onde esses dados podem ser registrados e
analisados com a participacdo dos atletas de modo a, coletivamente, proporem-se solucdes.

OBIJETIVOS

O objetivo deste aporte € a apresentagdo de modelos tedricos de observacgéo, avaliagédo
e intervencao no rendimento técnico-tatico do goleiro na modalidade handebol, em momen-
tos de treinamento e competicdo. Os modelos sdo apresentados de forma a facilitar a coleta
de dados relevantes a organizacdo e regulacdo do processo de ensino-aprendizagem-treina-
mento no handebol, como também ampliar as possibilidades de éxito das intervengfes nas
competicdes. Além do mais, “surgem como base tedrica para o diagnéstico do nivel do
handebol mineiro e brasileiro” (GRECO, 2000).

METODOLOGIA

O presente trabalho apresentara metodologia idéntica a constante no Caderno de Rendi-
mento do Atleta de Handebol (p. 151), ou seja, contém modelos de observagédo e avaliagdo
de jogos, dentro dos quais poderdo ser analisadas as atuacdes de uma ou mais equipes, de
jogadores, de forma qualitativa e quantitativa, durante um jogo ou em competi¢des. O que
teremos, como diferencial, sera a utilizacdo de modelos de planilhas que atendam, preferen-
cialmente a atuacdo dos goleiros, um conjunto de simulas de observagdo e registro de dados
que foram desenvolvidas pelo grupo de pesquisa do CECA/CENESP/EEFFTO da UFMG.
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ANALISE E RESUMO ESTATISTICO

Planilha 1 - Observacéio de rendimento do Goleiro

Esta planilha foi desenvolvida para mapear todos os lancamentos de cada equipe. Ela
contém uma tabela com os dados registrados no gol e uma baliza, dividida em setores, na
forma de quadrinhos, que deverdo ser assinalados, bem como a posi¢do da quadra (posicdo
do jogador e, eventualmente, sua funcédo) de onde partiram os langcamentos. Esta planilha é
utilizada para observagdo do ataque da propria equipe ou, se desejado, da equipe adver-
saria, possibilitando a visualizacdo das posicGes de ataque de onde ocorrem mais lanca-
mentos e em qual area do gol eles sdo direcionados. Ela permite, também, facilitar a atua-
¢do do goleiro, fornecendo informacdes acerca da incidéncia de finalizacdes das equipes,
como também verificar a eficacia dele, suas deficiéncias nas diferentes posicdes, entre outras.
Outro registro importante que pode ser feito, utilizando-se a mesma planilha, refere-se “a
posicdo na qual o jogador se encontra, sua linha de corrida, local e tipo de lancamento e em
qual area do gol a bola foi langada”. Essas informacdes facilitam a capacidade de antecipacédo
do goleiro, e também aumentam suas chances de éxito, independentemente do trabalho da
defesa.

Para demonstrar o funcionamento da planilha de observacdo de rendimento do goleiro,
apresentamos uma sele¢cdo de langamentos feitos a gol, em um jogo de alto nivel, excluindo-
se as cobrancgas de 7m, que serdo registradas em planilha especifica, bem como um quadro
de simbolos e seus significados (FIG. 2).

PLANILHA 1
Observacdo de rendimento do Goleiro (exemplo)
Ne | TEMPO POSIGAO DE LOCAL DO GOL RESULTADO DO
LANCAMENTO ACERTADO LANCAMENTO
AAAPPVPVPVP123456789+FT®®(D®OPLACAR
3 Dlc|eE|[D|D|C|E|E
5 | 5834 X X X 27 x 24
3 59'28 X X X 27 x 25
6 | 9913 | x X x | 28 x 26

Nome do Goleiro: ANDREJ LAWROW
Competicdo: Olimpiadas de Sidney/2000
Jogo: Russia x Suécia (Final) — Andlise de video filme.
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Simbolos Significados

+ Gol
F Fora
T Trave
® Rebatido pela defesa sem posse
%) Bloqueado pela defesa com posse
o] Rebatido pelo goleiro sem posse da defesa 6
® Rebatido pelo goleiro com posse da defesa AC
¢} Defendido

Figura 2

Nesta planilha anotam-se: o ndmero do jogador que fez o lancamento, o tempo de
jogo, a posicao do jogador na quadra, o local do gol acertado e o resultado do lancamento.

PLANILHA 2
Registro da linha de corrida, local de langamento e de acerto (exemplo)
Ne [ Ne LOCAL ACERTADO NO GOL RESULTADO
LANGIIOG. T T3 (4[5 ]6|7]8]o|+]F|T]o]|o|o]e]o| AR
15 X X 27 x 24
X X 27 x 25
X X | 28 x 26

Nome do Goleiro: ANDREJ LAWROW
Competicdo: Olimpiadas de Sidney/2000
Jogo: Russia x Suécia (Final) — Andlise de video filme.

Obs.: os dados desta planilha devem ser coincidentes com as anotagdes feitas no quadro anterior.

Simbolos Significados

+ Gol
F Fora
T Trave
® Rebatido pela defesa sem posse
%) Bloqueado pela defesa com posse
o] Rebatido pelo goleiro sem posse da defesa
® Rebatido pelo goleiro com posse da defesa AC
O Defendido

Figura 3
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Como podemos observar, a planilha 2 tem o objetivo de complementar as informac&es
contidas na planilha 1, sendo que na figura 4, registram-se a posicdo na qual o jogador se
encontra, sua linha de corrida, local de lancamento e a &rea do gol na qual a bola foi lanca-
da. Esta planilha difere da anterior (planilha 1) , pois ndo considera o tempo de jogo, mas
apresenta uma relacdo de seqiiéncia dos lancamentos.

Planilha 3 - Observacéao de lancador e posicao de ataque

A planilha apresentada a seguir apdia-se no conceito desenvolvido nas planilhas
anteriores, porém objetiva, somente, a anélise de um jogador em uma das posi¢cdes de 12
ou 22 linha especificas e a forma de langamento, dependendo da linha de corrida e a
posicdo da defesa e goleiros, no momento de partida do langamento. Nesta planilha, regis-
tram-se os lancamentos feitos por cada jogador. Acompanhando esta planilha, temos as
FIG. 4, que apresentam uma area de handebol subdividida em pequenos setores, que
podem seguir a nomenclatura que os espanhdis utilizam para designar seus jogadores:

A, B, C, etc..
PLANILHA 3

Observacdo de langador e posi¢do de ataque

N° DO | N°DO PARTIDA/LINHA LOCAL .

LANCAM. | JOGADOR|  DE CORRIDA poGoL | RESULTADO OBSERVAGOES
Al 9 o Defesa na frente
Al - A2 3 + Sem bloqueio
Al - A2 9 + Goleiro no 1° poste
A2 - Al 1 ® Goleiro no 2° poste

Obs.: o observador deve memorizar os setores do gol, as posi¢des de campo e codigo de defesa de bola (FIG. 2 - 3)

ARMADORES PONTAS

E3 E E2

T o e m o

Figura 4
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Planilha 4 - Radiografia do lan¢ador adversario

Esta planilha é aplicada para observar os jogadores lancadores da equipe adversaria,
suas caracteristicas em relagdo a linha de corrida, tipo de langamento, local de acerto e
posicdo do goleiro adversario no momento do langamento. Devemos destacar que esta
planilha é pensada para se fazer observagdes em jogos que foram gravados em video, quando
as situacdes de jogo podem ser repetidas varias vezes para 0 observador registrar os dados
que deseja destacar. A forma de registro € semelhante a utilizada na Planilha 3. Pelo fato de
se possuir o jogo gravado em video, é possivel observarem-se situacdes e detalhes como tipo
de lancamento/posicdo do defensor. Na coluna reservada para “observacfes”, podem-se
registrar aspectos e relagdo a inferioridade/superioridade da defesa, se foi situagdo de contra
ataque ou de 1 x 1, etc.

PLANILHA 4
Radiografia do langador adversario

N° DO | POSICAO | TIPO DE [POSICAO DA | POSICAO DO | LOCAL ~
LANCAM| PARTIDA | LANCAM. DEFESA GOLEIRO (DO GOL RESULTADO | OBSERVACOES
Al - Apoio 2° poste 1° poste 8 + Sup.

reto numérica

1 jogador
Al - A2 | Suspenséo 1° poste 2° poste 1 ) Finta de
curva brago antes

de lancar
B Suspensdo — Saida 3 + Contra

de frente ataque

A2 > Suspensdo — 1° poste 8 %) 1x1
reto

Obs.: Aqui é importante registrar se foi lancamento em apoio, em suspensao, direto, retificado sob ou contra o brago de
langamento, etc.

Planilha 5 - Observacéio de lancamento de 7 metros

Esta planilha possibilita aos goleiros o conhecimento prévio das caracteristicas dos
jogadores que executam a cobranca do tiro de 7 metros pelas equipes adversarias: local de
langamento, fintas utilizadas, forma de lancamento, etc.. Essas informacgdes podem favorecer
0 sucesso dos goleiros em situacdo de 7m. Por outro lado, este modelo pode ser aplicado
com a finalidade de demonstrar as deficiéncias do goleiro adversério para um préximo jogo.
A planilha contém, além do quadro do gol, um cadastro do jogador que executa a cobranca
dos 7m por sua equipe.

Para o exemplo, utilizaremos o mesmo jogo entre Russia e Suécia para ilustrar a
proposta. Continuaremos a “observar” o goleiro da Russia, mas outro objetivo possivel desta
planilha, € o conhecimento sobre os jogadores adversarios que executam o tiro de 7m.
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PLANILHA 5
Observacdo de gols e atuacdo do goleiro nos 7m (exemplo)
NO LOCAL ACERTADO NO GOL RESULTADO DO LANGAMENTO
10G. [TEMPO T T2 T3 T2 15 Te T 7T e 1o = TFET T To 2 Talolol HACAR
17 | 1457” X X 8x8
17 | 5828” X X | 27 x 24

Nome do Goleiro: ANDREJ LAWROW
Competicdo: Olimpiadas de Sidney/2000
Jogo: Russia x Suécia (Final) — Andlise de video filme.

COMPETICAO: Olimpiadas de Sidney/2000 EQUIPE: Suécia
! |
X 6 9 | 3 6 9 |
l |
2 5 8 | 2 5 8 I
l |
1 4 7 | 1 4 X |
| |
N° DO JOGADOR 1 POSIGAO ARMADOR

PONTOS FORTES: esconde a bola no ato de langamento, lancamento forte
PONTOS FRACOS : varia pouco os lancamentos, normalmenteem 3 e 7

Os dados apresentados acima representam uma parcela minima, utilizada a titulo de
exemplo, de um jogo de handebol. Com referéncia a final da Olimpiada de Sidney/2000, a
equipe da Russia obteve a medalha de ouro, vencendo a equipe da Suécia pelo placar de
28 x 26.

Note-se que estamos analisando a atuacdo do goleiro da Russia apenas no jogo final.
Se levarmos em consideracdo a competi¢do no qual, verificaremos que, apesar da sua exce-
lente atuacdo na final, o percentual de eficiéncia do goleiro russo na Olimpiada de Sidney
foi de 35,7%, sendo que os goleiros da Suécia, Peter Gentzel e Thomas Svensson, obtiveram
um percentual de 42,3% e 35,9%, respectivamente. Se fossemos registrar a média do per-
centual de eficiéncia dos goleiros suecos, verificariamos que, mesmo assim, o valor obtido
seria superior ao percentual de eficiéncia do goleiro russo — 39,5% x 35,7% (WORLD HANDBALL
MAGAZIN, p.39).
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PARAMETROS DE RENDIMENTO

Conforme ja mencionado anteriormente, foram criadas e apresentadas férmulas que
permitem avaliar com precisdo os parametros de rendimento (GReco, 2000). Entre elas desta-
camos as que se referem especificamente a atuacdo do goleiro, a saber:

Efetividade do Goleiro: E.G. = Lancamentos defendidos x 100
Lancamentos sofridos

Efetividade do Goleiro: E.G.(7 m) = Lancamentos defendidos x 100
Tiros de 7 m sofridos

Observe que é possivel calcular-se a efetividade do goleiro relativamente aos diversos
lancamentos que ocorrem nos jogos de handebol (9m, ponta, pivd, penetracdo, contra-
ataques). Para tanto, bastaria substituir os valores registrados nas planilhas. E importante
ressaltar que estamos considerando como "lancamentos defendidos" os langamentos que
resultaram em defesa direta do goleiro. Entendemos que, dada a grande variedade de situa-
¢des envolvendo o goleiro e os atacantes, devemos estabelecer, "a priori", 0 que estamos
observando. Essa atitude ndo impede que os técnicos, a partir de suas necessidades, e tomando
como referéncia a idéia contida nesta proposta, estabelecam outros pardmetros ou varidveis
para verificar a efetividade de seus goleiros nas mais diversas situacoes.

Efetividade Estatistica do Goleiro: (Klein, 1983, citado por PABLO, 2000)

EEG. = 3A(#)+2A(0)-A(N)-1
Total de acBes

Onde: A = Total de a¢des do goleiro
(+) = Acbes do goleiro que permitem ganhar a bola para a sua equipe
(0) = Ac¢lGes do goleiro, que faz a defesa mas ndo consegue dominar a bola, que
continua em poder do adversério
(N) = Gols sofridos

Obs.: O resultado destes calculos podem ser apresentados aos goleiros logo apds cada partida, ao final da competicao
ou ao final da temporada e, nestes dois tltimos casos, com a compilagéo de todos os resultados de cada partida.

Podemos tomar como referéncia, para ilustrar o calculo do grau eficiéncia dos goleiros,
o trabalho de PRINA, F.D. (1998), apresentado no Seminario Internacional de Handebol,
realizado em Curitiba, contendo dados estatisticos sobre a eficiéncia dos goleiros no
Campeonato Mundial Masculino de Handebol/1997, disputado no Jap&o.

Trata-se de um trabalho realizado pelo ex-goleiro e ex-treinador das sele¢des femininas
da Argentina, extremamente minucioso e detalhista, que levantou dados importantissimos
sobre as perfomances dos goleiros das diversas selecdes participantes (TABELA 4), onde:

D = defesas L = lancamentos E = eficiéncia
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TABELA 4
Estatistica da eficiéncia dos goleiros no Campeonato Mundial de
Handebol Masculino/1997, Japéao

EQUIPE [LANGAMENTOS PIVOS PONTAS 9 METROS  |PENETRAGOES | C/ATAQUES ™
bjL|ED|L|E|D|L|E|D|L|E[D|L|E|D|L|E|D|L]|E
RUssia 112|270{41,5( 8 | 32| 25 (16 | 29 |55,2 (71 |142| 50 (1 |10 | 10 |11 | 34 [324 |5 |23 |21,7
Suécia 109(296(36,8(16 | 41 | 39 (12 | 32 |37,5(55 (129|426 ( 6 | 17 [353 |13 | 45 {289 |7 | 32 |21,9
Japéo 70 [196(35,7(12 | 25 | 48 |17 | 34| 50 |26 |69 |37,7|1 [ 25| 4 |5 |23 |21,7(9 |20 |45
Argentina| 35 |175] 20 [ 4 | 21 |19 (7 | 34|206(19 |47 |404|1 (14|71 |3 | 39|77 (1 |20] 5
Brasil 43 |175/24,6| 2 | 16 |125(10 | 30 {333 (15 |43 [349(3 |14 (2149 | 52 (173 |4 |20 | 20

FONTE: PRINA, D.F. (1998).

Verificando os dados registrados acima, percebemos a grande diferenca entre o indice
de eficiéncia dos goleiros da Russia e Suécia em relacdo aos goleiros do Brasil e da Argentina.
Ficam evidenciadas a grande distancia que nos separa das equipes de alto nivel e a neces-
sidade de uma reformulacdo e um maior investimento na preparagdo de nossos goleiros.

E importante ressaltar que todos os procedimentos de observacdo e dos registros
efetuados, até aqui apresentados, somente serdo eficientes se forem analisados logo apés a
sua realizacao, ou seja, os scouts devem ser analisados logo apos os jogos. Devem ser dis-
cutidos com o goleiro para, “em conjunto, elaborarem acdes, determinar metas, formular
objetivos e adotar medidas nos treinamentos a fim de se conseguir a gradativa melhoria de
rendimento” dele (GReco, 2000). Afinal, trata-se de um feedback importante para o atleta, e nao
deve ser do conhecimento somente da equipe técnica.

CONCLUSAO

O nivel de rendimento e a evolucdo do goleiro pode ser analisado a partir da adequa-
da aplicacdo continuada e planejada de procedimentos de observacgdo, de testes e formas de
avaliacdo dos elementos que fazem parte do jogo.

A utilizacdo do recurso de observacdo de jogo de uma forma sistematica, apesar de ndo
ser uma atitude ainda totalmente incorporada por nossos treinadores, constitui-se uma
estratégia extremamente eficiente para subsidiar a organizagdo e formatagdo de um banco
de dados, necessario a um adequado processo de treinamento dos goleiros e como alter-
nativa eficaz de acéo no jogo.

Ao utilizar as informacdes extraidas dos registros feitos, das andlises realizadas, das dis-
cussBes com os atletas e demais personagens envolvidos na preparacdo de uma equipe de
handebol, o treinador se encontrard em grande vantagem sobre adversarios que nao utilizam
tal sistemética.

E importante ressaltar que o registro da atuagio de seus goleiros deve ser feita siste-
maticamente e ndo de forma eventual. Tal procedimento oferece uma visdo aproximada
das dificuldades e facilidades reais dos goleiros e goleiras, na medida que o treinador
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podera estabelecer uma média da atuacdo deles, durante uma temporada, por exemplo.
A observacao restrita a alguns jogos pode ser enganosa, pois, talvez, nos poucos jogos obser-
vados os goleiros tivessem relativo sucesso, dando a falsa impressdo de eficiéncia.

Desta maneira, torna-se necessario treinarem-se pessoas para que assumam essa ativi-
dade nos jogos e treinos, de modo que cumpram a funcédo de “scoutista”, coletando dados
confidveis, que favorecerdo o estabelecimento de treinamentos condizentes com as necessi-
dades reais dos goleiros. E importante ressaltar que, dependendo da quantidade de infor-
macgOes a serem registradas nas planilhas, devera ser utilizado um nimero suficiente de
pessoas que exercam a funcdo com eficiéncia. E impossivel que somente um observador
consiga registrar véarias informacdes ao mesmo tempo, com 0 jogo em andamento.

As propostas apresentadas ndo esgotam a possibilidade de criacdo de novos modelos
de planilhas que objetivem o registro de outros dados considerados relevantes pelos
treinadores e que ndo foram contemplados neste trabalho. Além do mais, a possibilidade da
filmagem dos jogos é um recurso de grande utilidade para uma analise posterior do desem-
penho dos goleiros nos jogos ou competicéo.

Ao leitor desejamos muito sucesso na aplicacdo das diferentes alternativas de obser-
vacdo e andlise. Esperamos ter contribuido com sugestdes e que o presente trabalho atenda
as suas necessidades e interesses. Consideramos, também, que a andlise critica deste material
sera, sem davida, um elemento importante para a tomada de decisdo sobre qual planilha uti-
lizar. Sucesso na pratica!
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MODELO N° 1

OBSERVACAO DE GOLS E ATUACAO DO GOLEIRO

COMPETICAO:
EQUIPE:
DATA:
Ne | TEMPO POSI(}AO DE LOCAL DO GOL RESULTADO DO
LANCAMENTO ACERTADO LANCAMENTO PLACAR
AD | AC | AD | AE [PVD|PVC|PVE| PE| 1|23 |4|5|6|7|8|9|+|F|T|O|J|D|®|O
1]
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REGISTRO DA LINHA DE CORRIDA, LOCAL DE LANCAMENTO E DE ACERTO

LOCAL ACERTADO NO GOL RESULTADO

PLACAR

1 12|34

516|789 |+ |F|T|O|J|D

LEGENDA DO RESULTADO DOS LANCAMENTOS

Simbolos Significados
+ Gol
F Fora
T Trave
- Rebatido pela defesa sem posse
%) Blogueado pela defesa com posse
0] Rebatido pelo goleiro sem posse da defesa
® Rebatido pelo goleiro com posse da defesa
@] Defendido
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OBSERVACAO DO LANCADOR E POSICAO DE ATAQUE

N° DO
LANCAM.

N° DO
JOGADOR

PARTIDA/LINHA DE
CORRIDA

LOCAL DO GOL

RESULTADO

OBSERVAGOES

Capitulo 22
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MODELO N° 4
RADIOGRAFIA DO LANCADOR ADVERSARIO

N° DO | POSICAO | TIPO DE | POSIGAO | POSIGAO DO |LOCAL DO &
RESULTADO| OBSERVACOES
LANCAM. | PARTIDA | LANCAM. |DA DEFESA| GOLEIRO GOL ¢
ARMADORES PONTAS

E3 E E2

T o m— m— m m o

MODELO N° 5
GOLS E POSICIONAMENTO NA QUADRA * GOLS E LINHA DE CORRIDA

-

h-—-——-l_—ﬂ
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MODELO N° 6:
OBSERVACAO DE GOLS E ATUACAO DO GOLEIRO NOS 7M

LOCAL ACERTADO NO GOL RESULTADO DO LANCAMENTO
N° [ TEMPO PLACAR

112|3|4|5|6 |7 (8|9|+|F|T|O|J|Dd|®|O
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MODELO N° 7

QUADRO DE LANCAMENTOS DE 7M

Competicéo:

Equipe:

Ndmero do Jogador: Posigéo:

Pontos Fortes:

Pontos Fracos:

Iinnm
Iinnm

Jogador n° Jogador n°

Iinnm
Iinnm

Jogador n° Jogador n°
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Pablo Juan Greco
Eloi Ferreira Filho
Thomaz Francisco de Oliveira Junior
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INICIACAO DO CONTRA-ATAQUE

contra-ataque é um dos meios mais eficientes para se chegar ao gol. A velocidade e
qualidade do passe sdo decisivos para concretiza-los em gol, tornando assim as defe-
sas do goleiro uma tarefa de altissimo grau de dificuldade. No mundial de 1997, em
Kumamoto-Japdo, de um total de 3741 gols convertidos, aproximadamente 832 foram em
situacdes de contra-ataque, 0 que representa 22% do valor total. Este valor somente foi supera-
do pelos gols convertidos da posicdo de 9 metros (cerca de 30% deste total) (FONTE: PRINA, D).

Um bom posicionamento do goleiro poderd aumentar a dificuldade para o atacante
converter o gol. O treinamento do posicionamento do goleiro e a defesa de lancamentos
oriundos de um contra-ataque deverdo ser treinados quando se realiza o trabalho béasico de
grupo nas posicdes de ataque ou defesa.

Neste ponto, consideramos importante o treinamento do goleiro como iniciador do contra-
ataque, isto é ele pode ser quem executa o 1° passe. E necessario entender que a saida
rapida da bola depende, por um lado, da escolha tatica para um contra-ataque direto com
passe longo ou a saida em contra-ataque sustentado, onde o primeiro passe do goleiro tem
uma importancia decisiva na qualidade técnico-tatica do contra-ataque. Assim, torna-se
importante lembrar que o goleiro deve recuperar-se ap0s a defesa para dar continuidade ao
jogo, repondo rapidamente a bola em jogo (buscando-a velozmente e ligando via passe o
possivel contra-ataque).

A seguir, apresentaremos alguns exercicios que se destinam ao treinamento dos
goleiros nas diferentes alternativas da iniciacdo ao contra-ataque, lembrando, mais uma vez,
que os exercicios aqui apresentados ndo sdo uma regra ou uma "receita”, mas sim um ponto
de referéncia de acordo com as necessidades, faixa etaria e nivel de experiéncia do goleiro,
podendo ser adaptados a diferentes contextos.

Exercicio 1

Descricado

Um goleiro se posiciona no centro
do gol. Os jogadores se posi-
cionardao ao fundo da quadra
(esquerda ou direita), em “fila
indiana”, cada um com uma bola.
O primeiro jogador rolard a bola
para o goleiro e saird correndo no
contra-ataque na tentativa de um
contra-ataque direto. O goleiro
pegara a bola e fara a ligagdo para
0 jogador que correr. No outro
gol, havera outro goleiro que
defendera o contra ataque direto.
A saida do contra-ataque sera

realizada de forma alternada
(lado direito, lado esquerdo). Os
jogadores deverao, ap6s o lanca-
mento se posicionar no lado em
foi realizado o contra-ataque,

para fazerem a inversdo dos
lados de execugéo.

Materiais
Bolas de handebol e uma quadra.

VariacOes

» Modificar o tipo de passe e
local onde se recebera a bola
(direto longo, médio);

» Modificar o tipo de lanca-
mento (com queda, com bola
de efeito, em velocidade,
com finta);

» Goleiro simular a defesa
(finta ou “casinha”).
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Descricdo

Os jogadores trabalhardo na situa-
¢do de ataque-defesa, “estrutura
funcional” 1 X 1. O jogo se pro-
cederd dentro da quadra toda,
isto €, um jogador vai atacar e 0
outro vai defender (conforme a
regra do handebol). Os outros
jogadores se colocardo ao fundo
da sua respectiva quadra, dividi-
dos em ambas os lados. O
goleiro permanecerd no gol.
Apo6s a defesa “ligard” o contra-
ataque para a dupla seguinte, do
seu lado da quadra. O jogador

que acabou de atacar, torna-se o
defensor e sai a marcar o ata-
cante que recebeu o contra
ataque do goleiro.

Materiais
Bolas de handebol, quadra e
jogadores.

Variacoes

N&o ha.

Observacgdes

Este é um exercicio dinamico, que
requer uma movimentacao grande
de todos os atletas. Por isso, sua
duragdo dosada, permite ser uti-
lizado como exercicio preparat6-
rio para treinamento da resisténcia
anaerébica dos jogadores de
campo.

Exercicio 3

Objetivo do exercicio é o treina-
mento da percepgdo, bem como
de posse segura da bola o mais
rapido possivel. Num segundo
momento 0 passe ao jogador de
campo.

Descricédo

O goleiro devera defender bolas
lancadas pelo treinador que
estard posicionado dentro da
area. Devera procurar ter a bola
sob controle o mais rapido pos-
sivel. Caso, ap6s a defesa, a bola
for longe do gol, devera pegar
uma das bolas previamente colo-
cadas do lado da trave. No
momento do langamento do
treinador, os defensores correm
para o0 contra-ataque, e um

jogador da equipe adversaria
espera posicionado no meio do
campo. No momento prévio ao
passe do goleiro, esse defensor

procurard fazer marcacao indi-
vidual sobre um dos atacantes.
Assim sendo, o goleiro devera
observar qual dos colegas esta
livre para passar a bola.

Variacdes

» Um segundo jogador da equi-
pe adversaria estara posiciona-
do fora do campo e entrard
para defender ou interceptar o
passe do goleiro. (jogo 3x2)

» Pode-se colocar um pivo fixo
na linha de 6 metros, sendo
que o goleiro devera obser-
var possibilidade de passe
longo para ele.

» Podem-se incorporar mais
atacantes ou mais defensores.

Exercicio 4

Descrigéo

Situacdo de 2X2. Apds a defi-
ni¢do, o goleiro langara o contra-
ataque para aquele jogador que
estiver livre (um atacante retorna
acompanhando e marcando um
dos dois defensores que sairam
no contra-ataque e o outro mar-
card o goleiro, evitando que ele
ligue o contra-ataque).
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Materiais
Bolas de handebol e quadra.

Variacoes

Havera mais um defensor no
meio da quadra esperando 0s
atacantes. Situaces de 3X2.
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Objetivo do exercicio é o treina-
mento da percepgdo, bem como o
de posse segura da bola o mais rapi-
do possivel. Num segundo momen-
to, o passe ao jogador de campo.

Descricédo

O jogador na posicdo de armador
esquerdo lancara a gol em suspen-
s&o por cima de um gol colocado na
linha de 9 metros. Este estard
encoberto com uma lona/colchdo
etc; de modo a evitar a visdo do
goleiro e do atacante. O goleiro
devera defender o langcamento e
realizar o passe para 0s colegas que
correm no contra-ataque. No meio
campo havera defensores da equipe
adverséria que irdo fazer marcacdo
individual em um dos jogadores de
ataque. Portanto, o goleiro devera
estar também atendo para realizar o
passe para o colega que esteja livre

de marcagdo. O treinador podera
estar dentro da linha de 6 metros
com algumas bolas perto dele. Em
alguns casos em que a bola sair para

longe do gol, ele podera langar uma
das bolas em seu poder para o alto
na linha de 6 metros, sendo este o
sinal para que o goleiro receba a
bola antes que quique no chédo e a
utilize para fazer o passe do contra-
ataque. Recomendamos que o
treinador passe a bola alta dentro da
area cada vez que o langador errar o
alvo.

Variacdes

» O mesmo procedimento,
porém um segundo jogador
podera entrar como defensor.

» Colocar também um jogador
do time de defesa que parte
para o contra-atague no meio
do campo, que sera mais um
atacante, sendo uma opcao a
mais de passe para o goleiro
(veja no gréfico o movimento
dos jogadores com a seta.

Exercicio 6

Obijetivo do exercicio é o treina-
mento da percepgao, bem como de
posse segura da bola o mais rapido
possivel. Num segundo momento
0 passe ao jogador de campo.

Descricédo

O goleiro esta no gol, e duas bolas
sdo colocadas ao lado de cada
trave. O treinador se coloca na
linha de quatro metros e langa, de
forma intervalada, bolas para o gol.
O goleiro tem a tarefa de realizar
a defesa e, da forma mais rapida
possivel, passar uma das quatro
bolas para o jogador de campo

(vide figura) previamente posicio-
nado a linha de 9 metros. S6 pode
lancar o contra-ataque se ndo
recebe gol nos lancamentos do
treinador.

w*

L .
1 . |
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Variacdes

» O goleiro deve passar a bola que
esta do lado oposto para o langa-
mento do jogador de campo.

» O goleiro, no momento de
assegurar a bola lancada pelo
treinador, deve deixa-la de um
lado da trave, correr e pegar
uma bola do outro lado para
passar ao atacante.

» O goleiro realizard a mesma
defesa, porém o langador de-
vera estar realizando movimen-
tos e deslocamentos que possi-
bilitem ao goleiro diversificar as
diferentes posi¢des de defesa.

Exercicio 7

Obijetivo do exercicio é o treina-
mento da percepcdo, bem como de
posse segura da bola o mais rapido
possivel. Num segundo momento
0 passe ao jogador de campo.

Descrigcao

O goleiro, no gol, deverd adotar
diferentes posicdes, por exemplo,
sentado, ajoelhado etc. O treinador
tera duas bolas. A primeira serd
lancada a gol, e o goleiro devera
levantar, assumir a posicéo bésica e
realizar a defesa. A segunda bola
serd lancada rapidamente pelo
treinador na direcdo contréria,

aquela em que o goleiro se encon-
tra. O goleiro deverd passar a
primeira bola para o treinador, cor-
rer, assegurar a segunda bola e
realizar o passe de contra-ataque a
um setor previamente estabelecido.
T .= ]
- i

Variacdes
» O goleiro trabalha com desloca-

mentos laterais antes de realizar a
acdo de defesa da primeira bola.

» O goleiro, no momento de as-
segurar a segunda bola, recebe a
indicacdo do treinador sobre o
setor do campo, em que devera
ser lancado o contra-ataque.
Neste caso é importante marcar
quadrados onde a bola devera
cair.

» Um jogador corre do meio do
campo para receber o passe de
contra-ataque.
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Exercicio 8
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Objetivo do exercicio é o treina-
mento da percepgdo, bem como
de posse segura da bola o mais ra-
pido possivel. Num segundo mo-

éxito. Apos cada langamento, tro-
cam-se as posicdes e as funcoes.
Os defensores partem para o con-

-
Ll

tra-ataque na superioridade nu-
mérica de 3 X 2, e 0s oponentes
procuram cortar o passe defen-
dendo o contra-ataque.

mento o0 passe ao jogador de | N |
campo. LR F. VariacGes

L ¥ > Pode-se aumentar a quantida-
Descrigéo . LT de de atacantes e defensores.
O goleiro adota a posicdo basica M Yo B » O goleiro deve defender uma
no centro do gol, sendo que pre- | 7 TTTET A~ segunda bola lancada pelo
viamente tera colocado duas bolas : M treinador, que estard posicio-
do lado do gol. Dois atacantes . I nado, do lado do gol e passa-
jogam contra trés defensores e ; i la esta para os defensores que
procuram finalizar o ataque com correrdo no contra-ataque.

Exercicio 9
Objetivo do exercicio € o treina- T . T atacantes devem escolher o re-
mento da percepcdo bem como = F torno a defesa ou a marcagdo
de posse segura da bola. i b ¢ individual.
P, M I,
Descricdo = [ VariagGes
3x3 com 3 “curingas”. Finalizadoo "] * < Ciy &, » Colocar um defensor para as
ataque os trés defensores partem 2 £ = acdes do pivo.
no contra-ataque. i S0 u » Colocar 3 *“curingas” posi-
Simultaneamente 3 “curingas” se 4 cionados no meio de campo
posicionam p/receber o passe do B que retornam a defesa; ou
goleiro; 2 deles esperam na linha marcam de forma individual.
lateral. Um deles corre para a 1 % Jm
posicdo de ponta esquerda, o b
outro p/receber o passe curto; e — ¢
0 terceiro na posicdo de pivé, A m—
realiza deslocamentos laterais os ' Fa .
Exercicio 10

Objetivo do exercicio é o treina- a wa ataque. Destacamos que o goleiro
mento da percepgdo, bem como | - | do time em ataque devera estar
de posse segura da bola o mais h sempre fora da linha dos 9 metros
rapido possivel. Num segundo e, quando seu time lancar a gol,
momento, 0 passe ao jogador de B = realizar uma flexdo de bragos ou
campo. R P outra acdo extra antes de voltar
Descrigio 5 para sua posicdo no gol.
Duas equipes jogam 4 X 4 no Variacoes
campo. Os goleiros tém duas » O goleiro ndo pode quicar a
bolas extras, uma de cada lado bola antes de iniciar o contra-
das traves. Apés um gol, joga-se ataque ou de langar ao gol
no campo todo. Caso o goleiro adversario.
consiga deter a bola, poderd ini- i » O goleiro adversario devera
ciar o contra-ataque. Se lancar - através de um adequado jogo
direto ao gol adversério e fazer o o~ T posicional, procurar fechar as
gol, este contara duplo e seu time o o alternativas de passe longo
continuara no ataque. Caso o - { do goleiro da defesa, de
goleiro pegue uma das bolas do | ! forma a atrapalhar a saida do
lado da trave e lance direto ao gol i | contra-ataque. Correra o risco

adversario e consiga fazer o gol,
conta um e continua seu time no

de ser encoberto por um
lancamento direto.
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LANCAMENTO DO PONTA

funcdo do jogador na ponta caracteriza-se pelo alto nivel de exigéncia de determi-

nadas capacidades fisicas (forca, explosdo, velocidade, coordenacdo entre outras) e

técnicas (variabilidade e precisdo de langamento). Para que um jogador nessa funcéo
tenha sucesso, sdo necessarios alguns pré-requisitos biotipolégicos, em geral uma estatura
um pouco menor que os pivds e armadores (em média 1,85), bem como mostrar grande
habilidade técnica (para execu¢do dos mais variados tipos de lancamentos, com finalizacfes
de efeito, com queda, com corridas em curvas, com alongamento e encurtamento dos saltos
para os lancamentos). As funcdes taticas caracterizam-se pela saida no contra-ataque, prin-
cipalmente quando ndo estiverem participando diretamente da acdo defensiva, com veloci-
dades e piques que variam entre 25 a 35 metros, no momento certo, como o saber "entrar"
de segundo pivé no timing certo, sdo alguns das fun¢Bes deste jogador. No mundial de
Kumamoto-Japéo, em 1997, 12% do total de gols foram feitos da posi¢do da ponta (um total
de 465 gols dos 3741 gols de todo o mundial). Analise estatistica dos ultimos torneios com-
prova que as posicdes de pivd e ponta tem aumentado sua participacdo, oportunizando a
distribuicdo dos setores de definicdo. Esse fato leva a refletir que a definicdo da posi¢cdo do
ponta, mesmo com a limitacdo da prépria posicdo, (considerada como uma éarea "desfa-
voravel" para a finalizagdo, por causa da limitacdo imposta principalmente pelo angulo de
lancamento) exige uma variabilidade técnica ndo so do tipo de langamento, bem como das
linhas de corrida, quantidade de passadas e impulsdo sob qualquer uma das pernas, e 0
correto timing tatico para o jogo.

Assim, cientes das exigéncias (em partes) que os jogadores no ataque tém, devemos, no
nosso texto, dedicar-nos ao treinamento do goleiro que precisa, principalmente, se exercitar
em situacdes em que ele possa aproveitar da limitacdo imposta aos jogadores especialistas da
posicdo) e atuar consciente, na intencdo de reduzir as areas vulneraveis para os langamentos
vindos daquela posicdo. As acBes do goleiro poderdo ser; A) de "espera do lancamento”
cobrindo o 1° poste/trave; B) de saidas explosivas do gol, com momentos de proximidade do
primeiro poste. Tudo isso de forma precisa e muitas vezes "antecipada" no tempo certo (para
evitar as bolas indiretas, quicadas, no momento em que ele retira uma das pernas do solo por
exemplo). C) Outra técnica que tem de ser desenvolvida é nas bolas em que o jogador atacante
consegue uma posic¢do tal para langamento, com maior angulo e conseqlientemente uma maior
area de visdo, principalmente do 2° poste (o lancador "abre" o angulo de langamento), o
goleiro necessita de treinar defesas de bolas altas (angulo superior) com as méos, de forma
explosiva e no tempo certo. D) O goleiro pode também "acompanhar" o trabalho de salto do
ponta, deslocando-se sempre com passos curtos laterais, de forma a se posicionar sobre o
braco de langamento. Desta forma o primeiro ponta fica vulneravel.

A seguir, apresentaremos alguns exercicios que servem como sugestBes de possiveis
atividades na orientacdo aos técnicos, treinadores e interessados com o handebol no geral.
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Exercicio 1
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Descricao

O goleiro adota a posicao basi-
ca de defesa com o brago do
lado do primeiro poste por
cima da cabegca e 0 outro na
altura dos ombros. Os lanca-
dores formam fila Unica na
posicdo do ponta, do mesmo
lado do goleiro. ApGs descreve-
rem suas trajetorias de corridas
paralelas efetuam o langcamento
no segundo poste. O goleiro
deverd acompanhar com a
vis@o o langador desde a corri-
da, e procurar a defesa da bola.

Material

Bolas de handebol, quadra e
cone.

Variacfes

» Realizar o exercicio com
duas filas em ambos os
lados, lancando alternada-
mente, obrigando o goleiro
a se deslocar.

» ldem com variagdo no tipo
e forma de langcamento
(rdpido, em dois tempos,
quicado etc).

» Os langadores devem
procurar acertar 0 cone
colocado perto do gol para
lancar no 2° poste.

Exercicio 2

Descricdo

O goleiro deverd se posi-
cionar préximo ao poste, de
costas ao lancador (escolha
do lado é livre). O jogador
que ird langar receberd um
passe do treinador, que estara
de frente para o goleiro.
O langamento da posi¢do do
ponta ocorrerd com passadas
paralelas ou do canto (corrida
curva). O treinador passa a

bola. O goleiro devera virar-
se com um giro de 180° e ficar

de frente ao ataque, procu-
rando fazer a defesa.

Materiais
Bolas de handebol e quadra.
VariacOes

" Variar o tipo de langamento
(suspenséo, apoio, quadril), a
forma (com bola de efeito,
rapida, com dois tempos) e a
posicdo do brago (estendido,
flexionado).

Exercicio 3

O lancador se coloca dentro
da &rea do goleiro, a 3 ou 4
metros do gol. Ele recebe
passes de um colega (com
um caixote com bolas) e,
sem fazer um movimento de
armado de bragco muito

grande, langa contra um
plinto, colocado perto do 1°
poste (trave). O goleiro deve
deslocar-se de um poste ao
outro e realizar a defesa das
bolas que rebatem no plinto.
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Exercicio 4
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O treinador rola uma bola a
esquerda da trave do goleiro,
de forma tal que este tenha
que correr, fora do gol para
recepciona-la e fazer o passe
a um colega. Nesse momento,
0 treinador passa uma segun-
da bola para o ponta do lado
contrario que entra para

lancar. O goleiro devera
chegar e evitar o gol princi-

palmente de um langcamento
ao 1° poste.

Exercicio 5

Uma alternativa técnico-tatica
que o goleiro tem a oferecer
ao atacante que lance sobre a
perna de apoio. Esta técnica é

deverd efetuar a definicdo
procurando um langamento
quicado perto da perna de

apoio. O goleiro devera efe-
tuar a defesa com a mao,
inclinando-se lateralmente.

cicio anterior, s6 que o
goleiro oferece intencional-
mente o poste curto para o
ponta adversario. Aqui €
importante que o lancador

também utilizada na defesa . —~ Variagao

de lancamentos de 7 metros. \ X - J » Alternar o lancamento da
O goleiro deverd se posi- Sl Fed paralela do lado direito
cionar afastado 1° poste, e T —— (PD) e o langamento em
levantar a perna do poste = curva do lado esquerdo
longo. Assim, o ponta que (PE); para, na sequéncia,
entra para langar (que devera langar a curva o PD, e a 4?2
ser alternada, paralelo e em bola ser do ponta esquer-
curva (como mostra o gréafico) do na entrada paralela.

Exercicio 6
Da mesma forma que o exer- } & | tenha disciplina tatica e

lance bolas quicadas no 1°
poste. O goleiro deverd se
deslocar, agachando-se e
defendendo o langcamento
com um deslocamento lateral.

Exercicio 7

Ap6s uma tabela com AD/AE,
0s pontas procuram superar no
jogo 1 X 1 seu defensor direto.

Sdo realizadas sequéncias
com a seguinte ordem:

1. Finta para dentro

2. Finta para fora

3. Escolha do lado

O defensor deverd 1° de-
fender na posicdo 2 e se
deslocar para marcar o
ponta. Este podera escolher
entre entrar paralelo ou do
caixote para realizar seu
lancamento. O goleiro de-
vera distribuir a tarefa com o
defensor.
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LANCAMENTO DO PIVO

esta posicdo, os lancamentos sdo feitos normalmente com invasao do espaco da area de

06 metros, seja pelos pivos, com e sem queda, ou dos pontas quando infiltram nesse

setor. Incluem-se nos lancamentos destas posicdes acdes variadas e com alto nivel de
incerteza, com bolas de efeito (roscas, vaselinas, com o brago oculto, entre outras). E importante
que o goleiro procure reduzir a area de visdo do atacante, projetando-se proximo dele, no tempo
certo para ndo levar um langamento especial por cobertura, por exemplo. Muitos goleiros procu-
ram executar defesas com salto, na forma de “X” ou na técnica de “side kick” (chute lateral) para
as bolas centrais (pivés) e com abertura das pernas nas pontas ou levantando uma perna na
posicdo “Y”. De acordo com os dados do Mundial masculino de handebol de 1997, em Kuma-
moto — Japdo, 14% dos lancamentos realizados pelos jogadores foram da posicdo de 6 metros,
dando um total de 521 gols (PRINA, D 1997). A tendéncia se manteve no Mundial 2001 da Franca.

A seguir apresentaremos alguns exercicios que servem como sugestdes de possiveis ativi-
dades na orientacdo aos técnicos, treinadores e interessados com o handebol no geral.

Exercicio 1

Descricéo

O goleiro adota a posi¢do basica
no centro do gol. Um jogador
ficard na posicdo de pivd, rece-
berd uma bola e langara ao gol.
O goleiro devera realizar uma
defesa explosiva. Particular-
mente na posicdo do pivd tém
sido utilizados muitos langamen-
tos com efeito (rosca, falso langa-
mento, dois tempos). A defesa
dessas bolas tem um valor duplo,
pois, por um lado, aumenta a
confianca do goleiro e, por

outro, deixa o atacante em situa-
¢do dificil. Para que o goleiro
tenha maiores chances de defe-

sa, deve treinar o movimento de
abertura das pernas ou dos
bragos ou ainda de ambos, com
0 intuito de reduzir o angulo
para o lancador.

Materiais
Bolas de handebol e quadra.

Variacoes
Modificar formas e tipos de lan-
¢amento (com queda, por
exemplo).

Exercicio 2

Descrigéo

O goleiro se posiciona no centro
do gol. Haveréa dois jogadores na
defesa, num espaco delimitado,
e um pivd no ataque, deslocan-
do-se em forma de 8 (oito) entre
2 cones e colocalos a uma dis-
tancia de 5 metros cada. Dois
atacantes estardo nas posicoes de
armador esquerdo e direito. Os
jogadores engajam até que 0s
defensores saiam a marcar, ou se
produza uma fixacdo. Na se-

gléncia, o passe devera ser feito
para o pivd ou para o jogador
que ficou livre. Este devera

lancar, e o goleiro devera defen-
der. Observar a proximidade do
atacante.

Materiais
Bolas de handebol e quadras.

Variacdes

» Limitar que sé o pivd pode
arremessar;

» O pivo so6 fara cortinas para 0s
atacantes concluirem com
finta e penetracdo.
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Exercicio 3
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Descricao

O goleiro se posicionara no cen-
tro do gol. Havera um jogador na
posicdo de central e um outro na
posicéo de pivo. O central entrara
com bola, fazendo a fixacdo e o
pivd cruzard com o central, se
deslocando para a posi¢cdo do
pivd. Este podera lancar ou simu-
lar o langamento e devolver para
o central. O goleiro devera acom-
panhar a movimentacao e defen-

der a bola com uma saida explo-
siva. O treinador, atrds do gol,

m
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sinaliza para os atacantes qual
sera a escolha.

Materiais
Bolas de handebol e quadras.

Variacdes

» Os locais e setores da quadra;

» O numero de execucdes (po-
dem ser sucessivas, havendo
necessidade de um melhor
controle do tempo).

Exercicio 4

Descricéo

O goleiro se posiciona no centro
do gol. Os jogadores se colocam
na posicdo do ponta esquerda, do
armador esquerdo e do central
(dividir o nimero de jogadores de
acordo com as posi¢des). O ponta
deve passar para 0 armador
esquerdo e “circular” até que a
bola chegue no armador central.
Este entrara para definir. Se o
defensor sair a marcar ele deve
passar para O ponta que pe-
netrou/circulou. Se o ponta corti-
nar o defensor, o central deve usar
a cortina, ou se o defensor ficar
em seis metros, o central lancara.

O goleiro devera acompanhar a
movimentagdo e defender.

Materiais
Bolas de handebol e quadras.

VariagBes

Variar a posi¢do que ira fazer a
circulagdo (ora o armador es-
querdo ora o armador central.

Exercicio 5

Objetivo do trabalho é o treina-
mento da técnica em relagdo a
sua repeticdo de automatizagdo
em situacOes de stress representa-
dos pela precisdo de tempo na
defesa de lancamentos de dife-
rentes posicOes e diferentes tipos
de langcamentos.

Descricdo

Os jogadores com a bola se dis-
tribuem na linha de 6 metros e
sdo numerados, por exemplo, na
sequencia da esquerda para a
direita. A ordem do treinador os
jogadores devem langar a bola.

T — ]
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Variagao

» ApOs uma ou duas passa-
gens, 0s jogadores trocam de
posicdo aleatoriamente, po-
rém mantendo o seu nimero,
0 que obriga o goleiro a
identificar o local do lanca-
mento.

» Goleiro adota diferentes po-
sicdes de partida. Por exem-
plo, de costas aos lancadores,
o treinador, atras do gol, de
frente para ele, levanta o
braco indicando o numero.
O goleiro deve girar e fazer a
defesa.
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Exercicio 6 A
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Objetivos

Aplicacdo e automatizacdo da
técnica. Defesa de bolas de dife-
rentes posigdes e diferentes tipos
de lancamentos.

Descricado

O goleiro na posicdo basica no
centro do gol. O treinador atras
do gol, levanta de forma alterna-
da a méo esquerda ou a direita.
Os jogadores da fileira dupla
avancam quicando a bola simul-
taneamente, e passe para 0s
pivds que entram e giram, mas
s6 ira lancar aquele do mesmo
lado que o treinador levantou a

méo. A distancia entre as duas
colunas de atacantes devera ser
aumentada gradativamente para
assim melhorar a visdo periférica
do goleiro. Recomenda-se iniciar
com as colunas posicionadas a

dois metros de distancia entre si.

Variacfes

» As variacdes serdo dadas pelo
tipo de langamento, com ou
sem salto, tipo de giro etc.

» O goleiro, de frente para o
treinador, que tera um bola na
sua mao. Quando ele quica-la,
o goleiro devera girar e obser-
var os atacantes que correrdo
em direcdo ao gol, sendo que
devera defender o lancamento
de um dos atacantes. O sinal
para 0s atacantes sera o brago
do treinador levantado com a
bola na méo.

Exercicio 6 B

Objetivos

Aplicacdo e automatizagdo da téc-
nica. Defesa de bolas de diferen-
tes posicdes e diferentes tipos de
lancamentos. Diferenciacéo entre
passe ao pivo ou langamento.

Descricado

O goleiro na posicao basica no
centro do gol. Os dois pontas em
ataque deverdo correr para a
posicao de pivé simultaneamente
com o inicio da corrida dos dois
armadores e procurardo se posi-
cionar atrds do defensor ou do
cone colocado previamente no
setor ou na posicao trés de defe-
sa. O treinador, atrds do gol, le-
vanta de forma alternada a méo
esquerda ou a direita. Os joga-
dores da fileira dupla avangam
quicando a bola simultaneamente,
mas s ird langar ou passar para o

pivd aquele do mesmo lado em
que o treinador levantou a méao.
Se colocar defensores, estes de-
verdo sair a marcar ou nao o
jogador armador. Quando o trei-
nador levantar a mao, os atacantes
deverdo observar se defensor par
sai a marcar, passe ao pivd que
entrou da ponta. Se o defensor
ficar na linha de 6 metros,
lancardo em suspenséo.

VariacOes

» As variages serdo dadas pelo
tipo de langamento, com ou
sem salto etc.

» O goleiro, de frente para o
treinador, que terd uma bola
na sua mao. Quando ele
quica-la o goleiro devera girar
e observar os atacantes que
correrdo em direcdo ao gol,
sendo que devera defender o
lancamento de um dos ata-
cantes. O sinal para os atacan-
tes serd o brago do treinador
levantado com a bola na méo.

» O atacante deverd passar a
bola para o pivd, que entra
do lado contrario, ou seja, o
armador direito passa a bola
para o pivd que entra do lado
esquerdo.

Exercicio 7

Concentragdo, dindmica do mo-
vimento, jogo posicional em con-
junto com a defesa.

Descrigao

O goleiro adota a posi¢do basica
na linha de quatro metros e de-
ver4 estar concentrado nos
jogadores posicionados na linha
de 6 metros. Aqui se posicionam
um defensor e um pivé. O pivd
recebe um passe e gira rea-
lizando a finta de lancamento, o

goleiro deverd partindo da
posicdo bésica realizar um movi-
mento dinamico e colocar seu

corpo para parar a bola jogada
pelo pivo.

Variacdes
» O goleiro ndo sabe quem é o
pivd, portanto, quando o

jogador em ataque receber a
bola, devera dividir sua agdo
com o defensor, o pivo recebe,
gira e finta o lancamento. O
goleiro devera colocar o corpo
na bissetriz do angulo formado
pelo atacante e os dois postes.
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Exercicio 8
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Concentragdo, dinamica do mo-
vimento, jogo posicional em con-
junto com a defesa. Tomada de
decisdo em situagdo de stress.

Descricao

O goleiro adota a posicdo basi-
ca no centro do gol olhando
para este (de costas para os ata-
cantes). Trés jogadores se posi-
cionam em um semi-circulo a
um metro e meio aproximada-
mente do gol. Um dos
jogadores tem uma bola escon-
dida na suas costas. Ao sinal do
treinador o goleiro devera girar

e, conforme a posicdo do ata-
cante, reconhecer qual deles
tem a bola em seu poder e
encostar a médo nesta o mais
rapido possivel. Neste momen-

o
-
-,

to, o pivd recebe o passe do
treinador e langa a gol, procu-
rando fazer com que o goleiro
néo defenda a bola.

Variagfes

» Pode-se colocar um jogador
na posicdo de armador que
optard por passar ou langar a
gol direto, no momento que
0 goleiro estiver em desloca-
mento.

» O mesmo exercicio, porém o
treinador levantard o braco
indicando passe ou langa-
mento.

Exercicio 9

Concentragdo, dinamica do mo-
vimento, jogo posicional em con-
junto com a defesa. Tomada de
decisdo em situagdo de stress.

Descricao

O goleiro adota a posigdo basi-
ca no centro do gol. Numa
metade da metade do campo,
joga-se 3 X 3. O treinador com-
bina com os atacantes quantos
pontos valem os gols conver-
tidos das diferentes posigdes
(pivd 3, ponta 2, armado 1), o

goleiro devera instruir seus
defensores conforme estes va-
lores e ver de que posi¢ao ele
tem mais chances de éxito, de
forma tal as defesas se concen-

)

trarem mais nas outras posic¢des.

Variacoes

» A complexidade do trabalho
podera ser aumentado na me-
dida em que o ataque tenha
superioridade numérica.

» O treinador do lado do gol
lancard uma segunda bola
para que o goleiro receba,
antes que ela caia no chdo
sem deixar de fazer a defesa
de um provavel langcamento
do ataque.

Exercicio 10

Um exercicio preparatorio para
defesa do goleiro em situacdes
de langamento de 6 metros pode
ser realizado, combinando com
o treinamento da coordenag&o.
Assim, o goleiro realiza deslo-
camento lateral em volta do
banco sueco. Ao sinal visual do
treinador, ele devera pular com a
técnica de defesa em “x” (tam-
bém pode utilizar a técnica de
“side kick”) por cima de uma
banco sueco colocado na linha
de 4 metros a frente do gol.
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Exercicio 11
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Concentragdo, dinamica do
movimento, jogo posicional em
conjunto com a defesa.

Descricdo

O goleiro adota a posi¢do basica
no centro do gol e um jogador, na
defesa, na posicdo central. Os
jogadores de ataque, em uma co-
luna, correm para realizar o langa-
mento a gol, sempre em diagonal,
tratando de sair da posicdo do
defensor (veja grafico superior).

Variacdes
» Da mesma forma que o ante-
rior, s6 que os defensores

procuram deslocar o atacante
contra seu brago de lanca-
mento. O goleiro devera “ler”
0 movimento do atacante e
defender o langamento deste.

» A mesma situagcdo anterior,
porém terdo dois defensores

que trabalhardo de forma
alternada ou que realizarao a
“duplagem”, saindo os dois a
marcar simultaneamente. O
atacante deverd fintar e
chegar a linha de 6 metros
para lancar.

Exercicio 12

Objetivo do exercicio é o treina-
mento da percepcdo, bem como
de posse segura da bola o mais
rapido possivel. Num segundo
momento, 0 passe ao jogador de
campo. Treinamento da concen-
tracdo e tomada de decisdo bem
como aplicacdo em situacBes de
stress de conceitos taticos previa-
mente estabelecidos.

Descricao

O goleiro adota a posicao basica
no centro do gol. O treinador tem
cinco bolas ao seu redor. Ele lanca
em série em diferentes angulos no
gol. O goleiro deve sempre defen-

der a bola parando-a e colocan-
do-a sempre sobre controle.

VariagOes

» Pode-se aumentar a quanti-
dade de bola fazendo séries
mais longas.

» As bolas serdo lancadas de
forma rapida para chegar a
ter até trés bolas simultanea-
mente dentro da érea.
O goleiro deve reagir con-
forme as tarefas taticas pre-
viamente estabelecidas: “ne-
nhuma bola lancada de chu-
veirinho podera cair no
chdo. “Nenhuma bola po-
dera sair da area sem que o
goleiro entre em contato
com ela. Quando o treinador
lancar com sua mao ndo
dominante, o goleiro néo
poderéa tomar gol.

Exercicio 13

Concentracdo, dinadmica do
movimento, jogo posicional em
conjunto com a defesa. Tomada
de decisdo em situagdo de stress.

Descricado

O goleiro adota a posi¢do basica
no centro do gol, concentra-se
no treinador que esta colocado
perto do ponto de 7 metros (vide
desenho). Cinco bolas séo colo-
cadas dentro da linha de 6 me-
tros. O goleiro tem a tarefa de
pegar essas bolas e passa-las
para o0 colega que se encontra a
uma distancia de aproximada-
mente 10 metros. O treinador
podera, no momento que O
goleiro abandona sua posicdo
basica, langar uma outra bola em

direcdo ao gol. O goleiro devera
defender primeiro esta bola para
evitar o gol e logo correr para
passar uma das bolas posi-
cionadas na linha de 6 metros.
Para cada passe correto do
goleiro podem se outorgar pon-
tos e, para cada passe errado, o
goleiro devera realizar uma tare-
fa extra (flexdo de bragos, abdo-
minal etc).

Variacoes

» A complexidade do trabalho
podera ser aumentado, na
medida em que o colega nédo
esteja fixo em uma posicdo e
sim em movimento.

» Para cada gol que o treinador
conseguir, o goleiro devera
realizar uma tarefa extra.

» Pode-se colocar um pivd que
recebera o passe do treinador
e, ho momento que o goleiro
se deslocar, o pivd escolhe
entre lancar ou passar de
volta para o treinador. Neste
caso, o goleiro corre para
pegar uma das bolas que esta
na area e passa-la para o
jogador de campo.
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LANCGAMENTO DO ARMADOR

nalises estatisticas dos componentes do rendimento esportivo realizado nos naipes mascu-

lino e feminino apresentadas pela IHF, confirmam que os langcamentos da 12 linha de

ataque sdo os que apresentam melhor nivel de freqiéncia. No mundial masculino
de handebol de 1997 em Kumamoto (PRINA, 1997), 30% do total de langamentos foram da 12 linha
de ataque; registrando-se um total de 1112 gols, o que representa o dobro dos valores observados
como langamentos da 22 linha (14%) com uma eficiéncia de 7 de cada 10 lancamentos séo gols.
Algumas escolas de Handebol como a Russa, a Croata, a antiga Roménia, tem utilizado jogadores
da 12 linha de ataque que apresentam caracteristicas biotipoldgicas que facilitam a execucdo de
lancamentos a uma velocidade de 90 a 100 Km/h, produzindo um tempo de voo da bola de
aproximadamente 260 a 600 milissegundos (Kornexl, citado por Greco, 1990). Em funcédo dessas
observacdes, obtém-se uma referéncia importante para planejar o processo de ensino-aprendiza-
gem do treinamento, j& que a velocidade de acdo do atacante e seu tempo de langcamento deter-
mina o tempo de reacdo dos goleiros que deverdo produzir uma defesa desses lancamentos.

Nossa proposta se direciona no sentido de sistematizar uma seqiiéncia pedagdgica para
o treinamento do goleiro nos lancamentos de 12 linha de ataque.

EXERCiCIOS PARA TREINAMENTO DO GOLEIRO NA POSICAO DOS 9 METROS

Exercicio 1

Descricdo Materiais Variacoes

O goleiro se posicionard no cen-  Bolas de Handebol, quadra. » Modificar o tipo de langa-
tro do gol. Os atacantes, na linha mento com salto, contra-pé,
dos nove metros, em fila, cada ! entre outras formas de parti-
um com uma bola. Estes F | da do langador;

lancardo em seqliéncia, e o 1 : .l » O local do goleiro em relagéo
goleiro fara defesas s6 com as . ao gol.

maos. Todas as bolas deverdo ser . » Lancar em sequéncia a meia
altas (angulos superiores e ' altura, para defesa com a
regido dos ombros. perna.

Exercicio 2

Descricado Materiais

O goleiro se posicionara no cen- Bolas de handebol e quadra.

tro do gol. Os atacantes, na linha T = Variacfes

dos nove metros, em fila, cada um » Modificar o tipo de Iant;amen-
com uma bola. Estes lancardo em ' ) <A to, as formas da bola (rapida/

sequéncia, das diferentes posicoes 2 curta), os locais de partida dos
. lancadores.

da 12 linha e o goleiro fara defesas L oA
~ g . ¥ » Modificar as distancias dos
com as mdos, 0s pes € corpo. 2 angulos entre o goleiro e os

Todas as bolas deveréo ser baixas atacantes.
(angulos inferiores e também de » Lancamento apds o cruza-
forma indireta — “quicado”). mento dos armadores.
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Exercicio 3
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Descrigao

O goleiro se posicionard no
centro do gol. Os atacantes, na
linha dos nove metros, em fila,
cada um com uma bola, nas

posicdes dos armadores Estes
langardo em sequiéncia por cima
de uma barreira (varios joga-
dores, uma barreira de madeira
ou ainda a propria trave do gol

encobrindo a trave) e o goleiro
fard defesas.

Materiais
Bolas de handebol, quadra, barrei-
ra, traves do gol ou material similar.

Variacoes
» Modificar os locais e os tipos

de lancamentos e linhas de
corrida.

» Colocar um gol na linha de 9
metros com uma lona enco-
brindo o gol. Assim o goleiro
ndo vé o momento do langa-
mento.

Exercicio 4

Descrigao

O goleiro se posicionard no
centro do gol. Os langadores se
posicionardao nos locais dos

armadores centrais, direito e
esquerdo, a uma distancia de 10
metros do gol, com uma bola
cada. Os trés se deslocardo ao

mesmo tempo em dire¢do ao
gol e apenas um dos dois
langara. O goleiro acompanhara
os trés jogadores e tentara ante-
cipar a defesa do lancador ao
gol.

Materiais
Bolas de handebol e quadra.

Variacoes

» Modificar a forma, o tipo de
lancamento;

» Utilizar lancamento com de-
fensor semi-passivo.

Exercicio 5

Descrigdo

O goleiro se posicionard no cen-
tro do gol. Os lancadores se
posicionardo em fila, no local do
ponta (pode ser esquerda ou
direita). Haver4d um jogador na
posicdo de armador direito, cen-
tral e esquerdo. Haverd um
jogador na defesa, que fara
movimentos ora levantando um
brago, ora outro, ora ambos.
Também ficard em seis metros
ou saird a marcar nos 9 metros.
A bola iniciara no movimento de
engajamento, com o0 ponta,
havendo troca de posicdo apos
o lancamento, sendo que o jo-

gador devera se deslocar para a
posicdo que ele passou.
O goleiro acompanhara a bola e
tentara defender a finalizagao
dos 9 metros (apoio ou suspen-
sdo) do armador esquerdo. Este,
ap6s lancar, deverd ir para o
final da fila.

]
T i |
_'.._ ., _..',.-..
T :'3,{ )
51“;_ ,__l'_- 2 5
i i
L -
Materiais
Bolas de handebol e quadra.
VariacGes
» Modificar a forma, o tipo de
langamento;

» Utilizar langamento com de-
fensor semi-passivo.
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Exercicio 6

Descricao

Idem a mesma situagdo do exer-
cicio anterior, entretanto, sera
feito um cruzamento do armador
central com o armador esquerdo
no sentido da bola. O armador
esquerdo devera finalizar na
posicao do central, dos 9 metros.
Um defensor acompanha na
linha de metros a linha da bola e
tenta bloquear o lancamento.

Material

Bolas e quadra.

VariagOes
» Tipos e formas de langa-
mentos.

» Cobrir a visdo do goleiro no
local do cruzamento com um
gol ou colché&o.

Exercicio 7

Descricao

Idem a mesma situagdo dos exer-
cicios anteriores, entretanto sera
feito a “quebra” do sentido do
bola entre o armador esquerdo
com o armador central (o armador
esquerdo fara a mudanca da
direcdo da bola, retornando-a ao
central). O armador central devera
receber a devolugéo e finalizar na
posicdo dos 9 metros.

el |

I |

I i
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Material
Bolas e quadra.

VariagOes

» Modificar as linhas de corrida
do central.

» Colocar defensores, com os
bragos levantados em posi-
¢Oes variadas.

» Cobrir a visdo do goleiro no
local do langamento.

Exercicio 8

Descricdo

O goleiro permanecera no centro
do gol. Havera dois/trés jogadores
em cada ponta (direita e esquerda)
e também trés/quatro jogadores na

Apds a realizagdo, os jogadores
subsequentes das filas executam a
mesma agdo em forma de rodizio.
O armador central fard desloca-
mentos longos, com trajetdrias em

curva, com passe/recepcdo em
ambos os lados da quadra. O go-
leiro devera acompanhar toda a
movimentagao.

Materiais
Bolas de handebol e quadra.

posicdo do armador central. Estes gﬁ;‘:g: Irslandebol e quadra.

fardo engajamento com os pontas, i e T L

voltando & posi¢o central apos o [ i VariacOes

passe. No retorno da bola de uma l"& ;" » Inserir um defensor, que movi-

das pontas, o central fara desloca- W, = mentara os bragos, forcando a

mento com trajetéria em curva \ ,_"-;‘ A mudanca de lado de langa-

(em "U"), recebendo a bola na e mento.

posicdo do armador direito e » Cobrir a visdo do goleiro no

depois do esquerdo, para finalizar setor do lancamento para as-

dos 9 metros. O goleiro defendera. sim, aumentar a dificuldade.
Exercicio 9

Descricao T S— T VariagOes

i

Com passe do ponta, lancamen- ".,\ fs" > Inserir um defensor, que mo-

to de quadril por baixo de um . N vimentara os bracos, forcan-

banco sueco. Q; . 1 ____..' do a mudanca de lado de

langamento.

» Cobrir a visdo do goleiro no
setor do langcamento para
assim, aumentar a dificuldade.
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Exercicio 10

Descricédo

Trabalho de percepcao. Passe ou
lancamento. Com passe ao ponta
b) pivd a) ou langamento com
apoio.

Materiais
Bolas de handebol e quadra.

Variacoes

» Inserir um defensor, que mo-
vimentaré os bracos, forcando
a mudanca de lado de langa-
mento.

» Cobrir a visdo do goleiro no
setor do langcamento para
assim, aumentar a dificuldade.

Exercicio 11

Um aspecto importante no treina-
mento é integrar exercicios para
melhoria da coordenagdo. Com o
treinamento da técnica, é impor-
tante reduzir o auxilio da
recepcdo de informacdo que o

analisador visual proporciona.
O exercicio transcorre da seguinte
forma: um jogador passa a bola
para o lancador, que efetuard
lancamento, seja por cima, por
baixo ou pelos lados da muralha

(variando as distancias dos 6 aos
9 metros). A “muralha” consiste
em uma lona ou uma madeira
colocada na frente do gol com
objetivo de encobrir a visdo do
goleiro. O goleiro devera realizar
a defesa da bola sendo que sua
Unica referéncia sera a bola, ap6s
ultrapassar a muralha.

Materiais
Bolas de handebol e quadra.

Variacdes

» Inserir um defensor, que mo-
vimentara os bracos, forcando
a mudanca de lado de langa-
mento.

» Cobrir a visdo do goleiro no
setor do langcamento para as-
sim, aumentar a dificuldade.

Exercicio 12

O armador esquerdo lanca uma
bola da Pantalha/muralha; o go-
leiro defende. Simultaneamente
com o langamento do armador
esquerdo, o ponta direita passa
uma segunda bola para o armador
central que recebe para lancar
deslocando-se em diagonal contra
0 brago de langcamento. Objetivo

do trabalho € que o goleiro defen-
da um primeiro langamento sem
contato visual com o atacante,
pois este estd oculto atras da
muralha (painel de 3x2 na linha
de 9 metros); e logo defenda um
lancamento acompanhando o
deslocamento do adversario na
posicéo de AC.

Materiais
Bolas de handebol e quadra.

VariagOes

» Inserir um defensor, que movi-
mentara os bragos, forcando a
mudanca de lado de langamento.

» Cobrir a visdo do goleiro no
setor do langamento para as-
sim, aumentar a dificuldade.

LS o
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NAS REGRAS

DE HANDEBOL

ma equipe de handebol completa é composta de 12 jogadores. Na quadra de jogo

ndo podem estar presentes mais do que sete jogadores ao mesmo tempo. Os demais

sd0 0s substitutos (reservas). Em todo o tempo de um jogo de handebol devera ter
em quadra um jogador de cada equipe designado como goleiro. Para o inicio de uma partida
sd0 necessarios, no minimo, 5 jogadores em quadra, um deles exclusivamente na fungdo de
goleiro. Todos os jogadores de uma equipe poderdo, a qualquer momento do jogo, ocupar
qualquer posicdo em quadra, inclusive a do goleiro, e 0 goleiro por sua vez podera jogar na
linha.

Para que um jogador ocupe a funcéo de goleiro (ou vice-versa), em qualquer momen-
to do jogo, ele deve respeitar as regras de:

© Substituicdes;

r Equipamentos de jogadores.

a) SUBS‘I‘ITUIQAO: Uma suBsTITUICAO pode ser realizada a qualquer momento no jogo e
sem a necessidade de avisar a nenhum dos membros da equipe de arbitragem, nem
mesmo ao secretarios e cronometristas nem mesmo no momento de um tiro de sete
metros. A principal regra a ser respeitada € a de que o jogador que esta saindo do jogo
deve estar TOTALMENTE fora de quadra, inclusive ndo estando em contato com a linha late-
ral que também faz parte da quadra de jogo, para que o jogador substituto possa entrar
na quadra. Todas as entradas e saidas de jogadores de quadra sdo consideradas como
substituicdes, e elas s6 podem acontecer na propria zona de substituicdo que fica na
frente de cada bancos de reservas, marcada na linha lateral a 4,5 metros da linha central.
Os atletas devem respeitar essas regras durante todo o tempo de jogo inclusive durante
o time-out (parada de tempo). Somente durante o tempo-técnico, em que os dirigentes
instruem seus atletas, é que eles poderdo sair e entrar na quadra de jogo préximo do
banco de reservas sem nenhuma consequéncia. Quando um atleta ndo respeitar esta
regra, ele serd punido com uma exclusao ficando 2 minutos fora da partida. Se a equipe
do jogador excluido por um erro de substitui¢do, estiver com a posse da bola no momen-
to do erro de substituicdo (exceto para a execucdo de um tiro), serd dado a outra equipe
um tiro livre no local da zona de substituicao.

b) EQUIPAMENTOS: A outra regra que os jogadores de Handebol devem respeitar para
ocuparem outras posi¢cdes em quadra refere-se aos EQuUIPAMENTOS dos atletas. O uniforme
que o atleta utiliza é que vai definir de certa forma sua funcéo, posi¢cdo dentro de qua-
dra. Os atletas de uma mesma equipe devem usar uniformes idénticos, mas de cores bem
diferentes dos jogadores de linha adversarios, e do seu goleiro e também do goleiro da
outra equipe. O atleta que estiver cumprindo a funcédo de goleiro devera usar vestimen-
tas que o diferenciem dos seus companheiros de equipe, dos jogadores de quadra e do(s)
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goleiro (s) da outra equipe. Todos os uniformes devem ser numerados nas costas e na
frente com cores que contrastem com a(s) core(s) do uniforme. A cor do uniforme preto
€ primariamente reservada aos arbitros. As federagfes internacional (1HF), nacional (CBHb)
e estaduais, ja estdo adotando outras cores de uniformes para seus arbitros, o que pode-
ra facilitar para o cumprimento das regras de nao haver coincidéncias de cores dos
uniformes dos atletas entre si e para com a arbitragem. As regras oficiais sS40 omissas no
item de qual equipe deve trocar os uniforme em caso de serem de cores ou padrdo que
confundem. Este assunto normalmente consta no regulamento das competicdes. Caso
nao conste, os arbitros deverdo fazer um sorteio para definir qual equipe devera trocar
os uniformes, inclusive se houver coincidéncias de cores entre os goleiros das duas
equipes. Se por exemplo, uma equipe chega a quadra com uniforme que confunde com
o uniforme da arbitragem, e se a equipe chegou no horéario habil para o preenchimento
da sumula e para a troca de uniformes, os arbitros, como sdo em menor numero e ja
devem estar prontos para o inicio da partida, trocam seu uniforme. Mas se a equipe chega
ja em cima do horario para o inicio da partida e se os arbitros estiverem de uniforme preto,
0s mesmos podem fazer valer a regra que diz que a cor preta é reservada a eles e ndo
trocarem suas camisas para também cumprirem o horéario de inicio do jogo. Essa necessi-
dade de os atletas estarem de uniformes diferentes, inclusive os goleiros, € pelo fato de
facilitar a identificacdo imediata dentro de quadra para 0 momento de um passe por exem-
plo. Outro motivo é para diferenciacdo rapida das funcdes e das equipe pelos telespec-
tadores em uma transmissdo da televisdo ou do préprio publico presente no ginasio.

Assim, para um atleta que estd jogando como jogador de quadra exercer a fungédo de
goleiro, ele deveréa sair pela zona de substitui¢do, vestir no minimo uma camisa que o dife-
rencie dos outros atletas com a mesma numeracao e efetuar a substituicdo com o goleiro que
estd na quadra. Da mesma forma, se o atleta que estava cumprindo a fungdo do goleiro for
jogar na quadra ele devera descaracteriza-se de goleiro e estar idéntico aos seus colegas de
quadra estando autorizado a entrar em quadra como jogador de linha.

Ao atleta que estiver como goleiro cabe a funcdo de defender a meta dos langamen-
tos que objetivem o gol. Para exercer essa funcdo o goleiro tem um espaco reservado e
exclusivo de atuacdo — a area de gol — que é definida por uma linha a 6 metros do gol.
Dentro da &rea de gol, com objetivo de defesa, o goleiro podera utilizar qualquer parte do
corpo para evitar que a bola penetre nas balizas. Os movimento que os goleiros fizerem
em tentativa de defesa ou ndo, dentro de sua area ndo podem colocar em perigo a saude
ou integridade fisica do adversario.

Os goleiros dentro da area de gol poderdo movimentar-se com a bola livremente sem
precisar de se preocupar com as regras referente ao: duplo drible — (quicar a bola, seguréa-
la e quica-la novamente no solo); e ou ficar mais de trés segundos com a bola na méao; ou
com o dar mais de trés passos em posse de bola (andada). Estas regras s se aplicam aos
jogadores de quadra. Mas quando o jogador que estiver como goleiro, estiver fora de sua
area de gol e, mesmo uniformizado de goleiro, ele devera respeitar todas as regras dos joga-
dores de linha.
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Foto T - Execucdo correta do tiro de meta

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 (execuc¢do do tiro de meta),
ou seja, se ele efetuou uma defesa e tem a
posse da bola, devera passa-la a um compa-
nheiro, sair da area e la fora ser um jogador
de linha com os mesmos direitos que 0s
outros e sujeito as mesmas regras que oS joga-
dores de quadra. Toda bola que o goleiro
coloca em jogo é oriunda de um tiro de meta
(ver fotos de 1 a 5), inclusive aquela que foi
defendida e jogada para fora da linha de
fundo. Assim, se na execucdo de tiro de meta,
a bola cai da mao do goleiro e ultrapassa a
linha entre as balizas, ndo é considerado gol,
pois ndo vale gol contra dos goleiros. Esta
bola deverd ser colocada em jogo, ap6s o
apito do arbitro e antes dos trés segundos que
qualquer atleta tem par executar qualquer tiro
precedido de um apito do arbitro. Vale
ressaltar que o tiro de meta € o Unico tiro que
se pode perder o contato com o solo no
momento da execucdo (foto 1).

O goleiro sera considerado fora da area
de gol quando qualquer parte de seu corpo
tocar o terreno de jogo. Fora da area de gol
ele podera atuar em qualquer parte da quadra, inclusive passar do meio da quadra, fazer gol
de qualquer parte da quadra e mesmo quando estiver dentro da sua area, lancgar a bola para
o gol adversério, bater tiro de sete metros, enfim, participar do jogo efetivamente com um
sétimo jogador de ataque. Para retornar a sua area ndo podera ter a posse da bola. Assim

Foto 4 - Execucdo incorreta do tiro de meta
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ele terd o direito de continuar a jogar normal-
mente.

Quando o goleiro efetua uma defesa
dentro da area, e a bola sai da mesma sem ter
sido jogada intencionalmente para fora, o
goleiro podera domina-la fora da area, mesmo
tendo sido ele o Ultimo a ter tocado na bola
dentro da ara. Caso o goleiro saia da area ou
retorne para ela com a posse da bola, ou rece-
ba um passe de seus companheiros de equipe
estando dentro da area, deverd ser marcado
um tiro livre para a equipe adversaria. Esse tiro .
devera ser cobrado fora da linha de 9 metros ~ Fefe 5 - Execucdo correta do tiro de metfa
0 mais préximo do local da infracédo.

i

A bola sempre que estiver parada ou rolando dentro da area de gol pertence ao goleiro.
Se a bola estiver indo em direcdo a quadra de jogo, e um jogador adversario estiver aguar-
dando-a imediatamente fora da &rea, o goleiro ndo podera toca-la com o pé ou a perna
abaixo do joelho. Caso isso aconteca, serd considerado tiro de sete metros por fazer fracas-
sar uma clara chance de gol, atitude esta passiva de sancdo/punicdo. Da mesma forma quan-
do “o goleiro saiu de sua area e um adversario, com a bola e o corpo controlados, que tem
uma clara e desimpedida oportunidade de arremessar a bola dentro da baliza vazia”.
(ClarificagcBes das regras de jogo; 8).

Dentro da area de gol, a 4 metros da linha de fundo, existe uma linha de 15 centimetros
que se chama linha de limitacdo do goleiro. Ela serve para marcar até onde o goleiro pode se
posicionar no momento da execu¢do de um tiro de sete metros (foto 6). Estando o goleiro até
esta linha no momento do tiro de sete metros, estara sendo garantida a distancia minima de 3
metros do executante dos tiros conforme a regra 14.9 que diz que o tiro de sete metros sera reco-
brado, a n&o ser que um gol seja marcado, se 0 goleiro cruzar a linha de limitagdo, antes que a
bola tenha saido da mé&o do executante; e também os companheiros do goleiro (jogadores
defensores) devem permanecer fora da linha de tiro livre (linha tracejada ou de 9 metros) e a
pelo menos 3 metros distantes da linha de 7 metros, até que a bola tenha saido da mao do execu-
tante. Se eles ndo cumprirem isto, o tiro de sete metros ser& recobrado se ele néo resultou em gol
(regra 14.8), pois desta forma a regra da vantagem sera respeitada.

Quando em um tiro de sete metros, o
técnico de uma equipe quiser fazer uma
troca de goleiros, esta substituicdo devera
acontecer antes que o executante do tiro se
posicione com a bola na mdo para a execu-
¢do. Se houver tentativa de substituicdo apos
0 posicionamento do atleta executante, sera
penalizada como atitude anti-desportiva,

__f_ / punida com adverténcia, e progressivamen-
Fofo 6 - Tiro de 7 metros - linha de limitagéo do goleiro te, com uma excluséo de 2 minutos.
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O MEDO, A CORAGEM E A
MOTIVACAO NO TREINAMENTO

screver a respeito da coragem, medo e motivagdo do goleiro de handebol é antes de

tudo estar preparado a delimitar tais caracteristicas. 1sso porque sempre havera

possibilidades de criar margem de discussdo ou percepcéo de algo incompleto, tal a
complexidade do assunto. Nosso objetivo é estabelecer algumas estratégias de acdo a partir
de algumas caracteristicas psicolégicas essenciais para o desenvolvimento da performance
do goleiro, levando-se em conta aspectos dos elementos fisicos, técnicos e taticos da tarefa
de se jogar no gol.

CORAGEM E MEDO

N&o obstante, a primeira coisa que vem a cabeca de uma pessoa quando assiste a um
jogo de handebol ao atentar-se ao goleiro, € avaliar a coragem dele ou se perguntar o que
leva uma pessoa a enfrentar tal desafio. E senso comum acreditar que todo goleiro é cora-
joso e, portanto, ndo tem medo. Aos treinadores, digo que todo corajoso tem medo, se ndo
fosse assim, qual seria a utilidade da coragem?

O medo é uma caracteristica psicolégica natural do homem que o prepara para a sobre-
vivéncia e para enfrentar desafios. Através de orientacBes e treinamentos de alta qualidade
e uso de equipamentos especificos, inicia-se a oportunidade de geréncia do medo, favore-
cendo processos perceptivos de controle da realidade e de nossas a¢des. Desta forma pode-
se considerar tais processos, como aquilo que definimos como coragem.

O medo é uma desarmonizagdo psiquica (ALEXSEEV,1993) presente em quase todas as
outras desarmonizag8es, como, ansiedade e apatia. Para o goleiro de handebol, 0 medo de
fracassar talvez seja maior do que o de se lesionar. Como o fracasso € parte natural no
processo esportivo e da vida, ele ndo pode ser evitado (mesmo que eventualmente), mas
sim encarado como oportunidade de desenvolvimento (AL HUANG e LINCH,1992).

Para que a compreensdo do medo e da coragem seja absorvida pelo goleiro gradual-
mente e de maneira concreta é necessario que algumas medidas sejam colocadas em pratica.
Assim como as seguintes:

r Procure utilizar um tipo de material esportivo que lhe dé mais seguranga, conforto
e satisfagdo em usar. Observe quais 0s mecanismos de protecdo que goleiros de alta
performance utilizam e procure usa-los também;

r Aprenda, com paciéncia e obstinacao, todas as técnicas de defesas para as mais
variadas situagdes de jogo. Somente a execucao de técnicas apuradas fara do goleiro
um atleta corajoso.
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Apenas aquele goleiro com qualidades fisicas especiais (forca, flexibildade, veloci-
dade de reacdo e deslocamento, agilidade e outras) desenvolvidas é capaz de apren-
der a administrar o medo. Portanto, lembre-se: o treinamento fisico pode ser
considerado também, em esséncia, um treinamento psicoldgico.

Saber administrar o medo € antes de mais nada, aceita-lo, absorvendo-o e transfor-
mando-o em um aliado que o ajudara a enfrentar desafios. Descubra a fonte
causadora do medo, faca sua auto avaliacdo e utilize seus potenciais psicofisiologi-
cos — conjunto das dimensdes psiquicas e fisicas que expressam a estrutura humana
em um tipo de intervencdo qualquer, influenciando no comportamento da pessoal
para enfrentar o desafio. Quanto melhor treinado, maior o potencial psicofisiol4gi-
co disponivel a ser utilizado.

Aprenda e utilize os fundamentos taticos em todas as situagdes do jogo. Jogar
pensando ser parte de uma estrutura de conjunto de acdes individuais, de grupo
e equipe sdo medidas fundamentais para a inoculacdo dos efeitos negativos do
medo. Lembre-se: para cada situacdo do jogo ha um tipo de comportamento
especifico e uma tomada de decisdo oportuna. O goleiro deve procurar antecipar
suas acdes e, a0 mesmo tempo, estabelecer possiveis conseqiiéncias das
mesmas;

E determinante que em cada etapa de uma sessdo de treinamento, o goleiro perce-
ba que tudo que, fizer com dedicacdo maxima — seja para sua condicéo fisica,
técnica ou tatica — ter& como conseqiiéncia a obtencdo de uma postura e atitude
corajosas frente os desafios. Para tanto é necessario ter em mente: Se ndo consigo
fazer algo no treino, certamente ndo o farei no jogo.

O medo de se lesionar, seja por movimento ou por levar uma “bolada” no rosto, por
exemplo, deve ser tratado naturalmente pelos treinadores. E bom lembrar que
contusdo é exce¢do nao uma regra no jogo do goleiro, embora a ela faga parte do
jogo. Deste modo, a melhor administracdo do medo frente aos eventos fisicos é
treinar o goleiro, para utilizar as técnicas de defesa da melhor maneira possivel, bem
como utilizar taticas especificas.

O medo de ndo cumprir com éxito (fracasso) suas responsabilidades, como foi
dito anteriormente, eventualmente ndo pode ser evitado. Portanto, de cada
fracasso, deve-se tirar licBes e fazer avaliagBes a fim de conhecer o porqué desse
fracasso e seguir em frente. Para que a responsabilidade de fazer bem feito ndo
alimente o medo, é oportuno que o goleiro considere que, diante de uma
situacdo qualquer, é melhor pensar em como realizar bem a tarefa em vez de
pensar no objetivo ou conseqiiéncias futuras. Como exemplo, poderiamos citar

tal comportamento em duas situagdes comuns no jogo de handebol.

Capitulo 16

] H" Novembro * 2002

¢



hand16. gxd 3/10/03

Diante de um sete metros:
Evite pensar: “Tenho de defender...”
“Nao posso falhar.”

Pense: “Vou utilizar minha melhor

técnica.”

“Sei executar minha tatica.”

Diante de um contra ataque:

Evite pensar: “Tenho que defender...
“N&o tenho chances.”

Pense: “Sei como enfrenta-lo.”

“Farei m
defesa.”
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inha melhor técnica de

Para que tais medidas proporcionem impactos desejaveis frente as desarmonizagdes,
(alta ansiedade, apatia, tristeza, nervosismo excessivo, falta de desejo de competir, proble-
mas para auto motivar-se, dificuldades psiquicas de concentracdo antes, durante e depois

das com

peticbes) recomendam-se algumas diretrizes aos treinadores, que poderdo auxiliar

0 goleiro na administracdo do medo. Assim, baseado em BARA FILHO e MIRANDA (1998), temos a

seguir;

Dé boas condicdes de trabalho aos goleiros. Ele percebera o valor que tem como
membro da equipe;

Nos exercicios intensos, esteja perto do goleiro, orientando-o e incentivando-o;
Evite xingar o goleiro em qualquer situacdo; Trate-o como um nobre;

O grau de confianca da equipe em seu goleiro estd intimamente ligado a qualidade
de seu treinamento. Portanto, um goleiro corajoso € um goleiro que tem treinos de
alta qualidade;

Evite menosprezar o goleiro. O menosprezo gera inseguranga e por conseguinte
medo gradual;

Ensine ao goleiro como ele poderé identificar o melhor modelo de seu estado fisico,
psiquico e pessoal,

Crie novos desafios e aprendizagens para que 0 goleiro tenha ao seu dispor
elementos para enfrentar cada vez mais situacdes diferentes;

ApOs a competicao (quando possivel, no outro dia ou dias seguintes), com calma,
procure diagnosticar a causa ou as causas do medo;

Dé instrucBes precisas na tentativa de resolver uma situacdo qualquer, aponte
alternativas, ajude-o a pensar e, sobretudo, evite a palavra NAO.

Capitulo 16

] HI Novembro * 2002

¢



hand16.gxd 3/10/03 1:05 PM Page 192

—p—

r O goleiro deve ser preparado a acreditar no técnico, em si proprio e na sua
preparacdo. Para tanto, o treinador deve exercitar continuamente sua auto-
disciplina, rigor e sua forca mais poderosa: A BONDADE.

Na busca do melhor desempenho, considerando todas as possibilidades de inter-
vencdo, reside o empreendimento que devemos fazer para que o medo ndo domine o
goleiro, e que, de fato, seja 0 medo um estado natural que permite ao goleiro exercitar sua
coragem de agir.

A seguir alguns exercicios de demanda psicofisiolégica para o controle do medo nas
situacdes classicas: arremesso de ponta, pivbé e contra ataque:

1°) ORIENTACAO INICIAL:

Goleiro, no meio do gol, em posi¢do de defesa média, a sua frente (2m) um colchdo,
na linha de 6m, o treinador posiciona-se para 0 arremesso, com varias bolas disponiveis.

Execucdo: O goleiro fara um rolamento grupado de frente. Logo apds, se posicionaré
para defender uma bola arremessada na altura do tronco.

Variacdo: Arremessar a bola na altura da cabeca, abdémem e regido pélvica;
Fazer rolamento grupado para tréas;

Atencéo: Os arremessos feitos pelo treinador séo feitos de modo que o goleiro consiga
controlar a bola ou reté-la;

O treinador deve fazer o feedback técnico de cada gesto, para eventuais corregfes de
postura e execucao.

E aconselhavel, baseado nesta estrutura de exercicio, projetar novas variagoes.

2°) ORIENTACAO INICIAL:

Goleiro em posicdo de defesa qualquer (baixa, média ou alta), no meio do gol.
Jogadores prontos para o arremesso de ponta ( direita e esquerda) e pivd. Trés bancos
suecos. Em cada trave do gol, colocar um banco sueco, formando angulo de 90° com ela.
Na altura da linha dos 4m, colocar o terceiro banco paralelo ao gol.

Execucdo: O goleiro devera dar um pequeno salto, com os dois pés paralelos, em cima
do primeiro banco (direito ou esquerdo). Em seguida, dar um salto para cima e para frente,
indo de encontro ao arremesso do atacante. Voltar ao gol e repetir os movimentos nos
demais bancos.

Variacdo: Apds o controle pleno do exercicio, experimentar fazendo um Unico salto
sobre o banco;
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Faca os mesmos exercicios, porém utilizando bolas de tamanhos pequenos e diferen-
ciados (bolas de ginastica ritmica e ténis).

Faga os mesmos exercicios retirando os bancos.

Atencdo: Os arremessos devem ser feitos com controle de diregdo e forga, em locais
pré determinados. Apos a absorcdo e controle total da atividade, os arremessos devem ser
feitos em situagdo de jogo;

O treinador deve estar perto do goleiro, incentivando-o, realizando avaliacbes e
correcdes técnicas na execugdo dos movimentos.

— o
‘II ‘-.:I T
: —— -
= —— —
‘ ™
i
MOTIVACAO

Tem-se como intencdo nesta parte dinamizar a idéia basica da motiva¢do para o treina-
mento de goleiro de handebol. Nos varios estudos sobre motivacdo no esporte (COx,1994; CRATTY,
1984; CSIKSZENTMIHALY1,1988; FEIO,1998; MIRANDA,2000; MIRANDA e RIBEIRO,1997; SAMULSKI,1992), podem-se
encontrar conceitos e elementos que se adaptam no decorrer das proposi¢cdes em estudo.

Para que o treinador identifigue qual a melhor estratégia para preparacdo de goleiro,
ao mesmo tempo eficaz e motivadora, é fundamental, antes de mais nada, que ele identi-
fiqgue quais as necessidades do goleiro, a fim de mobilizar as estratégias de acdo. Como
orientacdo para tal identificacdo € aconselhavel que o treinador encontre respostas para as
seguintes perguntas:

1%) O que motivou tal atleta a ser goleiro?
23) Por que motivo tal atleta realiza acdes com diferentes graus de intensidade?
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Com esse procedimento que requer observacdo apurada e paciéncia, é possivel iniciar
condutas extrinsecas (ambientais) que favorecam um étimo nivel de motivacdo nos treina-
mentos de goleiro, bem como relaciona-los com fatores intrinsecos (pessoais). Para tanto, ao
goleiro, é oportuno promover o0s seguintes passos pedagdgicos iniciais: estabelecer metas
pessoais, encontrar um modelo preliminar de comportamento favoravel nas diversas
situacdes e auxiliar na escolha da melhor intensidade do trabalho a ser executado no treina-
mento.

Para uma boa performance do goleiro e melhoria da mesma, a motivacdo para o
treinamento é essencial. Recomenda-se que toda atividade a ser desenvolvida considere 3
pressupostos basicos:

r Se a atividade (exercicios especificos, movimentos, jogos etc) proposta esta geran-
do prazer ao goleiro, independente do grau ou tipo de esforco do goleiro e/ou
duracdo da acdo;

© Se a atividade proporciona condicdo para que o goleiro avalie sua propria melhoria
de rendimento. Ou seja, o goleiro tem de perceber que, na realizacdo de determi-
nada tarefa, ha uma melhora, mesmo que ndo seja uma melhora flagrante. O impor-
tante é que ele tenha percepcao de desenvolvimento constante;

r Se a atividade esta compativel com os niveis de conquistas individuais, de modo
que, em cada tarefa, esteja contido elemento(s) que assegure(m) aquilo que o
goleiro ja sabe executar e/ou apresente um elemento novo possivel de ser assimi-
lado. Em resumo: assegurar o que ja se sabe realizar e ter condicBes gerais de
aprender aquilo que é novo.

Uma boa estratégia para dar cabo a consideracdo anterior é procurar estabelecer
constantes desafios, através da variacdo de atividades, mesmo quando os objetivos do
treinamento permanecem 0s mesmos. Para se atingir um objetivo qualquer em curso,
evite aplicar sempre os mesmos procedimentos e/ou exercicios, pois, se assim for, podera
acarretar tédio ou ansiedade, que, por sua vez, sdo improdutivos para a motivacdo
adequada.

Neste particular é conveniente estabelecer compatibilidade entre a dificuldade da tare-
fa e a capacidade individual (possibilidades psicofisioldgicas de intervencdo especifica)
interveniente. Deste modo, procure levar em conta a seguinte orientagéo:

— DESEMPENHO FACIL: GERA TEDIO / ABORRECIMENTO.
— DESEMPENHO DIFICIL: GERA ANSIEDADE / TENSAO.

A preocupacdo bésica do treinador € organizar estruturas de treinamento que permi-
tam equacionar: TAREFA - DESEMPENHO ATLETICO - MOTIVACAO.

Alguns critérios sdo prioritarios para que o equacionamento TAREFA -DESEMPENHO
ATLETICO - MOTIVACAO tenha o resultado positivo tanto na formagdo como no treinamento
do goleiro de handebol. Esses critérios estdo assim dispostos:
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1°) ESFORCO PRODUTIVO

Ha de se ter clara a possibilidade de percepcdo sobre qual a finalidade e qual a
consequéncia positiva produzida por um determinado esforco em um treinamento ou
exercicio qualquer. Por exemplo, o goleiro de handebol tem de perceber o porqué de um
exercicio de deslocamento lateral seguido de uma defesa baixa, repetido varias vezes, e o
gue isso lhe trard de melhoria da performance.

N&o é necessario que o treinador se desgaste horas e horas a fim de explicar e tentar
convencer o goleiro a respeito do exposto acima. A questdo ndo se resume nisso.
E uma questdo de percepcdo. O goleiro, com a desenvoltura do treinamento e com o
tempo, € capaz de perceber tal situacdo. Ndo obstante, o didlogo entre treinador e goleiro
auxiliara na assimilacdo e avaliagdo da atividade proposta em relagdo ao critério do
esforgo produtivo.

Como orientagdo, pode-se dizer que o treinador, na escolha dos elementos que
constardo na sessdo de treinamento, deve responder a seguintes perguntas:

— A estrutura psicofisiologica do goleiro é compativel com a estrutura da tarefa?

— A atividade proposta, em relacdo a performance do goleiro, podera ter uma conse-
quéncia de fato positiva?

2°) CONCENTRACAO NA TAREFA

Em cada tarefa proposta durante o treinamento, o goleiro deve focar e investir toda a
sua atencdo apenas na execucao da tarefa ndo importando tudo aquilo — tanto no que diz
respeito ao fisico tanto quanto ao psiquico — que pode estar em sua volta e agindo como
fator influenciador negativo (ruidos, comentarios, preocupacdo excessiva de fazer a tarefa
bem feita, pressdo por boa performance, frustracdo por um fracasso anterior, alegria
excessiva por um sucesso anterior e outros).

Para que este critério seja estabelecido, necessario se faz procurar manter a concen-
tracdo na tarefa em um nivel 6timo, do inicio ao fim da execug¢do dela. E assim em todos
0s exercicios propostos, desde o inicio da sessdo de treinamento até o seu término. Desse
modo, conseguiremos dar 0s primeiros passos para se obter um goleiro que consiga se
manter concentrado durante todo um jogo e mais do que isso, concentrado em cada gesto
ou lance da disputa esportiva.

3°) OBJETIVOS CLAROS

Em cada momento do treinamento, é importante relativizar se esta claro para o goleiro,
como se faz e qual o objetivo da execucdo de uma determinada tarefa. Experimente
perguntar ao goleiro de sua equipe se ele tem o perfeito entendimento sobre como se faz e
qual o objetivo de um determinado exercicio ou tarefa que ele realiza em seus treinamen-
tos. Em hipotese, muitos goleiros terdo dificuldade de responder tal pergunta!
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Quando conseguimos absorver em nossa mente, de maneira clara, os objetivos de
determinada tarefa, temos melhores condi¢cdes de avaliar quais serdo 0s beneficios
proprios no desempenho das a¢des por nos realizadas e, além disso, h4 uma tendéncia
natural de nos mobilizarmos (fisica, emocional e mentalmente) para dar cabo ao desafio
proposto.

4°) AUTOCONTROLE

Nas acOes ou atividades das quais temos consciéncia precisa da regulacdo dos movi-
mentos e o controle pessoal de todo o processo — do inicio ao fim da acdo — as possibili-
dades de se manter simultaneamente um oOtimo desempenho atlético e de motivacdo sdo
elevadas. Com o autocontrole temos condicdes préoprias de realizarmos feedback imediato e
ajustarmos aquilo que é necessario para a melhoria da performance.

Para que o autocontrole esteja presente nos exercicios de treinamento do goleiro, é
primordial que as possibilidades de intervencdo do goleiro seja compativel com o grau de
dificuldade da tarefa, e na medida em que ha uma garantia assegurada de rendimento, deve-
se aumentar gradualmente os niveis de exigéncias psicofisiologicas. — Relacionam-se aqui,
tanto os tipos de movimentos e capacidades fisicas quanto os relacionados as demandas
psiquicas, como concentracdo e atencao.

5°) PERCEPCAO DO NOVO

A percepgdo do novo é um critério do equacionamento TAREFA-DESEMPENHO-
MOTIVACAO que tenta estabelecer a nocdo de desenvolvimento ou evolugdo naquilo que
se faz. O goleiro de handebol precisa procurar estar sempre evoluindo. De preferéncia em
todos os aspectos de treinamento e simultaneamente; aspecto fisico, técnico, tatico,
psicolégico e tedrico.

Para tanto, aos treinadores cabe a responsabilidade de organizar treinos que conduzam
0 goleiro a percepcao daquilo que é novo seja através de novos exercicios propostos, na
elaboracdo de diferentes treinos para mesmos ou diferentes objetivos ou nos desafios de
novas competicoes.

6°) DESCANSO

Dé descanso ao goleiro de sua equipe. O descanso faz parte do treinamento e € um
critério essencial para a melhoria da motivagdo e do desempenho atlético. Sempre é bom
lembrar que o cansaco é benéfico ao organismo, pois proporciona sucessivas e especificas
adaptacOes psicofisiologicas que vao gerar uma base solida para a melhoria da performance
atlética.

No entanto, quando o cansago se transforma em esgotamento, h4 um prejuizo enorme
ao organismo, produzindo uma série de efeitos negativos do estresse no treinamento tais
como, fadiga excessiva (staleness) e overtraining.
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O goleiro deve ser exigido nos treinamentos da mesma forma que a ele sejam oportu-
nizadas formas de descanso. O descanso prepara a mente para novos tipos de mobilizagfes
e mantém o processo criativo individual vigorado. A idéia de que o goleiro tem de sofrer
para ser bom deve ser reconsiderada, de modo que aquilo que permite ao goleiro talentoso,
ser melhor cada vez mais reside basicamente na qualidade dos treinamentos. Um treina-
mento arduo e com absoluta exigéncia psicofisioldgica do goleiro pode ser encarado por ele,
como uma atividade motivante e que produza prazer.

7°) ORIENTACAO PARA O SUCESSO

As atividades de treinamento do goleiro de handebol, precisam estar vinculadas dire-
tamente & idéia de orientacdo ao sucesso. Isso quer dizer que cada agdo realizada em treina-
mento &, na verdade, uma preparacdo para se obter instrumentos necessarios para enfrentar
os desafios nas partidas a serem disputadas.

Em perspectiva, um goleiro orientado para o sucesso € aquele que encarar todo
treinamento como oportunidade de vivéncia Iudica. Aprendeu a fazer avaliacBes adequadas
de sua performance e dos resultados, sente-se realizado em aprender algo novo, demonstra
seguranca no comportamento, acredita em suas forcas e consegue enfrentar com serenidade
as frustragbes eventuais ocorridas no esporte, seguindo em frente na busca do desenvolvi-
mento pessoal.

8°) ATIVIDADE AUTOTELICA

Nos estudos sobre motivacdo e flow-feeling (percepcéo de fluidez) CSIKSZENTMIHALYI
(1992,1993), adotou a palavra autotélica — palavra que se originou da unido de duas palavras
gregas, AUTO que significa por (ou de) si mesmo e TELOS que significa finalidade — para se
referir a uma atividade qualquer que seja auto-suficiente, envolvente e realizada sem a
expectativa de algum beneficio futuro, mas considerando-a a prépria recompensa

Assim, este Ultimo critério orienta os treinadores para que procurem despertar nos
goleiros o sentido do fazer autotélico. Ou seja, providenciar treinamentos que despertem
nos goleiros envolvimento pessoal no treinar, jogar e realizar as demais atividades da
melhor maneira possivel, oferecendo todo seu potencial sem a expectativa de um beneficio
proprio.

O goleiro que tem na realizacdo de suas tarefas sua recompensa, na verdade, esta se
preparando para superar seus proprios limites. E com isso, estara pronto para evoluir seu
jogo e sua conduta como atleta e pessoa. Os beneficios do sucesso, exceléncia esportiva, da
performance poderdo vir naturalmente, como possivel conseqiéncia da prépria atividade
autotélica.
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ESTRATEGIAS PARA O DESENVOLVIMENTO DA PERFORMANCE PSICOLOGICA
DO GOLEIRO - MOTIVACAO PARA A TOMADA DE DECISAO

Ao goleiro é dada a responsabilidade de ndo poder falhar em suas tomadas de
decisBes. Ao mesmo tempo em que cada jogador tem a possibilidade de recuperacdo de um
erro, ao goleiro sé resta o restabelecimento psiquico, pois o gol adversario sera dado como
certo. Portanto, o goleiro além de estar preparado para escolher a melhor tomada de deciséo,
necessita de estar preparado a melhorar continuamente sua auto-motivacdo, a fim de
aperfeicoar seu rendimento.

Para tanto, o esforco dos treinadores em criar situacdes especificas de treinamento que
proporcionem motivacao é um 6timo caminho para a conscientiza¢do do goleiro no sentido
de se manter motivado. Deste modo, propde-se a motivacdo como instrumento fundamen-
tal para a transformacéo do goleiro em atleta fundamental da equipe. A seguir, exemplos de
transformacdes providenciadas pela motivagéo:

A) O ENVOLVIMENTO SUBSTITUI A ALIENACAO

Através de exercicios dinamicos, € que tenham uma relacdo direta com as situacfes de
jogo; de feedback imediato (exemplo, exercicios de arremessos); que permitem o reforco
verbal positivo do treinador; que permitem ao goleiro exercitar sua criatividade e que fazem
do goleiro seu ator principal, podem-se dar os primeiros passos para o envolvimento global
do goleiro;

B) SATISFACAO SUBSTITUI O TEDIO

Como consequiéncia do item anterior, a motivacdo promovera a satisfacdo na realiza-
¢do de tarefas. Para que isso aconteca procure fazer do treinamento um momento de alegria
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e desafio pessoal, de modo que a atencdo, concentracdo, rigor e controle da intensidade do
treino fagam parte deste processo.

C) CONTROLE SUBSTITUI A INCAPACIDADE

Quando se consegue estabelecer treinamentos compativeis com o potencial psicofisio-
I6gico do goleiro e, ao mesmo tempo, objetivar o desenvolvimento progressivo dele, damos
aos goleiros a oportunidade de perceberem sua capacidade de controlar suas proprias agoes,
ndo somente no que se refere a capacidade de realizagdo de exercicios, mas também no
controle da intensidade e precisdo do movimento.

D) OBJETIVOS PROPRIOS SUBSTITUI OBJETIVOS EXTERIORES

Treinar e jogar com objetivos de atingir metas e ultrapassar limites pessoais estabeleci-
dos por si mesmo faz com que o goleiro valorize suas iniciativas em detrimento das influén-
cias externas que produzem objetivos nem sempre oportunos ao goleiro.

A fim de incentivar este pensar € bom que treinadores promovam algum tipo de
desafio lancado pelo goleiro. Como por exemplo, em determinado treino, o goleiro pode
estabelecer como objetivo ndo errar nenhum passe de longa distdncia nos contra ataques,
mesmo que isso ndo seja previamente estabelecido pelos treinadores.

E) GRATIFICACAO SUBSTITUI A DECEPCAO

Sentir-se gratificado ou recompensado (com uma excelente atuacdo, por exemplo)
talvez seja um dos desejos mais comuns dos goleiros. Motivado, h4 uma grande possibilidade
do goleiro sentir-se como tal. Como preparacdo para conseguir essa transformacéo ofereca
ao goleiro: treinamentos variados e de qualidade, didlogo com instrucdes especificas, refor¢o
positivo, oportunidade de organizar acGes, liberdade de decisdo e apoio emocional.

Para que a auto-motivacdo nas tomadas de decisdes sejam oportunizadas algumas dire-
trizes sdo propostas a fim de serem implementadas na organizagdo do treinamento de goleiro:

A) ESTRUTURA COERENTE

A estrutura psicofisiologica do goleiro é representada por todas as suas caracteristicas;
altura, envergadura, condicao organica, condicdo técnica, estado emocional, temperamento,
nivel de motivacao etc, diretamente relacionadas com a estrutura do treinamento.

N&o s6 a respeito do(s) tipo(s) de exercicio(s), graus de dificuldade, intensidade, tempo
de recuperagdo mas também a estrutura de material fisico disponivel para o treinamento,
desde o tipo de piso no ginasio até os tipos de instrumentos didaticos gerais (colchdes,
bancos, bolas, vestimenta do goleiro e outros).

Antes de organizar o treino, avalie se para atingir os objetivos ha uma harmonia nas
condicdes descritas acima. Fazendo uma analogia com nosso corpo, observe que ha uma
coeréncia entre as acGes que conseguimos fazer com a estrutura de nossos membros e
Orgéos.
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B) ATIVIDADE CONSEQUENTE

O goleiro s6 conseguird manter sua auto-motivacdo se avaliar que ha consequéncia
positiva de um exercicio e/ou treinamento. Se, por exemplo, uma determinada tarefa tem
como objetivo melhorar a defesa do goleiro em bolas arremessadas no alto de seu gol, é
preciso que, aos poucos (ou de imediato!), o goleiro perceba que a tarefa estd fazendo com
que ele melhore sua capacidade de defesa.

Isso faz com que o goleiro se mantenha auto-motivado e disposto a continuar em seu
esforco. Caso contréario, a atividade perde seu valor e a motivagéo e se tornard cada vez menor.

C) ESPONTANEIDADE

Procure criar um ambiente nos treinamentos que favoreca a espontaneidade. Com
espontaneidade é mais facil fazer com que as pessoas tenham possibilidades de se auto
expressar, perceber tarefas como atividades positivas e adquirir um senso construtivo de
participag¢do no treino. Uma conduta auxiliar para favorecer a espontaneidade é estimular a

criatividade e a sensibilidade geral do goleiro.

D) FUNCIONALIDADE

Todas as atividades previstas nos treinos que sdo eficazes e atingem 0s objetivos
pessoais favorecem a auto-motivagdo, permitindo aos goleiros a valorizagdo imediata de seus
esforcos para o desenvolvimento pessoal. Neste particular, a organizacdo do treino e o
desempenho didatico do treinador exerce um papel fundamental.

E) SATISFACAO

Fazer as coisas com satisfacdo nos permite aumentar as possibilidades de vivenciar o
prazer. Nos arduos treinos de goleiro de handebol, o prazer é condi¢do para o sucesso de todo
o trabalho. A satisfacdo é caminho para o bem-estar do atleta e juntamente com a funcionalidade
e a espontaneidade sao pré-requisitos do conceito daquilo que chamamos de ludico.

Desse modo, considerando que as atividades desenvolvidas pelos goleiros sejam
realizadas a partir da auto-motivacéo e que para tanto a caracteristica lidica tem de estar pre-
sente, procure pensar, durante a organizacdo e na execucdo do treinamento, se a
espontaneidade, a funcionalidade e a satisfacdo estdo presentes. Neste ambiente as tomadas
de decisdes pelo goleiro passam a ser mais criteriosas e oportunas, pois 0 medo de errar
estard ausente e a motivacao produzird confianca.

A motivacdo tem uma repercussdo fundamental para a melhoria da concentracéo.
A seguir, prop8em-se alguns exercicios que poderdo servir de base na organizacéo do treina-
mento para a motivacao e concentracgéo.

1°) Orientacdo inicial: a partir de um movimento que o goleiro saiba fazer (exemplo:
defesa na posicdo baixa em afundo), acrescente um desafio e faca um escalonamento de
rendimento individual (por exemplo: até trés acertos: ruim, de 4 a 6 acertos: razoavel, de 7
a 8 acertos: bom, 9 acertos: 6timo, 10: excelente). O escalonamento é livre, o importante é
criar uma relacédo de performance.
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Execucdo: O goleiro receberd um passe (como se fosse um arremesso) de seu
treinador feito na altura dos 6m. Defendera em afundo lateral (defesa baixa), controlara a
bola e fard um passe longo em contra ataque direto da seguinte maneira:

2 Jogadores correrdo simultaneamente partindo das posicdes de pontas (esquerda e
direita - posi¢do 1 da defesal). O goleiro fard o passe (perfeito) aquele jogador que o
treinador definira segundos antes do passe. Tal definicdo podera ser feita através de
nameros. Por exemplo, ao escutar nimero impar, passar a bola ao ponta direita e vice
versa. Estipule um ndmero de passes para o fim da tarefa

Variacdo: Procure variar os passes (simulando arremessos) ao goleiro, aumentando ou
diminuindo o grau de dificuldade conforme a performance deste;

Acrescente uma tarefa antes de o goleiro "defender' a bola (deitar-se e levantar-se
rapidamente, por exemplo);

Troque o estimulo ao goleiro. Se antes, o treinador falava um numero (estimulo
auditivo), troque-o por sinais visuais; conforme o tipo de sinal, o goleiro deve passar a bola
para determinado jogador;

Faca todos os exercicios anteriores, utilizando bola de ténis.

Atencéo: E fundamental que o treinador controle o grau de dificuldade da tarefa com
as reais possibilidades (como dita anteriormente) do goleiro. Lembre-se: exercicio muito facil
gera tédio, muito dificil gera ansiedade;

Controle com rigor a performance do goleiro e crie um "clima" positivo permanente de
desafio. Cumprimente o goleiro na medida em que a melhoria de sua performance for
evidente. Faca com que os jogadores de linha auxiliem no "clima" competitivo e de vibragdo
pela performance do goleiro.

2°) Orientagdo Inicial: Conjugar vérias tarefas em um mesmo exercicio. Utilizar
jogadores para contra ataque e arremessos de curta distancia.

Execucdao:

Primeiro fase: O goleiro ira se deslocar de uma trave a outra, retornara até o meio do
gol e receberd um passe do treinador. Em seguida, fard& um passe a um jogador em deslo-
camento de contra ataque na altura do meio da quadra.

Segunda fase: Retornard ao centro do gol e defendera arremessos consecutivos da
linha de 6m; ponta direita, pivd no centro e ponta esquerda. Retornarad ao gol e rapidamente
descrevera ao técnico cada gesto que os jogadores realizaram nos momentos cruciais do
exercicio (finalizagdo) e os tipos de defesa que escolheu para defender as bolas.

Variacdo: Realizar o mesmo exercicio, porém acrescentar uma terceira fase que se
resume da seguinte forma: apds a segunda fase, o goleiro retornara a sua posicéo inicial, e
reproduzira todo o exercicio na mesma velocidade e intensidade, de olhos vendados e com
arremessos simulados;

Atencéo: Oriente os jogadores de linha de modo a realizarem arremessos tal como
deseja o técnico e que seja produtivo ao treino do goleiro. Para tanto é necessario um 6timo
nivel de concentracdo e envolvimento de todos os participantes;
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Deve ser feito um revezamento ente os jogadores, conforme o andamento do exercicio;

A variacdo descrita acima s6 é aconselhavel quando o goleiro ja dominou todo o
processo de execugao.

3°) Orientacdo inicial: Arremessos de curta distdncia com bolas variadas. Grupos de
jogadores ficardo dispostos em trés regides da intermediaria da quadra de defesa do goleiro.
Cada grupo ocupara o setor direto, central e esquerdo da meia quadra ofensiva. Sera
distribuido aleatoriamente, aos jogadores diversos tipos possiveis de bola (de handeboal;
tamanhos masculino e feminino, ginastica ritmica, ténis, vOlei e outras).

Execucdo:

12 fase: os jogadores irdo driblar com velocidade em direcdo ao gol e, na altura de 8
a 9m, arremessarao proximo a area de acdo do goleiro;

22 fase: o goleiro terd que defender as bolas (sempre préximas ao seu corpo), tentan-
do controla-las ao méximo. Além disso o goleiro deve defender sempre em deslocamento
para frente.

Variacdo: Realizar o mesmo exercicio, porém dando liberdade de acdo aos jogadores
de linha;

Acrescentar uma tarefa ao goleiro enquanto os jogadores estdo driblando em direcédo
gol (ex.: deitar-se, levantar-se. Virar-se de costas e retornar a posicdo de defesa);

No arremesso com a bola de vdlei, orientar para que 0 arremesso seja na altura da
cabeca do goleiro;

Atencdo: E sempre bom considerar a possibilidade de um arremesso no rosto do
goleiro. Para tanto, a técnica de flexdo do pescoco, para que a bola v em direcdo a testa
do goleiro (como em um cabeceio de futebol), deve ser dominada por ele;

Tal como nos outros exercicios, estipule um escalonamento de performance para o
goleiro;

Mantenha o goleiro sempre atento; orientando gestos, corrigindo eventuais falhas,
criando novos desafios;

Respeite e defenda a integridade fisica do goleiro. Todo arremesso que suscita algum
perigo s6 deve ser dado, quando o goleiro j& dominar amplamente as técnicas de defesa e
controle do exercicio;

A expressdo altura da cabega, ndo significa arremessar no rosto do goleiro. Portanto,
os jogadores de linha com essa missdo tém de tentar fazer o gol arremessando préximo a
esta regiao.
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UM BOM GOLEIRO REAGE
RAPIDAMENTE

INTRODUCAO

Handebol é uma modalidade esportiva que, no Brasil, ainda ndo apresenta o

mesmo nivel de desempenho observado por, exemplo, na Europa, mas que se

encontra em pleno desenvolvimento. Uma de suas caracteristicas é que tem sido
mais difundido na escola e, por isso, tem um elevado ndmero de praticantes. Isso significa
que, de uma forma geral, ha& um conhecimento bésico do esporte. Quando se fala em
Handebol, sdo inevitaveis as compara¢Bes com o Futebol, pois tem o gol como objetivo e
um jogador com uma funcao especifica para se evitar o gol: o goleiro. O tema deste capitulo
refere-se ao tempo de reacdo, que € um dos componentes do rendimento esportivo, essen-
cial para o desempenho do goleiro de Handebol (GReco, 1986b). A andlise aqui apresentada
fundamenta-se no campo de estudos do Comportamento Motor.

Contra-ataque para o time adversario, o goleiro langou o ponta-esquerda, que recebeu
corretamente a bola no meio da quadra, e progride driblando rapida e livremente em dire¢do
ao gol. Aproxima-se da linha pontilhada de 9 metros e parte para o arremesso “a queima
roupa”. Incrivel, com uma defesa extraordinaria, o goleiro consegue evitar o gol. Como
conseguiu essa faganha com uma relagdo limitada de tempo e espago?

TEMPO DE REACAO

Tempo de reacdo (TR) é o intervalo de tempo entre um estimulo ndo antecipado
(repentinamente apresentado) e a resposta. O TR comeca quando o estimulo é apresentado
e termina quando a resposta do movimento tem 0 seu inicio (SCHMIDT, 1993). Sequndo MEINEL
(1984), TR é a capacidade de induzir e executar rapidamente a¢cdes motoras adequadas a um
determinado sinal, sendo importante reagir em momento oportuno e com velocidade apro-
priada as exigéncias. Porém, na maioria dos casos, o 6timo é considerado a reagdo mais
rapida possivel ao estimulo. MAGILL (1984) conceitua TR como o lapso de tempo entre o inicio
de um estimulo e o inicio de uma resposta. De forma mais ampla, hd uma classificacdo em:

r TR (tempo de reagéo):

= simples: ex: partida no atletismo, saida no bloco da natacao.

= de escolha: ex: goleiro durante o jogo, jogador de defesa de esporte coletivo.

= de discriminacdo: ex: diferenciagdo entre as estruturas relevantes para o jogo e
os irrelevantes.

r TM (tempo de movimento);
r Tempo de Resposta.
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Segundo SCHMIDT & WRISBERG (2001, p. 76), O TR simples é o tempo entre a apresentacdo de
um estimulo ndo antecipado e o inicio da resposta, e 0 TR de escolha é o “intervalo de
tempo entre a apresentacdo de um dos Varios estimulos possiveis ndo antecipados e o
comec¢o de uma das varias respostas possiveis”.

Percebe-se que todas as definicdes baseiam-se no tempo necessario para o inicio de
uma resposta. No TR simples, h4 uma alternativa de resposta para um Unico estimulo; e no
TR de escolha, cada resposta a ser efetuada esta associada a um determinado estimulo entre
varios a ser apresentados O TR de discriminagdo € o TR que, entre varios estimulos
apresentados, apenas um deles ird desencadear a resposta (SCHMIDT & LEE, 1999).

MAGILL (1984) conceitua o tempo de movimento (TM) como o0 tempo necessario para
realizar um movimento voluntario a partir da apresentacdo de um estimulo. E bom que se
frise que o TM néo tem relacdo direta com o TR, o que significa que um individuo pode ter
um bom TR e ndo ter um bom TM, ou 0 contrario (RODRIGUES & RODRIGUES, 1984).

MAGILL (2000) cita 0 tempo de resposta como sendo o espago de tempo decorrido entre
o inicio do TR e o final do TM. Considera-se que o tempo de resposta se inicia quando o
individuo recebe a informagdo sensorial e finaliza quando o movimento é totalmente
executado (Figura 1).

Atengéto Estimulo Inicio da Resposta Fim da Resposta

Tempo —>

TR Pré-motor TR motor

Periodo Prévio Tempo de Reacdo Tempo de Movimento

Tempo de Resposta

Figura 1: Eventos envolvidos no tempo de reagdo (SCHMIDT & LEE, 1999).

Segundo scHMIDT (1993), alguns fatores influenciam o TR, tais como:

» NuUmero de alternativas estimulo-resposta: quando o nimero de possibilidades de respos-
ta aumenta o tempo de reacdo também aumenta. Para 2 alternativas o tempo de reagdo
aumenta 58% (190ms para 300 ms). A medida que aumenta o nimero de alternativas, a
magnitude do aumento do tempo de reacdo é menor (de 9 para 10 opc¢des o tempo de
reacdo aumenta em 2%).

» Compatibilidade estimulo-resposta: considerada como a extensdo na qual o estimulo e a
resposta que ele invoca estdo conectados de uma forma “natural”. Um exemplo facil de
ser entendido é aquele em que o goleiro observa o atacante adversario realizar o0 movi-
mento do brago para baixo, e a bola ser também direcionada nesse sentido. Nesse caso
0 tempo de reacdo é menor que quando ha incompatibilidade estimulo-resposta, por
exemplo, se o atacante olha para o lado direito do gol e arremessa no lado esquerdo.

» Quantidade de pratica: a natureza e a quantidade de pratica afetam o TR de escolha, ou
seja, a experiéncia anterior e a sua qualidade diminuem o tempo de reagdo. Algumas

Capitulo 15 ]H" Novembro * 2002

¢



hand15.gxd 3/10/03 1:04 PM Page 181

—p—

dicas para a otimizacdo do resultado sdo evitar estereotipar as situacdes utilizando
técnicas variadas, usar vérias alternativas para aumentar incerteza do oponente, criar
novas possibilidades de movimento, e variar, evitando antecipacdo do atacante. Um bom
goleiro sempre deixa o atacante adversario em divida quanto ao local ideal para o
arremesso.

» Antecipacdo para minimizar atrasos: a antecipa¢do permite diminuir o tempo de respos-
ta, mas assume-se o risco de efetuar uma resposta errada. Quando se consegue uma
antecipacdo temporal e espacial, adquire-se grande vantagem frente ao adversario. Em
um tiro de 7 metros, por exemplo (cuja pressdo para o goleiro defender € bem menor
gue a do atacante em marcar o gol), o risco de uma antecipa¢do pode compensar.

Deve-se ponderar os custos da antecipacdo. Uma das desvantagens é quando a respos-
ta antecipada € inadequada para a situacdo. Ao tomar uma decisdo e iniciar 0 movimento,
seria necessario um tempo aproximado de 40 ms (em um movimento mais simples) para:
“inibir’ a acdo que esta sendo realizada e iniciar uma nova resposta, desta vez correta. Assim,
quando a resposta for efetuada, ndo h& mais a vantagem.

A antecipacao pode ser de dois tipos: temporal e espacial (de evento). Segundo sCHMIDT
& WRISBERG (2001), a antecipacao temporal consiste na capacidade de prever o momento em que
um evento ird acontecer. A antecipacao espacial (ou de evento) é a capacidade de prever o que
ira acontecer em uma situacdo futura. Quando um evento é regular (ocorre de maneira
semelhante constantemente), a antecipacdo € facilitada. Se um cobrador de 7 metros faz a
cobranca sempre no mesmo canto do gol, fica mais facil para o goleiro antecipar e defender.
Ao contrério, quando varia o local e a forma da cobranca de seu lancamento, o goleiro assumiria
mais riscos numa antecipagdo. Outros fatores influenciam na resposta em um TR de escolha:
ativacdo, ansiedade, motivacéo e estresse sdo alguns exemplos.

Segundo KNACKFUSS et al. (1981), algumas variaveis que influenciam diretamente a reagéo,
podem ser dispostas em trés categorias: variaveis pertinentes ao estimulo propriamente dito
(intensidade, duracdo e ritmo), varidveis relacionadas a resposta requerida frente ao estimu-
lo (0 TR neste caso é chamado disjuntivo ou dissociativo, sendo geralmente mais lento do
que aquele obtido frente a um Unico estimulo especifico); e variaveis de natureza subjetiva
(idade, sexo, fadiga, conhecimento prévio, prética, motivagdo, entre outros).

Outro aspecto diretamente relacionado ao tempo de reacdo é o “timing” antecipatorio.
SANTOS & TANI (1995) definem “timing” antecipatério como a capacidade de prever processos
intrinsecos ou de processamento de informacdes, tais como TR e TM, além de antecipar o
momento de ocorréncia (aspecto temporal) e a localizagao (aspecto espacial) de um evento.
A caracteristica de predicdo significa que, durante o processo de aprendizagem motora,
pode-se prever qual a probabilidade de determinado estimulo acontecer, preparando a
resposta antes mesmo de surgir o estimulo. Por esse motivo as suimulas para observacdo de
jogadores sdo importantes, pois oferecem “informacdes” sobre as caracteristicas dos arremes-
sos do atacante. Em situacBes que exigem “timing” antecipatorio, é importante que a respos-
ta motora seja sincronizada com o estimulo externo. Para essa sincronizacdo é essencial um
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controle adequado do TR e do TM. O goleiro, ao determinar a trajetoria e velocidade da bola,
precisa reagir e se deslocar no tempo adequado para que possa sincronizar sua chegada a
chegada da bola. Por exemplo, em determinados tipos de arremessos (de ponta ou de 7
metros), os atacantes aplicam uma rotacdo lateral a bola, proporcionando um efeito de
alteracdo de direcdo e velocidade ap6s quicar no chdo (arremesso de “rosca”). Nesses casos,
€ essencial que o goleiro perceba a movimentacdo do braco e da mao do atacante para a
determinacdo do tipo de arremesso e, conseqiientemente, a trajetéria da bola apés tocar o
solo.

Em quase todas as situacdes esportivas € de primordial importancia responder no
momento oportuno, sendo esse um dos aspectos que garante o sucesso na tarefa. Um erro
ou atraso pode ter conseqUiéncia drastica para a execucdo, comprometendo-a decisivamente,
caso ndo se tenha tempo para corrigir o erro. Um goleiro que demora a perceber a trajetoria
da bola teria pouco sucesso em defendé-la (FERREIRA, 1994). Pesquisas na area mostram que,
apesar da necessidade de ter um bom tempo de reacdo, ndo foram encontradas diferencas
no tempo de reacdo de escolha entre goleiros e jogadores de linha na modalidade futebol
de campo (GUIMARAES & BENDA, 2001). Todavia, a maioria dos estudos sobre tempo de reacdo
sdo realizados em situag6es de laboratorio, com condi¢8es controladas e tarefas com menor
complexidade efetora (DAvIDs, 1988). Sugere-se, para futuros estudos, verificar se os resultados
encontrados em situacBes de laboratdrio ocorrem também em condic¢des reais de ensino-
aprendizagem (TANI, 1992) e treinamento, com tarefas de maior complexidade efetora, no caso,
os fundamentos do goleiro de handebol.

O TR do atleta pode constituir-se num forte fator discriminante de performance, uma
vez que o movimento é realizado em altos niveis de intensidade e complexidade, especial-
mente quando o nivel técnico dos competidores € elevado (MORENO, 1997). Ressalte-se que
atletas apresentam um TR menor que ndo atletas, o que pode ser um indicativo de melhor
desempenho (SOARES, OSORNO & PALAFOX, 1987). Uma possivel explicacdo seria que “experts”
processam 0s “sinais relevantes” e ndo atletas consideram outros estimulos ndo relevantes.
Assim, a questdo do TR passa pelo conhecimento (MUNZERT, 1995).

PROCESSAMENTO DE INFORMACOES

Otimizar os mecanismos responsaveis pelo TR pode significar uma melhoria nessa
capacidade e, assim, o atleta podera reagir com maior rapidez a uma determinada situacéo,
ou seja, uma maior possibilidade de éxito na tentativa de defesa.

Alguns mecanismos precisam ser considerados para o processamento da informacao,
segundo MARTENIUK (1976). O mecanismo perceptivo recebe as informacdes dos 6rgdos do
sentido, que sd@o, entdo, organizadas e classificadas de acordo com as experiéncias passadas.
Uma informagéo sera agrupada juntamente com informagdes anteriores similares, ressaltando,
dessa forma, o papel da memoria. MAGILL (1984, p. 60), Sugere que “a percepcao envolve
detecgdo, comparacéo e reconhecimento de informacgéo sensorial”. A detec¢do determina se
um estimulo estd ou ndo presente e dependera do nivel de ativacdo do individuo. Ap6s detec-
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tada a presenca do estimulo, 0 mecanismo perceptivo segue com o processo de comparagao,
que envolve a organizacdo dos estimulos em classes de semelhanca. Desse modo, entende-
se que no processo de comparacdo hd uma definicdo sobre se um estimulo é diferente do
outro. No reconhecimento ou julgamento absoluto ocorre a ordenacdo de estimulos em uma
escala, seja ela de valores do grau de complexidade, afetivos ou outros mais. Assim, com uma
capacidade perceptiva desenvolvida, é possivel acelerar o processo de tomada de decisdo no
desempenho de uma tarefa motora complexa (MAGILL, 1984). 1ssO significa que o goleiro precisa
ter um elevado nivel de percepcéo, principalmente a percepg¢do visual.

Para que se perceba um estimulo, é necessaria a presenca da atencdo. O ser humano,
no seu meio ambiente, recebe um grande numero de estimulos, nas suas formas mais
variadas. Qual estimulo perceber e responder? Qual deles tem prioridade? Conforme LURIA
(1979, p.1), “a selecdo de informacgdo necessaria, 0 asseguramento dos programas seletivos de
acdo e a manutengdo de um controle permanente sobre elas sdo convencionalmente chama-
dos de atencéo”. A atencdo como vigilancia (estado de alerta) pode ser considerada como a
capacidade de estar preparado para receber um estimulo. Conforme MARTENIUK (1976, p. 39), @
vigilancia, nesse sentido, pode ser expressa como “um estado do sistema nervoso central, tal
que esteja ‘pronto’ para receber e passar informacdo a uma taxa excelente”. O goleiro de
handebol precisa manter-se em constante estado de alerta, pois, com a equipe adversaria no
ataque, devera estar pronto para perceber o arremesso e elaborar a defesa adequada.

A atencdo seletiva caracteriza-se por focalizar certos estimulos do ambiente e
“é necessaria devido a capacidade limitada do processamento de informacdes do sistema
nervoso central, que é incapaz de atender ou processar todos os aspectos do ambiente.
Assim, apenas certos aspectos desta informagdo devem ser selecionados” (MARTENIUK, 1976,
p.76). Em meio a tantas informacdes existentes no meio ambiente, em que a aten¢do devera
ser focalizada? Selecionar um estimulo do meio ambiente ou praticamente ignorar dependera
exclusivamente da importancia, do significado e do valor do estimulo. Esse processo de
atencdo seletiva ocorre ndo somente para informag8es do meio ambiente, mas também para
informagdes advindas do proprio organismo. O goleiro de handebol precisa focalizar prin-
cipalmente a bola, buscando retirar dicas no movimento do atacante com a bola e nos deslo-
camentos dos adversarios de uma forma geral. GrReco (1986a) tem chamado essas dicas de
sinais relevantes. No capitulo XX serdo apresentados o0s sinais relevantes e propostas ativi-
dades para o treinamento da reacdo do goleiro de handebol.

Outro importante processo € a memdaria, que, segundo LURIA (1979, p. 39), € “0O registro, a
conservacdo e a reproducdo dos vestigios da experiéncia anterior, que da ao homem a pos-
sibilidade de acumular informacg8es e operar com o0s vestigios da experiéncia anterior, apos
0 desaparecimento dos fendbmenos que provocaram tais vestigios”. A memoria permite man-
ter registrados acontecimentos e estimulos recebidos nas suas mais variadas formas. Em uma
definicdo mais ampla, DEL NERO (1997, p. 341) conceitua memoria como “marca estrutural que
carrega consigo uma codificacdo do evento, de modo que permita a atualizacdo deste no
futuro”. Todavia, a memoria apresenta limitacdo de tempo e capacidade. O estagio de
armazenamento a curto prazo ou duragdo é caracterizado como a capacidade de usar ime-
diatamente uma informacgdo que acabou de nos ser apresentada. Decorridos apenas 20 a 30
segundos, essa informacdo passa a ser irrelevante MAGILL (1984). O estagio de armazenamen-
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to a longo prazo apresenta duracdo e capacidade ilimitadas. Porém, isso ndo significa que
ndo ocorra o esquecimento. Ele pode ocorrer por insuficiéncia dos processos de armazena-
mento e organizacdo ou por ter sido realmente perdida, quando ocorre a deterioracdo do
traco no armazenamento a curto prazo. Provavelmente, o fator tempo é um dos principais
componentes para a deterioracdo do traco.

No handebol, uma partida pode ser decidida com um rapido contra-ataque ou com
uma defesa no ultimo segundo de jogo. O goleiro pode lancar um atacante ou salvar um gol
tomando como base as experiéncias do préprio jogo, arquivadas na memoéria. Ao perceber
gue um defensor tem um retorno lento ou que um atacante arremessou por trés vezes no
mesmo local com a mesma poténcia, essas informag8es ficam armazenadas e podem estar
disponiveis para utilizacdo em momentos posteriores. Um bom goleiro consegue memorizar
esses detalhes.

Ou ainda, uma pessoa experiente numa tarefa tem uma maior capacidade de memoriza-
C80. CHASE & SIMON (1973) verificaram que sujeitos experientes em xadrez ndo apresentam um
melhor desempenho que sujeitos novatos, em lembrar a disposi¢cdo das pecas aleatoriamente
distribuidas no tabuleiro. Todavia, quando as pecas caracterizam uma distribuicdo que tem
significado no xadrez, sujeitos experientes sdo superiores ao lembrar a posicao das pecas. Para
explicar esse resultado, apresentaram o conceito de chunking, processo de agrupamento de
estimulos em unidades significativas. Os sujeitos experientes teriam condicGes de efetuar o
processo de agrupamento (chunking) e, assim, maior facilidade em lembrar distribuicdes
significativas. Desse modo, o goleiro experiente teria maior facilidade em agrupar distribui¢cdes
de jogadores significativas, podendo comparar com o estimulo percebido atualmente.

H4&, no mecanismo perceptivo, um grande relacionamento entre a memoria e a atengéo.
MARTENIUK (1976, p. 97) argumenta que,

tdo importante quanto o fato de que a retencéo da informag&o na memoria de curta
duracao pode ser facilitada pelo seu atendimento, é a consideracéo que a infor-
macdo tanto motora quanto ndo motora, é perdida rapidamente na auséncia da
manutencdo da atengdo. Em outras palavras, se a atengdo é focalizada em outro
estimulo, interrompendo assim o circuito entre meméria de curta duracao e atencgao,
a informacéo armazenada € esquecida rapidamente.

Um exemplo dessa relagdo entre percepcao, atencdo e memoria seria uma situagdo que
0 goleiro, em uma jogada anterior, adiantou-se da linha de gol e o atacante lan¢ou a bola
lentamente por cima, encobrindo-o. Em outra jogada, o goleiro novamente se adianta frente
ao atacante, porém, por estar atento, consegue perceber a movimentacdo mais lenta do
braco do arremessador o que permite que retorne rapidamente ao gol e realize a defesa.

Sobre 0 mecanismo de decisdo, MARTENIUK (1976, p. 23) coloca que

os tipos de decisdo s&o todos relativamente dependentes da informacéo perceptiva,
obtida através do mecanismo perceptivo, que devem ser rapidamente calculadas para
a ocorréncia do sucesso. A tarefa primaria do mecanismo de deciséo, entéo, é decidir
sobre um plano de agéo, pela selecdo através da memoéria, de um plano apropriado
que atenda as exigéncias especificas da situacao.
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KASLER (1994) afirma que a bola pode ser defendida com o pé, corpo, braco ou ombro,
conforme a situagdo, demonstrando a participagdo do mecanismo de decisdo. Observa-se
goleiros defendendo bolas altas com os pés e bolas baixas com as maos. Por que ndo
defender bolas altas com as méos, bracos e ombros e bolas baixas com os pés? Claro
exemplo de escolha, adequadas as exigéncias especificas da situagao.

O mecanismo de decisdo sera, entdo, o estrategista de todo o processo, sendo respon-
savel pela escolha das a¢des que o individuo iré realizar a partir da informacéo recebida e
selecionada. Segundo MARTENIUK (1976, p.10), “‘pode-se dizer que o processo de decisdo limita
a habilidade de um individuo para processar rapidamente a informacdo de acordo com a
exigéncia de uma destreza". Esse limite se d& porque, quando a tarefa for mais complexa, o
mecanismo de decisdo devera programar acGes de nivel de complexidade mais elevadas,
requerendo uma consulta na meméria mais detalhada.

O mecanismo efetor é responsavel por organizar "os comandos a fim de que as operagdes
ou movimentos que eles representam possam ser enviados aos musculos na ordem seqiencial
correta” (MARTENIUK, 1976, p. 128). E de sua responsabilidade a organizagio das operagBes envolvi-
das no plano de acdo e a capacidade de enviar esses comandos aos musculos.

Visto de forma bem sintetizada, o processamento de informag8es no ser humano ainda
precisa ser profundamente estudado, pois o funcionamento completo dos mecanismos néo
esta totalmente compreendido. Inclusive, novas tendéncias de se pensar o processamento de
informacdes tém sido propostas. Numa delas, o processamento paralelo distribuido (PDP),
que é realizado de forma simultanea por meio de varias entradas, formando redes entre 0s
neurdnios (mapas neurais) caracterizados pelas forcas das coneccBes (ROSENFIELD, 1994).
“A rede distribuida permite a armazenagem de diversas associagdes nos mesmos nés, mas
uma entrada especifica causa uma ativacdo especifica da rede e uma saida especifica”
(ROSENFIELD, 1994, p.159). Ainda, uma regra de aprendizagem modifica 0 peso das conecgfes
conforme as experiéncias (RUMELHART, 1989). Entretanto, como critica a essa teoria, 0 processo
de retropropagacéo ainda carece de maior fundamentacdo. Uma relacdo de complementari-
dade entre abordagens top-down (de cima para baixo) — como a que foi apresentada neste
estudo — e bottom-up (de baixo para cima) — como o processamento distribuido paralelo —
parece ser uma alternativa promissora (KOVACS, 1997).

CONCLUSAO

Em um jogo de handebol, a estrutura organizacional dos mecanismos de reac¢éo facilita as
acOes de defesa do goleiro, e atingir seu objetivo maximo, a defesa definitiva da meta, implica
uma consideracdo multifatorial em relagdo ao contexto do jogo. Foram fornecidos alguns
subsidios para responder a pergunta apresentada na introdugdo: como o goleiro conseguiu
defender o arremesso? Uma das caracteristicas do goleiro € ter um bom tempo de reacdo de
escolha. E para tal, varios fatores sdo importantes, tais como: percep¢do, atencao, equilibrio
emocional, experiéncia motora, nivel de habilidade motora. Ao considerar que a execucdo da
resposta também ¢é relevante no processo, pode-se somar 0s seguintes fatores: bom
desenvolvimento do “timing” e das capacidades fisicas e coordenativas (MEINEL & SCHNABEL, 1987).
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Um exemplo pratico pode ser expresso em uma situacdo em que um goleiro percebe
rapidamente os movimentos do adversario, mas ndo esta bem posicionado a ponto de
efetuar uma defesa. Assim, para que se possa obter um melhor rendimento do goleiro do
handebol, é fundamental considerar os seguintes aspectos que influenciam o rendimento de
forma direta ou indireta:

» Movimento do braco do adversario - Observar o posicionamento do cotovelo, do
angulo do braco, do punho, bem como o movimento global realizado pelo adversario.
Esses sdo os estimulos primarios para a reagdo do goleiro, que podera alcancar seu obje-
tivo de acordo com o conhecimento anterior da situagdo. Assim, observar tanto o movi-
mento do corpo em relacdo a trajetoria da corrida, do brago, quanto o seu posiciona-
mento, considerando sempre a posi¢do da linha defensiva, pode facilitar a reacdo do
goleiro, aumentando as possibilidades de sucesso.

» O Conhecimento tatico do goleiro - O conhecimento e as agdes taticas do goleiro,
tanto em relagdo ao comportamento individual no aspecto psicoldgico, como as fintas
(tatica individual), ou comportamento de acordo com a situacdo grupal (tatica de grupo
e distribuicdo de tarefas com os defensores) sdo fatores que influenciam indiretamente o
sucesso do goleiro frente ao atacante, na sua reacdo defensiva (RIOS & RIOS, 1999; RIOS, RIOS
& PUCHE, 1998). Para esclarecermos com maior propriedade, basta retomarmos o exemplo
anterior, "situagdo em que um goleiro percebe rapidamente os movimentos do adver-
sario, mas ndo estd bem posicionado a ponto de efetuar uma defesa". Embora essa con-
sideracdo néo seja determinante em relacdo a velocidade de reacdo do goleiro, ela sera
fundamental no resultado. Conseqtientemente, poderia ser detectada de forma equivo-
cada, ou seja, como uma reagdo lenta do goleiro. Caso 0 mesmo tenha um maior
dominio tatico das acbes, ele podera posicionar-se de maneira a privilegiar os mecanis-
mos de percepcao e reagir aos estimulos de forma mais rapida e precisa.

» O Posicionamento do defensor frente ao adverséario - Este € um mecanismo indire-
to e depende da habilidade e tomada de decis@o do atacante adversario. Embora essa
questdo também seja relativa ao aspecto da tatica de grupo da equipe, a visdo do goleiro
pode estar encoberta pelo marcador, ludibriando a expectativa dele em relacdo a acéo
em que estd concentrado. Conseqiientemente, a percepcdo passa a vir de uma forma
repentina, ou seja, a partir de uma acdo inesperada, fazendo com que o tempo
necessario para o processamento da informacdo seja maior (aumento do tempo de
reacdo), 0 que gera uma necessidade de estar amplamente preparado para esse tipo de
situagdo, para agir de forma adequada ao imprevisto.

Para otimizar a velocidade de reagdo do goleiro, é fundamental estar atento as diversas
situagdes que possam surgir a partir da combinacdo das situagfes acima citadas, bem como
sistematizar o processo de treinamento do goleiro com varios estimulos que favoregam o
desenvolvimento da percepcdo e adequagdo de sinais desconhecidos. Algumas sugestfes
seriam: utilizacdo de barreiras opacas a frente da linha de seis metros; treinamento de reagdo
a sinais acusticos, tateis e principalmente visuais; treinamento em situacdes de percepc¢do da
colocagédo no gol frente ao posicionamento dos adversarios, treinamento de desestabilizagdo
de colocacdo adequada (posicionamento) para reorganizagdo, entre outros.
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TREINAMENTO PLIOMETRICO

EXERCiICIOS DO GRUPO |

estes exercicios o grau de complexidade e exigéncia fisica sdo baixos. Sua realizagéo

seria uma forma de iniciar os trabalhos pliométricos com os goleiros. Contudo essas

atividades que serdo sugeridas, deveriam ser realizadas com os atletas que
apresentarem uma boa preparacdo fisica geral. Sugere-se também atentar para os critérios
apresentados no Capitulo 13 Teoria do treinamento especifico da for¢ca (ndo so) para o
goleiro de handebol. De uma forma geral estas atividades devem ser realizadas de maneira
criteriosa e seguindo os principios do treinamento esportivo, respeitando as fases de cresci-
mento e desenvolvimento dos praticantes. Somente assim, auxiliariam e muito na formacéo
e no rendimento do goleiro.

EXERCICIO 1

5
o

i

b
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Descricéio:

Posicao inicial: coloca-se um plinto no centro do gol, o goleiro posiciona-se em cima do
plinto.

Tarefa: o goleiro deve descer do plinto e deslocar até um dos postes da trave, momento em
gue deve ser langada uma bola para o goleiro recepciona-la e devolvé-la. Deslocar até o
outro poste, passando sobre o plinto como se fosse um “step”, novamente lancar uma outra
bola para recepcéo e realizacdo de um passe na sequéncia.

Variagoes:

» variar as formas de deslocamento;
» variar as formas de ultrapassar o plinto.

EXERCICIO 2
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Descri¢aio:

Posicédo inicial: coloca-se um plinto a frente de um dos postes da trave. O goleiro coloca-
se ao lado do plinto, com um membro inferior apoiando sobre o plinto.

Tarefa: descer rapidamente o membro inferior, que esta apoiado no plinto. Neste momento
deve ser langada uma bola para o goleiro realizar uma defesa.

Variagoes:

» alternar os membros inferiores;

» alterar o nimero de gavetas do plinto;
» alternar a forma e local do lancamento;
» variar a distancia da posicdo do plinto.

EXERCIicCIO 3
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Descri¢aio:

Posicao inicial: o goleiro coloca-se no centro do gol, sustentando-se em um dos membros
inferiores.

Tarefa: executar um salto lateral e retornar rapidamente para posi¢do inicial. Neste momen-
to deve ser langada uma bola para o goleiro realizar uma defesa.

Variag¢oes:

» alternar os membros inferiores, utilizando os de forma separada e conjunta;
» alternar a direcao do salto (frente, diagonal e tras);

» alternar a forma e local do langcamento;

» utilizar obstaculos para os saltos;

EXERCICIO 4

Descricdo:
Este exercicio € uma das variagcdes do exercicio anterior.
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EXERCICIO 5

Descri¢aio:

Posicéo inicial: colocar varios arcos de um dos lados da trave, o goleiro deve colocar-se
proximo do arco mais distante da trave.

Tarefa: realizar varios saltos dentro dos arcos. Ap6s o Ultimo arco, uma bola deve ser langa-
da para o goleiro realizar uma defesa.
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Variag¢oes:

» alternar os membros inferiores, utilizando-os de forma separada e conjunta.
» variar o nimero e forma de distribuicdo dos arcos.

» alternar as formas de saltos.

» alternar a forma e local de langamento.

EXERCICIO 6

Descri¢ao:
Posicéo inicial: coloca-se um plinto a frente de um dos postes da trave, o goleiro coloca-
se ao lado do plinto, do lado de fora da trave.

Tarefa: realizar um salto lateral, passando sobre o plinto, realizando a queda, apds o plinto,
em um membro inferior. Neste momento, serd lancada uma bola para o goleiro realizar uma
defesa. A queda deve ser feita sempre sobre o membro inferior oposto ao lado com que se
realiza a defesa.

Variagoes:

» alternar os membros inferiores, utilizando-os de forma separada e conjunta;
» alterar o nUmero de gavetas do plinto;

» alternar a forma e local do langamento;
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EXERCiCIO 7

Descri¢éio:

Posicao inicial: colocam-se varios obstaculos ao lado da trave, tendo um espaco entre eles.
O goleiro coloca-se ao lado do obstaculo mais distante da trave.

Tarefa: realizar saltos laterais entre os obstaculos.Apos o Ultimo obstaculo, deve ser langa-
da uma bola para o goleiro realizar uma defesa.
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Variag¢oes:

» alternar os membros inferiores, utilizando-os de forma separada e conjunta;
» alterar a altura dos obstaculos;

» alternar a forma e local do langamento;

» alternar as formas de saltos.

EXERCICIOS DO GRUPO II

Nestes exercicios, o grau de complexidade é um pouco maior, e 0 nivel de exigéncia
fisica aumenta consideravelmente. A utilizacdo de saltos em profundidade exige que o0s
goleiros tenham um excelente preparo fisico, principalmente no nivel de forca méxima dos
membros inferiores. As cargas de treinamento (altura dos plintos) devem ser estabelecidas
baseando nas caracteristicas individuais. Portanto, aconselhamos sua utilizagdo somente
depois que os goleiros tenham passado por um periodo preparatério adequado, que lhes
possibilite suportar as grandes exigéncias desse treinamento.

EXERCICIO 8
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Descri¢ao:

Posicéo inicial: coloca-se um plinto a frente de um dos postes da trave, o goleiro coloca-
se em cima do plinto.

Tarefa: realizar um salto lateral, plinto, realizando a queda em um membro inferior. Neste
momento, sera langada uma bola para o goleiro realizar uma defesa. A queda deve ser feita
sempre sobre 0 membro inferior oposto ao lado em que se realiza a defesa.

Variagoes:

» alternar os membros inferiores, utilizando os de forma separada e conjunta;
» alterar o nUmero de gavetas do plinto;

» alternar a forma e local do langamento.

EXERCICIO 9

a2y
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Descri¢aio:

Posicdo inicial: coloca-se um o plinto a frente de um dos postes da trave, o goleiro colo-
ca-se ao lado do plinto, do lado de fora da trave.

Tarefa: realizar um salto lateral, realizando a queda sobre o plinto. Saltar novamente,
realizando a queda sobre um membro inferior. Neste momento, sera lancada uma bola para
o goleiro realizar uma defesa. A queda deve ser feita sempre sobre 0 membro inferior oposto
ao lado com que se realiza a defesa.

Variacoes:

>

>
>
>

alternar os membros inferiores, utilizando os de forma separada e conjunta;
alterar o nimero de gavetas do plinto;

alternar a forma e local do langamento;

realizar os saltos e quedas com os membros inferiores de forma conjunta.

EXERCICIO 10

S
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Descri¢aio:
Posicéo inicial: coloca-se um o plinto a frente de um dos postes da trave, o goleiro colo-
ca-se ao lado do plinto, do lado de fora da trave.

Tarefa: realizar um salto lateral, realizando a queda sobre o plinto. Saltar novamente,
realizando a queda sobre um membro inferior. Neste momento, serd lancada uma bola para
0 goleiro realizar uma defesa. A queda deve ser feita sempre sobre o0 membro inferior oposto
ao lado, com que se realiza a defesa.

Variacoes:

alternar os membros inferiores, utilizando os de forma separada e conjunta;
alterar o nimero de gavetas do plinto;

alternar a forma e local do langamento;

realizar os saltos e quedas com os membros inferiores de forma conjunta.

YV VYV

EXERCICIO 11
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Descri¢aio:

Posicéo inicial: colocam-se dois plintos, um a frente de um dos postes da trave e 0 outro
do lado de fora da trave. O goleiro coloca-se em cima do plinto, do lado de fora da trave.

Tarefa: realizar um salto lateral, realizando a queda no espaco entre os plintos e, rapida-
mente, realizar um novo salto e realizar a queda sobre o segundo plinto. Realizar outro salto
lateral, realizando a queda sobre um membro inferior. Neste momento, deve ser lancada uma
bola para o goleiro realizar uma defesa. A queda antes do langcamento deve ser feita sobre
o0 membro inferior oposto ao lado, em que foi realizado o langamento.

Variagoes:

» alternar os membros inferiores, utilizando os de forma separada e conjunta;
» alterar o nUmero de gavetas do plinto;

» alternar a forma e local do langamento;

EXERCICIO 12
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Descricéio:

Posicao inicial: colocam-se dois plintos, um a frente de um dos postes da trave e 0 outro
do lado de fora da trave. O goleiro coloca-se em cima do plinto, do lado de fora da trave.

Tarefa: realizar um salto lateral, realizando a queda no espaco entre os plintos e, rapida-
mente, realizar um novo salto lateral passando o segundo plinto, realizando a queda sobre
um membro inferior. Neste momento, deve ser langada uma bola para o goleiro realizar uma
defesa. A queda, antes do lancamento, deve ser feita sobre o membro inferior oposto ao lado
em que foi realizado o lancamento.

Varia¢oes:

» alternar os membros inferiores, utilizando-os de forma separada e conjunta;
» alterar o niUmero de gavetas do plinto;

» alternar a forma e local do langamento.

EXERCICIO 13

Capitulo 14 ”H Novembro * 2002



hand14.qgxd 3/10/03 1:03 PM Page 174

—p—

Descri¢aio:

Posicéo inicial: colocam-se dois plintos ao lado da trave, um a frente de um dos postes da
trave e outro do lado de fora da trave, tendo entre eles um colch&o. O goleiro coloca-se em
cima do plinto mais distante da trave.

Tarefa: realizar um salto para frente e, ap0s a queda, realizar rapidamente um rolamento
para frente. Ap6s o rolamento, realizar um novo salto, passando sobre o outro plinto,
realizando a queda depois dele. Neste momento, deve ser lancada uma bola para o goleiro
realizar uma defesa.

Variagoes:

» alternar os membros inferiores, utilizando os de forma separada e conjunta;
» alterar o nimero de gavetas do plinto;

» alternar a forma e local do langamento.

EXERCICIO 14
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Descrig¢éio:

Posicao inicial: colocam-se trés plintos, um no centro do gol, um a frente de um dos postes
da trave e outro do lado de fora da trave.O goleiro deve colocar-se em cima do plinto que
estd do lado de fora da trave.

Tarefa: realizar um salto lateral, realizando a queda no espaco entre os plintos e, rapida-
mente saltar novamente e realizar a queda sobre o segundo plinto. Realizar outro salto
lateral, realizando a queda no espaco entre os plintos e, rapidamente, saltar novamente e
realizar a queda sobre o terceiro plinto. Realizar um salto a frente e realizar a queda em um
membro inferior. Neste momento, deve ser langada uma bola para o goleiro realizar uma
defesa. A queda antes do lancamento deve ser feita sobre o membro inferior oposto ao lado
do langamento.

Variagoes:

» alternar os membros inferiores, utilizando-os de forma separada e conjunta;
» alterar o numero de gavetas do plinto;

» alternar a forma e local do lancamento;
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EXERCICIO 15

Descrig¢éio:

Posicao inicial: colocam-se trés plintos, um no centro do gol, um a frente de um dos postes
da trave e outro do lado de fora da trave.O goleiro deve colocar-se em cima do plinto que
esta do lado de fora da trave.

Tarefa: realizar um salto lateral, efetuando a queda no espago entre os plintos e, rapidamente
realizar um novo salto lateral, passando o segundo plinto, realizando a queda no espago entre
0 segundo e terceiro plinto. Saltar novamente e realizar a queda sobre o terceiro plinto, dar um
salto a frente, realizando a queda sobre um membro inferior. Neste momento, deve ser lancga-
da uma bola para o goleiro realizar uma defesa. A queda antes do lancamento deve ser feita
sobre 0 membro inferior oposto ao lado em que foi realizado o langamento.

Variagoes:

» alternar os membros inferiores, utilizando os de forma separada e conjunta;
» alterar o nUmero de gavetas do plinto;

» alternar a forma e local do langamento.

Fotografias: Willyan Speck — Jornal “O Presente” — Marechal Candido Rondon-PR.
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TREINAMENTO

ESPECIFICO DA FORCA

INTRODUCAO

iferentes autores concordam com a afirmacdo de que o rendimento individual do

goleiro pode muitas vezes definir e influenciar imensamente o resultado de uma

partida de handebol (MRAZ/SCHADLICH, 1977; REHLING, 1981; SANCHEZ, 1991). A perfor-
mance do goleiro, assim como a dos demais jogadores, é determinada por diferentes com-
ponentes do rendimento, tais como: capacidade técnica, tatica, psicoldgica, fisica, etc.
(GROSSER/NEUMAIER, 1982). Na realidade, s@o as possiveis inter-relaces entre os diferentes com-
ponentes do rendimento esportivo que irdo caracterizar o desempenho do goleiro. Dentro
dessa visdo, uma interdependéncia “Otima” dos componentes do rendimento poderia
representar um aspecto decisivo do desempenho a longo prazo. A performance do goleiro
pode ser observada e caracterizada na prética através do rendimento alcancado com as acfes
motoras realizadas durante o jogo, ou seja, principalmente pelas a¢BGes de alta intensidade e
de curta duragdo (ALCALDE, 1991). O perfil motor do goleiro de handebol pode ser descrito
resumidamente, pela capacidade de realizar diferentes formas de saltos, pelo alto nivel de
coordenacdo e capacidade de reacdo, pela execucdo de movimentos rapidos dos membros
superiores e inferiores, assim como pelo bom equilibrio e niveis elevados de flexibilidade
(REHLING, 1981). Nesse contexto, a capacidade motora for¢a constitui-se em um dos aspectos que
ira garantir a realizagdo mais eficiente de determinadas acOes técnicas especificas do goleiro.
Segundo ALCALDE (1991), O objetivo bésico da preparacao fisica no handebol seria o desenvolvi-
mento 6timo do sistema de fornecimento energético e o alcance de uma disponibilidade moto-
ra, garantidos, entre outras, pela otimizacdo da capacidade motora forca. Desta forma, o obje-
tivo deste capitulo é apresentar aspectos tedricos e praticos basicos relativos ao treinamento
especifico da forga para o goleiro de handebol.

CAPACIDADE MOTORA FORCA

Partindo do pressuposto que as a¢Bes motoras de alta intensidade e curta duragéo
caracterizam o comportamento motor do goleiro de handebol, tanto nas agfes ofensivas
quanto nas defensivas, e que a capacidade motora forca pode ser considerada como um
importante fator para o alcance de um alto nivel de realizacdo dessas a¢cdes/técnicas, torna-
se evidente a necessidade de se discutir o significado da forca muscular para o goleiro de
handebol.

Capitulo 13 ]49 Novembro * 2002



hand13.gxd 3/10/03 12:58 PM Page 150

—p—

O entendimento das possiveis relacdes entre o perfil da exigéncia motora do goleiro
e a capacidade motora forca pode ser facilitado através da analise da sua estrutra e dos seus
componentes. SCHMIDTBLEICHER (1997) entende que a capacidade motora forga apresenta duas
formas de manisfestacdo: forca rapida e resisténcia de forca (Fig. 1).

Capacidade motora For¢a

Forma de
manifestagéio

Forca rdpida > Resisténcia de forca

/ A

Forca méxima Capacidade de resisténcia a fadiga

Componentes Forca explosiva

Forca de partida

Figura 1: Estrutura e componentes da capacidade motora forca (SCHMIDTBLEICHER, 1997: 5).

Dentro da definicdo dessas duas formas de manifestacdo de forga, o impulso represen-
ta a grandeza central.

A vantagem de ter o impulso como referéncia € que esse procedimento possibilita dis-
cutir a estruturacdo da capacidade motora forca e seus componentes dentro de um ponto de
vista da fisiologia e da fisica. Segundo KaSsAT (1993), 0 impulso pode ser entendido, por um
lado, como a atuacdo de uma forca (F) em um determinado tempo (t), e, por outro, como o
produto da massa (m) pela alteragdo da sua velocidade (AV) (I = F Xt =m X AV). A grandeza
de um impulso pode ser facilmente medida, por exemplo, através de uma curva forca-tempo,
como esta caracterizado pela figura

2. Sendo o impulso representado Faga [H]

pelo célculo da area de uma curva ELK S

forca-tempo. Quanto maior for esta 508

area, maior sera o impulso. Como g

foi apresentado anteriormente, a 1502

grandeza do impulso determinaré a 1008

aceleracdo e a velocidade resul- 508

tante de um corpo (aparelho, corpo b -
1] S T0E 14 0E

do atleta ou parte do mesmo). - (1
lamgo

A Forca rapida pode ser : :
o . Figura 2: Componentes da forga rdpida: Fmax= forga méxima, Fex= for¢a
definida como a Capaudade do explosiva, Fp= forca de partida (adaptado de BUHRLE, 1985:18).
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sistema neuromuscular de produzir o maior impulso possivel no tempo disponivel (SCHMIDT-
BLEICHER, 1984: 1792).

O valor da forca rapida (impulso) depende da duracdo da atuacdo da forca, da taxa de
producao de forca (forga explosiva) e da forca maxima realizada. A duracdo da atuacdo da
forca é determinada pela trajet6ria disponivel para a aceleracdo, pelo decurso dessa trajetoria
e pela forma da aceleracdo. Como a duracdo da atuacdo da forca é pouco alternavel, isso
significa que a forca explosiva e a forca maxima sdo determinantes na resposta da forga
rapida. O desempenho da forca rapida pode também ser analisado dentro do ciclo de
alongamento-encurtamento, o qual pode ser entendido como a capacidade neuromuscular
de poder realizar a maior forca concéntrica possivel, precedida de uma agdo excéntrica.
A forga rapida é caracterizada por 3 componentes: forca de partida, forca explosiva e forca
maxima (Fig. 2).

Na discussao sobre o desenvolvimento da forca, a forca de partida representa um com-
ponente muito importante, principalmente se as cargas a serem vencidas sdo leves (por
exemplo, Boxe). Ela caracteriza a “capacidade do sistema neuromuscular de produzir no
inicio da contracdo a maior forca possivel” (SCHMIDTBLEICHER, 1984: 1788). ESse componente da
forca rapida foi introduzido por WERSCHOSHANSKI) (1972) e foi caracterizado como o valor de
forca alcangado até 50 ms apds o inicio da contrac@o. BUHRLE (1985) tem utilizado o tempo de
30 ms como referéncia para avaliar a forca de partida.

A elevacdo da taxa de producédo de forca tem sido descrita através de um parametro da
curva forga-tempo denominado forca explosiva, que foi definido primeiramente como a
capacidade de um desenvolvimento rapido da for¢a (WERSCHOSHANSKIJ, 1972). Forca explosiva
descreve a “capacidade do sistema neuromuscular de desenvolver uma elevacdo maxima da
forca ap0s o inicio da contracdo, ou seja, 0 maior desenvolvimento da forca por unidade de
tempo” (SCHMIDTBLEICHER, 1984: 1787). Se 0 tempo disponivel para o desenvolvimento da forca
esta reduzido, por exemplo, por causa de uma trajetoria pequena de aceleracdo, ou quando
¢ realizado um movimento contra cargas leves ou médias, o impulso serd determinado
essencialmente pelo valor maximo alcancado da forca explosiva (WERSCHOSHANSKIJ, 1988;
SCHMIDTBLEICHER, 1992; WILSON, 1994).

A forca maxima “representa o maior valor de forca, o qual é alcancado por meio de
uma contragao voluntaria maxima contra uma resisténcia insuperavel” (SCHMIDTBLEICHER, 1984:
1792). Como consequéncia dessa defini¢do, a forca maxima tem sido normalmente medida
sob condicdes isométricas e definida como o maior valor da curva forca-tempo (SCHLUM-
BERGER, 2000). Devido a alta correlacdao entre a forca maxima isométrica e forca maxima con-
céntrica (r = 0.90 a 0.95, individuos treinados), o nivel de forca maxima tem sido determi-
nado também em varias pesquisas sob condicdes dindmicas (através de uma acdo concén-
trica). Como forma de avaliacdo da forga maxima dinamica, tem sido utilizado o teste de uma
repeticdo maxima (1 RM), “que é definido como a maior carga que pode ser movimentada
somente uma vez dentro de uma amplitude de movimento pré-determinada (BERGER, 1965).
A capacidade de desenvolver forca maxima juntamente com a capacidade de elevacdo rapida
da forga (forca de partida e explosiva) representam os componentes béasicos determinantes
da forca rapida. A importancia da forca maxima aumenta com a elevacdo da carga externa
a ser vencida e com o aumento do tempo disponivel para a realizagdo do movimento.
Resumindo, pode-se dizer que o aprimoramento da forca rapida na dependéncia das carac-
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teristicas da modalidade esportiva serad obtido através do desenvolvimento da forca explosi-
va e/ou da forca maxima.

Além da forca rapida, uma outra forma de manifestacdo da capacidade motora forca é
a resisténcia de forca. Resisténcia de forca caracteriza a “capacidade do sistema neuromus-
cular de produzir a maior somatéria de impulsos possivel, sob condigdes metabdlicas pre-
dominantemente anaerdbias e condigdes de fadiga” (FRICK, 1993: 14). A resisténcia de forca
compOe-se da grandeza de cada impulso que serd repetido vérias vezes, assim como da
capacidade de manter o nivel desse impulso durante um determinado tempo (capacidade de
resistir a fadiga). Essa forca ira proporcionar uma mudanca da grandeza do movimento, ou
seja, do impulso do corpo. Devido ao fato de que a amplitude de qualquer movimento
esportivo é determinado através da grandeza e direcdo do impulso realizado (massa [m] x
mudanca da velocidade [v2-v1]), é pré-estabelecido para algumas modalidades esportivas o
objetivo de uma maximizacdo do impulso. Segundo FricK (1993), para uma performance em
nivel de resisténcia de forca, seria, portanto, de interesse que uma alta somatéria dos impul-
sos fosse alcancada dentro do tempo disponivel. Isso pode ser representado pela equagao:
Resisténcia de for¢a = X [m X (V,-vq)]

A resisténcia de forca é uma forma de manifestacdo complexa da capacidade forca e
da capacidade resisténcia. Para diferenciar a resisténcia de for¢a de outras manifestacdes da
capacidade resisténcia, € necessario que, para a execuc¢do da tarefa motora, seja exigido um
nivel minimo de forca, que seria de um terco da forca isométrica méaxima individual (scHmMIDT-
BLEICHER, 1984: 1791). Um aspecto fisioldgico adicional na delimitacdo dessa capacidade frente
a outras manifestacdes de resisténcia seria o sistema de fornecimento de energia.
A resisténcia de forca é caracterizada pelo sistema anaerébio de fornecimento de energia.
Segundo KEUL (1975), a transicdo da predominancia anaerdbia para a aerébia no fornecimento
de energia é verificado para exigéncias ciclicas maximas ap6és um periodo de 2 minutos de
atividade. Portanto, de acordo com o acima exposto, para as modalidades esportivas que apre-
sentam uma estrutura de exigéncia ciclica e um tempo de esfor¢o maior do que 2 minutos, a
resisténcia de forga nao representa 0 componente fisico de maior importancia. Para anélise da
resisténcia de forca em exigéncias intermitentes ou em a¢8es musculares sub-maximas pode-
ria ser necessario um tempo mais prolongado (4 - 8 minutos), para que, a atividade ou teste
realizado tenha a predominancia anaerobia superada (FRICK, 1993).

Forma de manifestacéio da capacidade motora forca

O desempenho das formas de manifestagdo da forca pode ser investigado na
dependéncia da acdo muscular empregada. As diferentes possibilidades de andlise do com-
portamento da forca estdo apresentadas na figura 3.

As formas de manifestacdo da forca podem ser analisadas dentro de uma acdo muscu-
lar isométrica, concéntrica, assim como dentro do ciclo de alongamento-encurtamento.
O ciclo de alongamento-encurtamento é uma funcdo muscular formada pela combinacéo de
uma agdo muscular excéntrica e concéntrica (BOSCO et al., 1982; KOMI, 1985; KOMI, 1992). Pode-se
também entender o ciclo de alongamento-encurtamento como o resultado de uma contracao
excéntrica seguida de uma contracdo concéntrica.
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For¢a motora

Forca rapida Resisténcia de forca

ciclo alongamento
encurtamento

isométrica/concéntrica

Fl'gyrd 3: Comportamento dos componentes da capacidade motora forca. CAE — ciclo de alongamento-encurtamento
(GULLICH e SCHMIDTBLEICHER, 1999: 224).

O ciclo de alongamento-encurtamento é considerado uma agdo muscular independente
das outras formas de contracdo. Para essa consideracdo é importante observar que, enquan-
to sdo verificadas altas correlag8es entre acdes musculares dindmicas concéntricas e isométri-
cas, 0 mesmo nao tem sido registrado para o ciclo de alongamento-encurtamento
(GULLICH/SCHMIDTBLEICHER, 1999). A forca maxima concéntrica medida no ciclo de alongamento-
encurtamento é maior quando comparada com uma forma de contragcdo puramente concén-
trica (WILSON et al., 1992). A explicacdo para esse fato esta no armazenamento de energia elas-
tica durante a fase excéntrica, que pode ser utilizada durante a fase concéntrica do movi-
mento, assim como na ativacéo do reflexo do estiramento provocado pelo alongamento mus-
cular, que contribui também para a elevacdo da resposta na fase concéntrica (GOLHOFFER, 1987).

Como uma grande parte das a¢cdes motoras durante o jogo de handebol (saltos, sprints,
arremessos) podem ser analisadas dentro das caracteristicas da agdo muscular do ciclo de
alongamento-encurtamento, e como o desempenho das a¢Bes de alta intensidade e curta
duracdo desenvolvidas pelos goleiros pode ser determinada pelo nivel de rendimento da
forca rapida, podemos concluir que o treinamento especifico da forca do goleiro de hande-
bol deve ser centrado principalmente no desenvolvimento da for¢a répida dentro do ciclo
de alongamento-encurtamento.

TREINAMENTO DA FORCA RAPIDA PARA O GOLEIRO DE HANDEBOL

Dentro do conceito anteriormente apresentado, podemos classificar a forca rapida
como a manifestacdo especifica de forca para as acdes do goleiro. Essa capacidade de forca
seria exigida primordialmente dentro do ciclo de alongamento-encurtamento.

Se no planejamento do treinamento, o aprimoramento da forca rapida aparece como
um objetivo especifico dentro da programacao do treinamento de forca, deve-se levar em
consideracao, que a organizacdo temporal de diferentes métodos de treinamento representa
uma condi¢do prévia essencial para o aproveitamento adequado dos efeitos especificos de
cada método. Portanto, o treinamento de forca rapida especifica para o goleiro deve ser
desenvolvido apds uma fase de preparacdo basica. Esta fase de preparacdo bésica tem como
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objetivo aumentar o potencial muscular (FLECK/KRAEMER, 1999). O desenvolvimento desse poten-
cial muscular é caracterizado pelo aumento geral da forca maxima e da forca explosiva. Um
potencial muscular geral elevado é um pré-requisito para um aprimoramento posterior da
capacidade de forca especifica.

O esquema a seguir tem a intencdo de exemplificar uma possivel seqiiéncia para o
desenvolvimento do potencial muscular geral e também de integrar o treinamento de forga
rapida especifica dentro de um planejamento geral do treinamento de forca. Portanto, uma
primeira fase neste processo de preparagdo geral seria dedicada ao aumento da sec¢éo trans-
versa do musculo. O objetivo é uma elevacdo do nivel da forca maxima. Os métodos, nos
quais sao realizadas repetidas contracBes sub-maximas, parecem ser 0os mais adequados para
a hipertrofia muscular (BUHRLE/WERNER, 1984). Para maiores informagfes sobre a configuracdo
das cargas de treinamento veja SCHMIDTBLEICHER (1992). Outro aspecto importante, seria o fato
de que um eficiente aumento da massa muscular requer que o bloco de treinamento tenha
uma duracdo minima de 8 semanas (STARON et al. 1994). SegundO SCHLUMBERGER et al. (1999), l0go
apos o término de um treinamento de hipertrofia, pode-se esperar uma reducéo do nivel de
forca explosiva, assim como uma possivel interferéncia da massa muscular aumentada no
rendimento a nivel de coordenacdo. Contudo, nao é esperado que essas reacfes representem
uma adaptacdo negativa para a performance durante o periodo competitivo.

Em uma segunda fase do processo de treinamento tem-se como objetivo um apri-
moramento da utilizacdo do potencial muscular alcancado com a primeira etapa (hipertrofia).
Essa melhora é adquirida através de um aperfeicoamento de fatores neurais, que irdo deter-
minar o comportamento muscular.

Em outras palavras, 0 aumento do nivel da forca méxima e da forca explosiva ocorrem
por meio de uma elevacdo da capacidade de freqliéncia de estimulacdo e recrutamento, assim
como através de uma sincronizacdo 6tima das unidades motoras envolvidas (SALE, 1992). Para o
desenvolvimento desse comportamento neural, os métodos de contragdes méximas, conheci-
dos também como métodos de treinamento com cargas elevadas (intensidades: 90% da forca
maxima dindmica) parecem ser os mais adequados (veja SCHMIDTBLEICHER, 1992).

As adaptac8es provocadas por esses métodos e a influéncia positiva que elas exercem
sobre o rendimento da for¢ca méxima e explosiva foram documentadas em varias pesquisas
(SCHLUMBERGER/SCHMIDTBLEICHER, 1999; SCHLUMBERGER, 2000). Por esse motivo esses métodos sédo
aplicados algumas semanas antes de uma competi¢do alvo (por exemplo no arremesso de
peso). No caso de periodos competitivos mais longos (handebol) tais métodos podem ser
integrados no periodo da preparagdo especifica do atleta, sendo caracterizado como treina-
mento de for¢a, com o objetivo de desenvolver o potencial muscular para etapas posteriores
(fase competitiva). Por causa da grande exigéncia deste método de treinamento, no que diz
respeito ao aparelho motor passivo (por ex.: articulacdes, ligamentos), a aplicagdo do mesmo
deveria compreender um periodo maximo de 4-6 semanas.

Nos ultimos anos tem sido apresentado algumas propostas (métodos) para continuar
desenvolvendo a forca rapida, adquirida nessa segunda etapa do processo de treinamento
da forca (adaptacGes neurais). Esses métodos (conceitos) sdo considerados meios de treina-
mento da forga geral, os quais visam ainda um aumento do potencial muscular basico. Isso
significa que ndo se espera uma transferéncia direta desse potencial muscular aumentado
para a agdo motora especifica. Essa transferéncia, ou seja, a utilizacdo 6tima do potencial
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muscular desenvolvido devera ser alcancada através dos métodos que objetivam o treina-
mento da forca especifica. Um dos conceitos sugeridos para ampliar a base do potencial
muscular foi apresentado por NEWTON/KRAEMER (1994). A base dessa concepgao encontra-se na
afirmacdo de que, no treinamento de forca, tanto o componente forgca quanto o componente
velocidade teriam de ser treinados. Aqui devem ser utilizadas cargas que possibilitem uma
maior resposta mecéanica [poténcia]. Nesse mesmo contexto, sugere WILSON et al. (1993), para o
treinamento de forca, o emprego de uma carga (40%-50% da carga maxima), que propor-
cione o mais alto rendimento mecénico. Nessa intensidade encontram-se os melhores resul-
tados na relacéo entre a exigéncia de forca e a realizacdo de um movimento veloz. Esse con-
ceito exige como condicdo prévia, que os atletas tenham uma boa base em termos de forca
muscular geral. Contudo, ainda faltam informacdes claras sobre a configuracao das cargas de
treinamento dentro dessa concepcao.

Apo6s a realizacdo do treinamento de forca, visando ao aumento do potencial muscular
béasico (forca maxima e explosiva), espera-se que as condi¢cdes fundamentais para o desen-
volvimento da forga rapida especifica tenham sido alcangadas. O treinamento da for¢a répida
dentro do ciclo de alongamento-encurtamento pode ser dividido aqui em dois sub-tépicos: o
treinamento para os membros inferiores e superiores. O objetivo deste capitulo serd apresen-
tar algumas atividades de carater especifico para o desenvolvimento da forca rapida dentro
do ciclo de alongamento-encurtamento. Com essas atividades, espera-se que o potencial basi-
co adquirido na fase de preparacdo geral possa ser “transferido” as acBes motoras especificas
do goleiro, o que iria melhorar a performance dele. Uma melhoria da forca rapida especifica
ird proporcionar um suporte para que o goleiro possa vencer as acbes motoras inerentes a
essa posicdo, tais como, a inércia do proprio corpo durante a realizacdo de saltos e deslo-
camentos rapidos, ou de partes do corpo (membros superiores ou inferiores) para execucdo
de movimentos com alta velocidade de acgéo.

Treinamento para os membros inferiores

Um dos métodos de treinamento mais conhecidos e cujas atividades encontram-se dentro
do ciclo de alongamento-encurtamento € o método de treinamento pliométrico (CHU, 1992; GARCIA,
1995), 0 qual também tem sido denominado de treinamento da forga reativa (WERCHOSCHANSKI,
1988). A pliometria tem sido vista como uma ponte entre o desenvolvimento da forca e poténcia
e tem sido considera-
da como um método
de treinamento que
aumenta diretamente
a performance com-
petitiva (BLOOMFIELD et
al,, 1994). As atividades
a seguir sdo exemplos
e podem ser empre-
gadas para a melhoria

. a)
da capacidade de
saltos. Figura 4 a, b): Exercicios de saltos sequenciais utilizando cones (CHU, 1992: 37).
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Figura 6 (a, b): Exercicios de saltos seqienciais laterais variando a agdo dos membros inferiores (CHU, 1992: 27).

Importantes aspectos para a execucdo eficiente desse treinamento (CARL/SCHIFFER, 1985;

CHU, 1992; BLOOMFIELD et al., 1994).

>
>
>

>

0s movimentos devem ser realizados com a maior velocidade possivel;
deve-se gastar o minimo de tempo possivel durante a fase de contato com o solo;

0s movimentos dos membros superiores tém que auxiliar o desempenho durante a fase
concéntrica;

o atleta tem de estar totalmente descansado, pois exige um 6timo estado de funciona-
mento do sistema neuromuscular;

devem ser respeitados os periodos de recuperacdo e repouso antes e durante o treina-
mento pliométrico;

a realizagdo de feedback em relacdo as agbes desempenhadas podem influenciar no
desempenho durante os periodos de treinamento;

a sobrecarga imposta ao organismo pelo treinamento pliométrico deve ser progressiva;

na execuc¢do de saltos em profundidade (drop jumps) a escolha de uma altura 6tima, que
pode ser identificada através de testes especificos, constitui um aspecto fundamental para
a qualidade e efetividade do treinamento;

requer um elevado nivel de motivacdo e concentracdo, devido a exigéncia psicofisica
desta atividade (intensidades maximas).

CHU (1992) tem sugerido a duracdo de um programa de treinamento de 20-30 minutos,

sendo que 10-15 minutos adicionais deveriam ser destinados a atividade inicial preparatéria
(“aquecimento”). Um aspecto essencial, provalvemente o mais importante para a seguranca
no treinamento pliométrico é o entendimento de que, nesse método, a afirmacdo de que
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“quanto mais, melhor” significa obviamente um erro grave de metodologia. A meta no
emprego deste método é a qualidade e ndo a quantidade.

Segundo ALCALDE (1991) poderia ser pensado também na realizacdo de atividades que
apresentem uma combinagdo entre exercicios dentro do ciclo de alongamento-
encurtamento e a parte técnica especifica do goleiro, principalmente para aqueles atletas
que ja mostram um dominio da exigéncia coordenativa das atividades dentro do ciclo de
alongamento-encurtamento.

Treinamento para os membros superiores

Embora os estudos sobre as atividades realizadas dentro do ciclo de alongamento-
encurtamento sejam na maioria, realizados com 0os membros inferiores, pode-se assumir, de
uma forma geral, que os critérios para o treinamento dentro dessa concep¢do sejam 0s
mesmos para 0s membros superiores.

Antes de apresentar alguns exemplos para o treinamento dos membros superiores pre-
cisamos considerar a seguinte colocacdo. O passe € considerado, entre as a¢des do goleiro,
como uma agdo motora extremamente importante e muito freqliente dos membros superiores,
mas nao deveria ser visto como uma tarefa motora isolada dos membros superiores. A técnica
do passe € o resultado de uma cadeia cinética complexa, na qual ndo somente 0s membros
superiores estdo participando, mas também a musculatura do tronco como suporte basico para
a realizacdo mais eficiente dessa tarefa motora. Assim uma preparacao adequada para o melhor
desempenho no lancamento deveria levar em consideracdo um fortalecimento da musculatura
responsavel pela estabilizacdo do tronco. Para um maior aprofundamento nessa questao sugere-
se a leitura da discussdo sobre a importancia do treinamento da musculatura envolvida nos
diferentes movimentos do tronco para o aumento da performance publicada por HEDRICK (2000).

As figuras abaixo mostram alguns exemplos bésicos de atividades para os membros
superiores dentro do ciclo de alongamento-encurtamento.

Figura 8 a, b): Variagdes possiveis de exercicios para os membros superiores utilizando o implemen-
to bola (CHU, 1992: 67, 64).
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Certamente a organizacdo das atividades
dentro do periodo especifico deve conter
uma sequéncia gradual em termos de exigén-
cia. Desta forma, deve-se comecar com
exercicios “gerais” (atividade de forga rapida
dentro do ciclo de alongamento-encurtamen-
to sem bola), partindo posteriormente, no
decorrer do processo de treinamento, para as !
atividades dentro do ciclo de alongamento-
encurtamento com a bola [por ex.. com

E‘XigénCia de pl"eCiSé.O - (Flg 8 ou Flg 9) - Figura 9: Atividade para os membros superiores utilizando o
- B implemento bola incluindo uma tarefa de preciséo (GARCIA,
€ pressao de tempO] (GARCIA, 1995). 1995: 286).

CONSIDERACOES FINAIS

E importante ressaltar que a abordagem deste artigo esta voltada para atletas adultos,
que ja apresentam um bom nivel basico de condicionamento. Devido as caracteristicas
especificas de outros grupos, como, por exemplo, atletas jovens, uma transferéncia direta
dessa perspectiva de treinamento ndo deve ocorrer. No treinamento de atletas em formagéo,
alguns cuidados e particularidades devem ser levados em consideragdo, principalmente, com
relagdo a utilizacdo de determinados métodos de treinamento.

Como foi mostrado, o treinamento especifico da forca para o goleiro de handebol
devera ser realizado apds uma fase preparatéria que garante, por um lado, um menor risco
de lesdo durante a execucdo de métodos especificos de alta intensidade, e, por outro,
representa uma condicdo prévia para o alcance da efetividade das adaptacdes desejadas com
a aplicacdo de determinados métodos. Entretanto a importancia da capacidade forca ndo
deveria ser subestimada pelo jogador, mas ele ndo deveria concentrar o treinamento somente
nessa capacidade como se ela fosse a Unica responsavel pelo rendimento. Como foi mostra-
do, o treinamento da forca deve seguir critérios bésicos, sendo que o objetivo final € a
utilizacdo 6tima do potencial muscular, que foi adquirido no decorrer de um processo de
treinamento a longo prazo, nas a¢bes motoras relevantes para o bom desempenho do
jogador durante o jogo. Por isso, a execucdo e o desenvolvimento de novas atividades
especificas devem ter como objetivo a obtencdo de uma adequada transferéncia da forca
especifica as exigéncias motoras (técnica) que serdo desempenhadas pelo atleta.
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TREINAMENTO
DA FLEXIBILIDADE ESTATICA

om o intuito de compreender melhor os aspectos fisiologicos e biomecanicos da

flexibilidade e do alongamento, realizamos uma revisdo dos principais conceitos

utilizados nas literaturas brasileira e internacional. Discutimos neste capitulo as técni-
cas de alongamento mais utilizadas, a efetividade dessas técnicas, o efeito da idade na
flexibilidade, os fatores que a limitam, os mecanismos que explicam tais limitacdes, e os
mecanismos que suportam adaptagdes agudas e crbnicas que promovem um aumento da
amplitude de movimento.

No treinamento esportivo, a flexibilidade é reconhecida como uma capacidade motora
indispensavel a pratica esportiva. Para AMORIN (1991), 0 treinamento dessa capacidade pode ser
utilizada como forma de prevencdo de lesGes, como preparacdo para o esforco — popular-
mente chamada de aquecimento —, como forma de recuperacdo ativa pos-esforco e de
modelar os processos de reparacdo dos tecidos, apés uma lesdo, e de influir sobre eles.
Segundo o autor, a flexibilidade é uma capacidade neuromotora integrada nos mecanismos
de organizacdo dos movimentos, que influencia, participa da planificacdo, da sele¢do, da
execucdo e da realizacdo desses movimentos e também da corre¢do, adaptagdo, vivéncia e
aprendizado de gestos pensados e sentidos. Segundo manNoO (1991), a falta do desenvolvi-
mento da flexibilidade é um fator limitador da velocidade maxima de realizacdo do movi-
mento, da aprendizagem de técnicas, que aumenta 0 gasto energético e, por isso mesmo,
facilita a fadiga. Por ser limitada por fatores anatdmicos e neurofisiolégicos é considerada
intermediaria entre as capacidades coordenativas e condicionantes.

A flexibilidade é definida pela maioria dos autores como liberdade de movimento; falar
de flexibilidade, portanto, significa falar de mobilidade ou, tecnicamente, de amplitude de
movimento — ADM - de uma articulacdo ou grupo de articulagdes. BLANKE (1994) define
flexibilidade como a habilidade em mover as articulagdes do corpo, utilizando a amplitude
de movimento para a qual foram projetadas. Cada articulacdo € destinada a ter uma quanti-
dade de movimento especifica. Um individuo perde a flexibilidade quando ele é incapaz de
produzir essa amplitude em articulagbes designadas. Um sujeito pode ter uma boa flexibili-
dade nos movimentos do joelho e uma flexibilidade deficiente no quadril, o que significa
dizer que o grau de flexibilidade é especifico para cada articulacéo, isto é, varia de articu-
lacdo para articulagdo em um mesmo individuo.

Dependendo do referencial utilizado, a flexibilidade pode ser classificada de varias
maneiras; em geral ou especifica, em ativa ou passiva, em estatica ou dinamica. A flexibili-
dade geral é definida pelo nivel médio de flexibilidade dos sistemas musculares principais.
Ja a flexibilidade especifica € o grau de flexibilidade necessario e ideal para a pratica de uma
determinada modalidade esportiva.
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Flexibilidade ativa é referente a maior amplitude de movimento possivel de uma articu-
lacdo, a qual pode ser produzida sem ajuda, ou seja, por um rendimento muscular ativo.
Flexibilidade passiva € caracterizada como qualquer forma de flexibilidade em uma articu-
lacdo, a qual pode ser alcangada pela acdo de uma forca externa: companheiro, aparelho,
ou peso do corpo.

Flexibilidade estatica € a que se utiliza da ADM sem énfase na velocidade, sendo
caracterizada pela manutencdo de uma determinada posi¢cdo da articulagdo sobre um perio-
do 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.

Definimos o termo alongamento como um conjunto de técnicas utilizadas para
manter-se ou aprimorar-se 0s graus de amplitude de movimento de uma articulacdo, ou
conjunto de articulacBes, de maneira segura e eficaz. O alongamento é um dos principais
recursos utilizados para se trabalhar a flexibilidade.

TECNICAS DE ALONGAMENTO

As técnicas de alongamento normalmente utilizadas para aumentar a amplitude de
movimento das articulagcdes sdo metodologicamente diferentes. Elas podem ser classificadas
em balisticas e estaticas, ou em técnicas de facilitacdo neuromuscular proprioceptiva.

TAYLOR et al (1990) descrevem o alongamento balistico como a forma de exercicio
realizado dinamicamente através de movimentos rapidos, no extremo da amplitude de
movimento que a articulagdo permite. Esta técnica € caracterizada por movimentos repeti-
tivos, em que o musculo é rapidamente alongado, retornando imediatamente ao seu
comprimento original.

No alongamento estatico, a articulagdo € primeiramente colocada na amplitude limite
maxima; sé entdo o torque de alongamento é induzido pela forca passiva da gravidade, por
meio da manipulacdo manual de um parceiro, ou através da utilizacdo de pesos. Um periodo
de 6 a 60 segundos de sustentacdo tem sido recomendado na literatura em revisdo de
(BLANKE, 1994).

As técnicas de facilitacdo neuromuscular proprioceptiva usualmente envolvem a preé-
contragdo maxima do grupo muscular a ser alongado, ou do grupo muscular antagonista,
por um periodo de 5 a 30 segundos. As mais utilizadas sdo as de contragdo-relaxamento,
onde os musculos a serem alongados sdo primeiramente maximamente contraidos e, entéo,
alongados como no alongamento estatico. Alguns autores, cOmo ETNYRE & ABRANHAM (1986),
justificam o método pela acdo do 6rgédo tendinoso de Golgi, com a sua a¢do inibitoria sobre
0 musculo agonista.

A técnica de contracdo \ relaxamento \ antagonista \ contra¢do \ (CRAC) comega com
a técnica de contragdo / relaxamento, mas difere dela ao se realizar também a contragéo

do antagonista. Em ambos, CR e CRAC, o torque de alongamento é usualmente aumenta-
do pela ajuda do fisioterapeuta, do técnico ou do atleta.
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Um individuo posicionado em pé, de
frente para o companheiro, que coloca um
membro superior sobre o braco do compa-
nheiro, e este realiza um movimento de
flexdo do quadril passivo com o membro
inferior que esta posicionado no seu braco.

Erros observados durante a execugéio
dos exercicios:

a) rotacdo externa do quadril da perna de
apoio, 0 que proporciona uma menor
tensdo no isquiotibial do membro a ser
alongado;

b) retroversdo da pelve com aumento da
cifose lombar, na tentativa de compensar o
encurtamento de isquiotibiais por meio de
uma maior anteriorizagdo da tuberosidade
isquiatica, diminuindo a tensdo nos
isquiotibiais;

) posicionamento do tornozelo da perna a ser
alongada em flexdo plantar, o que impede o
alongamento de gastrocnémio e solear;

d) flexdo de joelhos tanto do membro de
apoio quanto do membro a ser alongado,
impedindo o alongamento eficaz de
isquiatibiais.

Objetivos proposios com o exercicio:

Alongar isquiotibiais, gastrocnémios e
soleares.

Correcoes:

a) posicionamento correto da perna de apoio,
evitando a rota¢do externa de quadril;

b) realizacdo de uma anteroversdo com a
pelve, proporcionando um aumento da
lordose lombar. Manutencédo dos joelhos
estendidos, evitando a flexdo tanto do
membro de apoio, quanto do membro a

Figura 02: Musculos isquiotibiais e gastrocnémios.
FONTE: NETTER, 1996, p. 465

ser alongado, flexdo do ombro e extensdo do cotovelo;

¢) posicionamento do tornozelo em dorsiflexdo com a ajuda do companheiro;

d) extensdo do joelho do membro inferior a ser alongado.
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EXERCICIO 2

Assentado no solo, membros inferiores
estendidos, tentar alcancar a ponta dos
dedos.

Erros observados durante a execu¢éio
dos exercicios

a) retroversao da pelve, permitindo uma reti-
ficacdo da lordose lombar e consequente
deslocamento anterior das tuberosidades
isquidticas, diminuindo a tensdo nos
isquiatibiais;

b) flexao de joelhos diminuindo a tensédo nos
isquiotibiais;

) posicionamento do tornozelo em flexao ] i
L ~ Figura 03: Correcées a serem realizadas para que o exercicio
plantar diminuindo a tensdo NOSs gastroC-  cympra os objefivos propostos.

némios e soleares.

Objetivos propostos com o exercicio

Alongar isquiotibiais, gastrocnémios e
soleares.

Correcoes

a) realizar um movimento de anteroversédo de
pE|Ve; com um aumento da lordose lom- Figura 02: Musculos isquiotibiais e gastrocnémios.
. FONTE: NETTER, 1996, p. 465
bar, os membros superiores devem ser
fletidos e tentar alcancar ndo a ponta dos
dedos, mas sim um objeto imaginario na
frente do individuo;

..

b) estender os joelhos;

c) realizar dorsiflexdo do tornozelo.

Exercicio alternativo

Esta posicdo é indicada, pois estabiliza a
pE|Ve, evitando a sua retroversao. Figura 04: Alongamento de isquiotibiais e gastrocnémios.
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EXERCICIO 3

Em pé, realizar um flexdo do tronco
mantendo os joelhos estendidos, tentando
encostar as maos na ponta dos artelhos.

Erros observados durante a execucéio
dos exercicios

a) retroversdo da pelve;

b) flexdo dos joelhos;

¢) flexdo plantar do tornozelo.

Objetivos propostos com a realiza-
¢éio do exercicio

Alongar gastrocnémios, soleares e
isquiotibiais.

Figura 6: Sugestéo para correta execugdo do exercicio.

Figura 5: Cor-
recbes a serem
realizadas para
que o exercicio
cumpra o obje-
tivo proposto.

Figura 8: Sugestdo para obtengéo de méximo estresse de
alongamento dos musculos isquiotibiais e gastrocnémios.

Correcoes

a) fazer anteroversédo da pelve;
b) estender os joelhos;

c) fazer dorsiflexdo do tornozelo.

d) evitar a rotacdo externa do quadril, man-
tendo-o alinhado;

e) levar as maos a frente sem fazer retrover-
Figura 7: Alongamento de isquiotibiais e triceps sural. sdo de pelve.
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EXERCICIO 4

Em pé, o atleta posiciona-se em flexdo com uma articulagdo do quadril e em extensao
com a outra, tentando permanecer com a regido plantar dos pés apoiada no solo, a medida
que realiza um movimento de dorsiflexdo com o membro inferior estendido.

Erros observados durante a execugéio [
do exercicio

a) flexdo do joelho do membro inferior
estendido;

b) retirada do calcanhar, do solo, do mem-
bro inferior estendido;

) pronacgdo da articulagao subtalar compen-
satéria ao encurtamento de gastroc-
némios;

d) retroversao da pelve;

e) rotacdo externa do quadril.

Objetivos propostos com o exercicio

Alongar gastrocnémios e soleares.

Figura 11: Correcées a serem realizadas para que o exercicio cumpra o objetivo Figura 10: Misculos gastrocnémios e soleares.
proposto. FONTE: NETTER, 1996, p.466.

Correcoes

a) extensdo do joelho do membro inferior estendido;

b) manutenc¢do da articulagdo subtalar em posicdo neutra, evitando a pronagdo compensatoria.
¢) manutencao do calcanhar no solo;

d) anteroversédo da pelve.
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EXERCICIO 5

Em pé, fazer uma flexdo do quadril,
apoiando o membro inferior sobre uma
mesa, e tentar alcancar a ponta dos artelhos.

Erros observados durante a execugéio
do exercicio

a) flex@o dos joelhos de ambos os membros
inferiores;

b) rotacdo externa do quadril do membro
inferior de apoio;

c) retroversdo da pelve;

d) flexdo plantar de tornozelo.

o o o 3
Objetivos propostos com o exercicio

Alongar gastrocnémios, soleares e
isquiotibiais.

Figura 12: Alongamento de isquiotibiais e gastrocnémios.

Figura 02: Musculos isquiotibiais e
gastrocnémios.
FONTE: NETTER, 1996, p. 465

Correcoes

a) extensdo dos joelhos de ambos os mem-
bros inferiores;

b) alinhamento do quadril do membro de
apoio em posi¢do neutra, evitando a rota-
cao externa;

c) realizar uma anteroversdo com a pelve
evitando uma retificacdo da lordose lom-
bar realizar flexdo do ombro e extenséo

do cotovelo;
Figura 13: Correcées a serem realizadas para que o exercicio . . .
cumpra o objetivo proposto. d) realizar dorsiflex&o.
Capitulo 12 MI Novembro * 2002
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EXERCICIO 6

Atleta assentado abduz os quadris e roda externamente, forcando o movimento de
abducdo do quadril.

F

Figura 14: Borboleta (visGo anterior). Figura 15: Borboleta (viséo de perfil).

Erro observado na execu¢éio dos
exercicios

Retroversdo da pelve com conse-
quente cifose na regido lombar e protusdo
de ombros. (a)

Figura 16: Misculos adutores.
FONTE: NETTER, 1996, p.471.

Objetivos propostos com a execucéo
do exercicio

Alongamento de adutores: adutor
magno, longo, curto, pectineo.

Correcéio

Anteroversdo da pelve com consequente

Figura 17: Correcées a serem realizadas para que o exercicio

cumpra o objetivo proposto. tentativa de aumento da lordose lombar.
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EXERCiCIO 7

Em pé, realizar uma flexao do joelho e
extensdo do quadril.

Erros observados duranie a exe-
cugéio dos exercicios

a) abducao do quadril;

b) anteroversao da pelve;

¢) flexdo de quadril;

d) inclinacdo do tronco a frente.

Objetivo
Alongar reto femural, sartério e tensor
da fascia lata.

Figura 18a e b: Alongamento do musculo reto femural; 1) visGo
anterior; 2) visGo de perfil.

e

Figura 19: Musculos reto-femural,
sartério e trato iliotibial.
FONTE: NETTER, 1996, p.462.

Correcoes

a) evitar a inclinacdo do tronco;

b) realizar uma retificagdo da lordose lombar;
¢) manter o quadril aduzido.

Figura 20 (a e b): Correcées a serem realizadas para que o
exercicio cumpra o objetivo proposto: a) visGo de perfil; b) viséo
anterior.

EXERCiCIO 8

O atleta posiciona-se em
decubito lateral, e um compa-
nheiro realiza passivamente o0
movimento de extensdo do
quadril, combinado com flex&o
do joelho.

Erros ohservados

a) abducéo do quadril;
b) hiperlordose lombar;
C) anteroversao da pelve_ Figura 21: Alongamento de tensor da féscia lata, reto-femural, ileopsoas e sartério.
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Objetivos

Alongar reto-femural, tensor da fascia
lata, sartorio e ileopsoas.

Figura 23: Correcoes a serem realizadas para que o exercicio
cumpra o objetivo proposto.

Correcoes
Figura 19: Musculos reto- Figura 22: Misculos reto- a) aduzir o quad ”I;
femural, sartério e trato iliotibial.  femural, sartério, tensor da féscia e .
FONTE: NETTER, 1996, p.462. lata e fleopsoas. b) retificar a lordose IOmbar,
FONTE: NETTER, 1996, p-462e ) fazer retroversdo da pelve.

EXERCICIO 9

O atleta posiciona-se em decubito dorsal e, passivamente, o seu quadril é aduzido e fletido.
Erros observados na
execugéio do exercicio

a) retirada da pelve do
solo;

b) rotacdo externa do
quadril oposto;

¢) flexdo do joelho.

Objetivos propostos

Alongar biceps femu-
ral e tensor da fascia lata.

Figura 26 (a e b): Correcoes a serem realizadas para que o exercicio cumpra o objetivo proposto.

Correcoes propostas

a) estabilizacdo da pelve a ser alongada, evitando o movi-
mento de rotagéo;

Figura 25: Musculos tensor da fascia b) estabi"za(;éo do quadr" Oposto;

lata.

FONTE: NETTER, 1996, p.466. ¢) extensdo do joelho.
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EXERCICIO 10

Em decubito dorsal, realiza-se
uma flexdo em um quadril, mantendo-
se 0 quadril oposto em extensdo.

Erros observados durante a exe-

cucéio dos exercicios

a) flexdo do quadril;

b) rotagdo externa do membro que
permanece estendido;

¢) aumento da lordose cervical,

d) flexdo do tronco.

Figura 27: Alongamento de
reto-femural e ileopsoas.

Objetivo proposto com o exer-
cicio

Alongar ileopsoas e reto-femural.
Correcoes

a) manter o quadril estendido;
b) neutralizar o quadril evitando a

Figura 22: Misculos reto-femur-

rotagéo externa compensat(’)ria; al, sartério, tensor da féscia lata e Figura 29: Correcées a serem
ileopsoas. realizadas para que o exercicio
C) estender o tronco. FONTE: NETTER, 1996, p.462 e 466.  cumpra o objetivo proposto.

EXERCICIO 11

Atleta assentado realiza uma abucdo com as
articulagbes do quadril, tentando alcangar a
ponta dos dedos.

Erros observados durante a execug¢aio

do exercicio

a) retroversao da pelve;

b) flexdo de joelhos;

¢) posicionamento do tornozelo em flexdo plan-
tar;

Figura 31: Correcoes a serem propostas para que o exer-
cicio cumpra o objetivo.

Correcoes

a) anteroversdo da pelve;
b) extensdo dos joelhos;

¢) dorsiflexdo do tornozelo;
d) Flexado dos ombros.

Figura 30: Alongamento de adutores.
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EXERCICIO 12

Assentado realizar uma flexdo do
quadril mantendo o joelho estendido e o
tornozelo em dorsiflexdo

Erros observados durante a exe-
cugaio dos exercicios

a) retroversao da pelve

b) flexdo de joelhos

¢) flexdo plantar de tornozelo

Figura 32: Alongamento de isquiotibiais, gastrocnémios e soleares.

Objetivo
Alongar

isquiotibiais, gas-

trocnémios e

soleares
Figura 02: Musculos isquiotibi-
ais e gastrocnémios.
FONTE: NETTER, 1996, p. 465
Correcoes

a) Realizar uma retificagdo da cifose lombar
tentando manter a pelve em anteroversao.
b) Manter os joelhos estendidos.

Figura 34: Correcoes a serem realizadas para que o exercicio

¢) Realizar uma dorsiflexdo com o tornozelo.  cumpra o objetivo proposto.
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CROGRANAS DE TREINAMENTO
DA FLEXIBILIDADE DINAMICA
DO GOLEIRO DE HANDEBOL

INTRODUCAO

s programas de treinamento da flexibilidade ativa dinamica representam um

aspecto importante a ser considerado na planificagdo do processo de ensino-

aprendizagem-treinamento do goleiro de handebol, com vistas a melhoria do seu
desempenho, principalmente porque as agOes realizadas por este atleta, durante o jogo,
estdo diretamente relacionadas com esta capacidade (veja figuras 1 — 3) (MALDONADO, 1991).

Figura 1: Execugdo de uma defesa de bola baixa pelo goleiro Figura 2: Fxecucdo de uma defesa de bola a meia altura pelo
de handebol. goleiro de handebol.
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A realizacdo de movimentos coordena-
dos e tecnicamente mais precisos exige certa-
mente um bom nivel de desenvolvimento de
diferentes capacidades psico-sociais, fisicas e
coordenativas (GARCiA, 1990). Um treinamento
inadequado da capacidade flexibilidade pode
levar a uma formacéo e/ou a um desempenho
técnico e coordenativo deficiente, assim como
pode provocar uma posterior estagnacdo do
desempenho (WEINECK, 1999). Em contrapartida,
uma flexibilidade adequadamente desenvolvi-
da ird aumentar as possibilidades de execugédo
dos movimentos técnicos especificos (ALCALDE,
1991). Como afirmado anteriormente, a flexibi-
lidade dinémica apresenta um alto grau de
especificidade em relagdo as necessidades fisi-
cas e técnicas do goleiro de handebol.
O treinamento dessa capacidade poderd ga-
rantir uma melhor transferéncia para as suas
acOes motoras, possibilitando, assim, um me-
Ihor desempenho no treinamento e no jogo
competitivo. Embora essa afirmacéo tedrica
esteja bem fundamentada na literatura, através
do principio da especificidade do treinamento
€sportivo (MARTIN et al., 1991; WEINECK, 1999), €XiS-
tem poucos estudos cientificos que tenham
abordado a problemética do desenvolvimento
de processos metodoldgicos envolvendo a
flexibilidade dinamica e o tema especifico do
treinamento de goleiro de handebol. Prové-
veis explicagcdes para esse fato podem estar

Figura 3: Execucdo de uma defesa de bola alta pelo goleiro de
handebol.

relacionadas, por um lado, com a afirmag&o te6rica de que o treinamento da flexibilidade ativa-
dindmica poderia provocar lesdes, e, por outro, pela dificuldade metodolégica de se medir a
flexibilidade dinamica, levando a uma reducdo dos estudos nessa area. Baseando-se nas
poucas informac0es cientificas e na observacdo préatica do treinamento do goleiro de handebol,
sugere-se a seguir alguns pontos béasicos de orientacdo e reflexdo sobre o treinamento da
flexibilidade ativa dindmica para o goleiro de handebol.

TREINAMENTO DA FLEXIBILIDADE ATIVA DINAMICA

Treinamento da Defesa de Bolas Baixas

OBJETIVO

Treinamento da flexibilidade dos grupos musculares (cadeia posterior, etc.) envolvidos
na realizacdo da técnica da defesa de bolas baixas.

Capitulo 11
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DESCRICAO DAS ATIVIDADES

1° Passo: Determinagdo da amplitude de movimento para a realizagdo da atividade, tendo como referéncia a posigéo da bola.

Para a determinacdo da amplitude em
que sera realizado o treinamento dos movi-
mentos de defesa de bolas baixas, o atleta
posicionado ao lado de uma das traves, exe-
cuta um afastamento maximo lateral dos mem-
bros inferiores. A posicao alcangada nos dara
a distancia da trave onde sera colocada uma
referéncia (a bola), que servird de parametro
para a execu¢do do movimento (Fig. 4).

2° Passo: Treinamento da defesa de bolas baixas sem queda.

No treinamento do movimento de defesa
de bolas baixas sem queda, o goleiro se posi-
cionara ao lado da trave, na postura basica e exe-
cutara a defesa de bolas baixas, tentando golpear
a bola simultaneamente com a perna e o brago
(Fig. 5). Apds a acdo defensiva, o atleta devera
estar numa posicdo equilibrada, de modo
que permita o retorno a posi¢ao bésica inicial.

Figura 4: Determinagéo da amplitude de movimento.

3° Passo: Treinamento da defesa de bolas baixas com queda.

No treinamento do movimento de defesa
de bolas baixas com queda, o goleiro se posi-
cionara ao lado da trave, na postura béasica e
executard a defesa de bolas baixas, tentando
golpear a bola simultaneamente com a perna e
o brago (Fig. 6). Na acéo defensiva, o atleta
devera evitar a flexdo do joelho do membro de
apoio durante a queda.

Figura 5: Treinamento da defesa de bolas baixas sem queda.

Figura 6: Treinamento da defesa de bolas baixas com queda.
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Treinamentio da Defesa de bolas a meia altura

OBJETIVO

Treinamento da flexibilidade dos grupos musculares (cadeia posterior, etc.) envolvidos
na realizagdo da técnica da defesa de bolas a meia altura.

DESCRICAO DAS ATIVIDADES

1° Passo: Determinagéio da amplitude de movimento para a rea-
lizacéio da atividade, tendo como referéncia a posicao da bola.

Para a determinacdo da amplitude em
que sera realizado o treinamento dos movi-
mentos da defesa de bolas a meia altura, o
atleta, posicionado no centro do gol, execu-
tard uma abducdo do quadril passiva estati-
ca, até o limite do movimento, tendo o
cuidado de garantir que ndo ocorrerdo com-
pensacdes através de movimentos do
quadril, do tronco e do membro inferior de
apoio. A posicao alcancada nos dara a altura
em relacdo ao solo onde serd colocada a
bola que servird de parametro para a exe-
cucdo do movimento (Fig. 7). Figura 7: Determinago da amplitude de movimento.

2° Passo: Treinamento da defesa de bolas a meia altura.

No treinamento do movimento da defe-
sa de bolas a meia altura, o goleiro se posi-
cionara no centro do gol, na postura basica,
e executard a defesa de bolas a meia altura,
tentando golpear a bola simultaneamente
com a perna e o braco (Fig. 8). Ap0s a agao
defensiva, o atleta devera estar numa posi¢ao
equilibrada, de modo que permita o retorno
a posicao basica inicial.

Figura 8: Treinamento da defesa de bolas a meia altura.
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TREINAMENTO DA DEFESA DE BOLAS ALTAS

OBJETIVO

Treinamento da flexibilidade dos gru-
pos musculares (cadeia posterior, etc.) envol-
vidos na realizacdo da técnica da defesa de
bolas altas.

DESCRICAO DAS ATIVIDADES

1° Passo: Determinagéio da amplitude de movimento para a rea-
lizacéio da atividade, tendo como referéncia a posicao da bola.

Para a determinagdo da amplitude em
que serd realizado o treinamento dos movi-
mentos da defesa de bolas altas, o atleta, posi-
cionado no centro do gol, executara uma
abducéo do quadril passiva estatica, até o limite
do movimento, tendo o cuidado para que ndo
ocorram compensagdes através de movimentos

Figura 9: Determinagdo da amplitude de movimento.

do quadril, do tronco e do membro inferior de apoio. A posicao alcangada nos dara a altura em
relacdo ao solo, onde sera colocada a bola que servira de parametro para a execucdo do

movimento (Fig. 9).

Esse procedimento também deverd ser realizado para a determinacdo da posicdo da
bola nos exercicios com énfase na flexdo de quadril e extensdo do joelho, apenas modifi-
cando a relacdo de distancia da bola e do goleiro.

.' Passo: Treinamento da defesa de bolas altas com énfase na flexdo de quadril.

No treinamento do movimento da defe-
sa de bolas altas com énfase na flexdo de
quadril, o goleiro se posicionara no centro do
gol, na postura bésica, e executara a flexao de
quadril, tentando golpear a bola com o joe-
Iho. Apés a agdo defensiva, o atleta devera
estar numa posigédo equilibrada, de modo que
permita o retorno a posi¢do bésica inicial.

Figura 10: Treinamento da defesa de bolas altas com énfase na flexdo de quadril.
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-0= Treinamento da defesa de bolas altas com énfase na flexdo de quadril e extensao do joelho.

No treinamento do movimento da defe-
sa de bolas altas com énfase na flexdo de
quadril e extensdo do joelho, o goleiro se
posicionara no centro do gol, na postura basi-
ca e executard a flexdo de quadril, tentando
também golpear com o pé, a bola posiciona-
da mais lateralmente e acima da primeira
(Fig. 11). Apo6s a acdo defensiva, o atleta de-
vera estar numa posi¢ao equilibrada, de modo
gue permita o retorno a posicdo basica inicial.

Figura 11: Treinamento da defesa de bolas altas com énfase na flexdo de quadril e extenséo do joelho.

-0= Treinamento da defesa de bolas altas.

No treinamento do movimento da defesa de bolas altas, o goleiro se posicionard no
centro do gol, na postura béasica e executard a flexdo de quadril e posterior extensdo do
joelho, tentando também golpear a bola com o pé. A posicdo da bola poderd estar em
diferentes niveis de exigéncia. Estes serdo maiores quanto mais distante estiver a bola em
relacdo ao solo (Fig. 12-14). Apés a acdo defensiva, o atleta devera estar numa posicao
equilibrada, de modo que permita o retorno a posi¢do bésica inicial.

Figura 12: Treinamento da defesa de bolas altas, nivel 1.
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Figura 13: Treinamento da defesa de bolas altas, nivel 2.

Figura 14: Treinamento da defesa de bolas altas, nivel 3.

CONSIDERACOES FINAIS

Os exercicios aqui propostos tém como finalidade apenas servir de referéncia no treina-
mento da flexibilidade, através da técnica de alongamento ativa dindmica para os goleiros de
handebol. Os componentes da carga, relacionados ao treinamento da flexibilidade ativa
dindmica, foram sugeridos no capitulo 10, sobre a teoria do treinamento da flexibilidade.

Considerando que as acgfes realizadas pelos goleiros durante uma partida ndo séo
isoladas, mas, integradas as ac8es técnicas e taticas anteriores e posteriores aos movimentos
de defesa, onde sdo exigidos altos graus de flexibilidade ativa dindmica, o treinamento dessa
capacidade também tem de levar em consideracdo essas questoes.

Deste modo, a inclusdo de a¢cdes como deslocamentos, saltos, quedas e movimentos
que levem a perda de equilibrio podem ser realizadas em conjunto com esses exercicios.
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TREINAMENTO DA
FLEXIBILIDADE
O GOLEIRO DE HANDEBOL

INTRODUCAO

rendimento esportivo é determinado pelo desenvolvimento de diferentes compo-

nentes, tais como: preparacao fisica, psicologica e técnico-tatica, assim como pelas

possiveis inter-relagdes entre 0S MesSMOS (GRECO e CHAGAS, 1992). O desempenho do
goleiro de handebol, assim como dos demais jogadores, resulta de um desenvolvimento
6timo desses componentes que determinam o rendimento esportivo.

Tratando-se especificamente da preparagdo fisica, pode ser observado que, com a
evolucdo da Ciéncia do Esporte, especialmente na area do Treinamento Esportivo, uma
gama elevada de novos conhecimentos cientificos tem garantido uma melhor qualidade dos
treinamentos das diferentes capacidades, tais como: forca, resisténcia, flexibilidade, etc.
(SCHMIDTBLEICHER, 1992; ZINTL, 2000, CHAGAS e SCHMIDTBLEICHER, 2000).

A importéncia dessas capacidades para o desempenho do goleiro pode ser claramente
identificada através da exigéncia motora que ele é submetido durante o jogo. Segundo
REHLING (1981), 0 perfil motor do goleiro de handebol pode ser caracterizado pela capacidade
de realizar diferentes formas de saltos, pelo alto nivel de coordenacdo e capacidade de
reacdo, pela execug¢do de movimentos rapidos dos membros superiores e inferiores, assim
como pelo bom equilibrio e niveis elevados de flexibilidade.

A flexibilidade tem um papel muito importante em numerosas a¢cdes motoras do goleiro
de handebol, principalmente aquelas que exigem a realizacdo de movimentos envolvendo
grandes amplitudes. Essa caracteristica apresenta-se mais frequentemente em acdes defensi-
vas, as quais podem ser decisivas para o resultado de uma partida. Desta forma, informacdes
sobre os métodos de treinamento da flexibilidade e a configuragéo das cargas de treinamento
representam o aspecto central do contetdo deste capitulo.

CAPACIDADE FLEXIBILIDADE

Definicéio de flexibilidade

A capacidade de flexibilidade pode ser definida dentro do conceito da Ciéncia do
Esporte através de duas abordagens distintas: sentido restrito e amplo.

Sentido restrito

Flexibilidade é a “capacidade de o ser humano poder executar movimentos com uma
grande amplitude” (HARRE, 1982:180). Neste mesmo contexto, HOLLMANN e HETTINGER (1990:171)
definiram a “flexibilidade como a maior amplitude de movimento possivel em uma ou mais
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articulacbes alcancada voluntariamente”. Embora os dois conceitos apresentem um
pardmetro comum, que é a amplitude de movimento (ADM), na definicdo de HOLLMANN e
HETTINGER, a inclusdo da condi¢do “que a amplitude de movimento seja alcancada de forma
voluntaria" aproximou o entendimento da capacidade flexibilidade da realidade das mani-
festacBes esportivas. Ou seja, esses autores excluiram os movimentos involuntarios como,
por exemplo, os realizados sob narcose ou condicdes reflexas, que poderiam alterar a ampli-
tude de movimento quando comparada as condicdes em que movimentos voluntarios
fossem executados.

Um outro ponto importante na definicdo da capacidade flexibilidade, o qual aproxima
ainda mais a definicdo desta a pratica esportiva, diz respeito a forma com que 0s movimentos
sdo realizados (WEINECK, 1990). Esse autor entende a flexibilidade como “a capacidade e quali-
dade que tem o atleta de poder executar movimentos de grande amplitude por si mesmo ou
sob a influéncia auxiliar de forgas externas em uma ou mais articulagdes” (WEINECK, 1990: 233).
Aqui fica claro que as manifestacdes da amplitude de movimento podem ser realizadas tanto
de forma ativa (por si mesmo) quanto de forma passiva (forcas externas).

Resumindo as colocagbes acima, trés aspectos poderiam ser entendidos como referéncia
para a definicdo da flexibilidade em um sentido restrito: amplitude de movimento, acédo volun-
taria e forma de realizacdo do movimento. Nessa abordagem da capacidade flexibilidade, a
amplitude de movimento representa o aspecto central das definigdes. A conseqiéncia disso é
gue a caracterizacdo do nivel de rendimento dessa capacidade esta relacionada diretamente
com o grau de amplitude de movimento alcangado em uma determinada acdo motora.

Sentido amplo

A capacidade flexibilidade, no sentido amplo, pode ser entendida como o resultado de
uma manifestacdo conjunta de diversos fatores. Desta forma, a andlise da capacidade-
flexibilidade, assim como da forca, resisténcia, etc, deve ser realizada sob a aceitacdo de que
ela representa um fendmeno complexo (CHAGAS, 2001). Sendo assim, a abordagem dessa capaci-
dade deve partir da concepcéo de que a flexibilidade num sentido amplo é compreendida
como uma cooperacdo complexa de diferentes componentes biomecanicos (STIFFNESS, FORCA DE
RESISTENCIA AO ALONGAMENTO) (TAYLOR et al. 1990), neurofisiol0gicos (EMG) (HALBERTSMA et al, 1994) €
anatomo-articulares (FORMA DA ARTICULAGAO, GRAU DE LIBERDADE) (GOEKEN e HOF, 1991).

Definicéio de alongamento

O termo alongamento, quando foi introduzido no contexto das Ciéncias do Esporte,
estava relacionado com uma atividade ou exercicio que era executado para melhorar a
capacidade de realizar movimentos nas diversas articulagdes (SOLVEBORN, 1983). Outro signifi-
cado para a expressdo alongamento foi apresentado por DANTAS (1986). O autor entende o
alongamento como uma intensidade submaxima de treinamento.

Entretanto, no decorrer deste capitulo, 0 emprego da palavra alongamento ira referir-se
a seu significado original, ou seja, o termo alongamento sera entendido simplesmente como
0 conteddo de um treinamento utilizado para se desenvolver a capacidade flexibilidade.
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Formas de manifestacéio da flexibilidade

As formas de manifestacao da flexi-

bilidade podem ser caracterizadas primei-
o | FLEXIBILIDADE |

ramente levando-se em consideragdo sua
relagho com uma determinada moda- l l
lidade esportiva (geral ou especifica), ou I CERAL 1| ESPECIFICA J
de acordo com o tempo que uma deter- ': : ': ::
minada amplitude de movimento sera | estnca || omamca | [ estAtica DINAMICA |
mantida, ou seja, se a amplitude de movi- 1 x l l x l
mento sera ou ndo mantida (estatica ou e | [ | [ aw | [ easowa |
dinamica) e, por fim, de acordo com o

tlpo _de atua(;a_o da forga.. que provoca o Figura 1: Formas de manifestagdo da flexibilidade.
movimento (atlva e paSSlva). FONTE: (THIENES, 2000: 34 adaptado de LETZELTER, 1983: 15)

A flexibilidade geral “caracteriza um nivel médio de amplitude de movimento nas mais
importantes articulagdes” (MARTIN et al., 1991: 215). Contudo, para esportistas de alto rendimen-
to que buscam um desenvolvimento méximo de suas potencialidades, esse nivel médio tem
de ser superado. Desta forma, uma flexibilidade geral acima da média apresenta-se como
um objetivo permanente no processo de treinamento de muitas modalidades esportivas
(GRD, GINASTICA oLiMPICA). A forma especifica “estd relacionada com o desenvolvimento da
flexibilidade de um ou mais sistemas articulares, decisivos para uma modalidade esportiva”
(MARTIN et al.,, 1991: 215). Toda modalidade esportiva apresenta um certo perfil de exigéncias
especificas quanto a capacidade flexibilidade. Atletas de natagdo apresentam necessidades
diferentes dos corredores de 100 m com barreiras, no que diz respeito ao desenvolvimen-
to da flexibilidade dos sistemas articulares.

A flexibilidade estatica é definida através da manutencdo de uma determinada posicdo
articular por um certo periodo de tempo (MARTIN et al., 1991: 215). J& a forma de manifestacdo
dinamica (balistica) significa que uma determinada posicdo articular pode ser alcancada
somente por pouco tempo (MARTIN et al., 1991: 215). Ambas podem ser realizadas tanto de forma
ativa quanto passiva.

Segundo THIENES (2000: 34), “a flexibilidade ativa é entendida como a amplitude méaxima
de movimento, possivel de ser alcancada em uma determinada articulagdo através da
contragdo da musculatura agonista e do respectivo alongamento da antagonista”. Em contra-
partida, se o alcance de uma determinada amplitude de movimento resulta da aplicacdo de
uma forca adicional externa (por ex.: gravidade, ajuda de um companheiro) denomina-se
passiva esta forma de manifestagio da flexibilidade.

Importante aqui é ressaltar que a flexibilidade durante a pratica esportiva nunca
aparece de forma isolada, mas de forma combinada. Isso significa que, quando um atleta de
ginastica olimpica encontra-se na posicdo de “spagat”, essa manifestacdo da flexibilidade
deve ser classificada passiva-estatica; ou, quando um goleiro de handebol tenta defender um
arremesso elevando o membro inferior lateralmente, tem-se um exemplo de uma manifes-
tacdo ativa-dindmica.
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Baseando nesse conteldo tedrico acima exposto, pode-se facilmente identificar quais
formas de flexibilidade seriam as mais especificas para o goleiro de handebol. De forma
geral, durante a préatica do handebol, as a¢ces motoras realizadas pelo goleiro sdo caracte-
rizadas pela forma de manifestacdo da flexibilidade ativa-dindmica. A realizagdo com
eficiéncia dessa forma de manifestacdo da flexibilidade garantira certamente um desempe-
nho étimo do goleiro relacionado a exigéncia fisica e técnico-coordenativa dessa funcéo.

TREINAMENTO DA FLEXIBILIDADE

Importéancia da flexibilidade

O desenvolvimento da capacidade flexibilidade tem sido associado a diversos benefi-
cios: melhor desempenho esportivo, facilitacdo no processo de aprendizagem de gestos
técnicos, contribuicdo para execugdo de movimentos mais econdmicos, aumento da ampli-
tude de movimento, otimizacdo da realizacdo de movimentos velozes e profilaxia de lesdes
entre outros (WEINECK, 1999; THIENES, 2000). Embora sejam frequentemente citados, alguns desses
beneficios ainda necessitam de uma comprovagdo cientifica (MURPHY, 1991; SCHONTHALER e
OHLENDORF, 2000). Apesar da caréncia de informacgdes e dados mais precisos sobre os efeitos do
treinamento da flexibilidade, no &mbito da pratica do treinamento esportivo, o significado da
flexibilidade ja é reconhecido e esta de certa forma consolidado. Essa importancia pode ser
comprovada pelo simples fato de que a flexibilidade € um conteddo presente em qualquer
programa de treinamento que visa a melhora do rendimento de alto nivel ou mesmo a melhora
da satde e qualidade de vida.

Aspectos metodolégicos basicos do treinamento

Alguns aspectos metodoldgicos basicos devem ser levados em consideracdo para que
seja alcancado um aproveitamento 6timo do treinamento da flexibilidade.

r Deve-se estar atento para o desenvolvimento especifico dos sistemas articulares envolvi-
dos diretamente com o perfil de exigéncias da modalidade. Contudo, ndo se deve
descuidar de um bom nivel da flexibilidade geral.

r A melhora da flexibilidade, assim como para a maioria das outras capacidades condi-
cionais, deve ser atingida através de um aprimoramento continuo e gradual.

r Como as outras capacidades, os efeitos de um treinamento de flexibilidade precisam de
um certo tempo para que se concretizem. Desta forma, o treinamento que visa a um
aumento dos niveis de flexibilidade deveria iniciar em periodos que antecedem a fase
principal de competicdo. E a organizacdo desse tempo dependerd, entre outros, do tempo
total planejado de treinamento para o desenvolvimento da flexibilidade.

r Apos o alcance dos niveis desejados de flexibilidade, uma freqiiéncia minima de treina-
mento deveria ser planejada para garantir a manutengdo do rendimento durante o decor-
rer da competicao.

I WEINECK (1999: 483) tem sugerido que o treinamento de flexibilidade seja realizado ap6s uma
atividade inicial preparatéria (aquecimento).
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r A execucdo do exercicio de alongamento também passa por um processo de aprendiza-
gem. Partindo dessa aceitacdo, “a correta execu¢do do exercicio de alongamento deve ser
aprendida”. Desta forma, o aprendizado correto da execucdo estard garantindo a quali-
dade no treinamento (SULLIVAN et al., 1992).

© O principio béasico do exercicio de alongamento é garantir de forma adequada o maior
afastamento possivel da origem e insercdo da musculatura envolvida.

Técnicas de alongamento

Na literatura é possivel identificar uma grande variedade de técnicas de alongamento
para 0 aumento da amplitude de movimento (ALTER, 1996). Uma divisdo bésica das técnicas de
alongamento foi proposta por HUTTON (1992: 30): balistica (ativa-dinamica), estatica e de
facilitacdo neuromuscular proprioceptiva (FNP). Devido a complexidade e alta exigén-
cia temporal na execucao de algumas técnicas de FNP (ex.: contract-relax, agonist contract -
CRAC) sera abordado neste capitulo a técnica mais freqiientemente utilizada na pratica e de
facil execucéo, a técnica de contragdo-relaxamento (CR).

As normativas para os diferentes métodos de treinamento da flexibilidade ainda necessi-
tam de uma maior fundamentacdo cientifica. As orientacGes béasicas aqui sugeridas devem ser
vistas como indicacBes gerais para o treinamento. Adaptacdes dos componentes da carga
poderdo ser feitas mediante condicBes especificas relacionadas as caracteristicas do grupo, nivel
de treinamento, nivel de importancia da capacidade flexibilidade para o rendimento, etc.

Técnica Balistica (ativo-dinamica)

Na técnica balistica, “o alongamento é realizado através de um movimento dinamico e
rapido até o extremo da amplitude de movimento que a articulacdo permite” (HUTTON, 1992: 30).

Como apresentado anteriormente, as formas de manifestacdo da flexibilidade aparecem na
pratica sempre de maneira combinada. No caso das técnicas dinamicas, podemos identificar as
técnicas ativa-dinamicas (normalmente denominadas como balisticas) e as passiva-dinamicas
(realizadas, de uma forma geral, com auxilio de uma maquina ou companheiro). Alguns autores
relatam que a realizacdo da técnica balistica est4d associada com provaveis riscos de lesdes
(SOLVEBORN, 1983; OSTERNING et al., 1990). ESses riscos seriam devido ao pouco tempo de adaptacéo
viscoelastica, fazendo com que a resisténcia ao alongamento da unidade musculo-tendinea seja
aumentada. Outro argumento contra a técnica balistica seria a estimulacdo do reflexo miotatico
por causa das altas velocidades de alongamento a que a musculatura é submetida durante a
execucdo dessa técnica. Contudo, informagdes e relatos de pesquisa sobre a relacdo desses
mecanismos e lesbes durante o treinamento de flexibilidade ndo tém sido reportados.

A grande vantagem dessa técnica esta ligada a sua especificidade (TiIDow, 1997; HEDRICK,
2000). Durante uma partida de handebol, o goleiro ira realizar acfes balisticas e nédo estaticas.
Dentro dessa especificidade, ainda pode ser esperado um efeito coordenativo positivo e um
fortalecimento da musculatura antagonista envolvida na acdo. Essas coloca¢Bes poderiam
certamente explicar o maior nivel da correlacdo entre o nivel de rendimento esportivo e a
flexibilidade ativa (r = 0.81) (1ASHVILI, 1983).
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Na realidade, faltam pesquisas cientificas que possam fundamentar o treinamento da
flexibilidade de forma dindmica e os seus possiveis efeitos. Devido a essa caréncia de
informacdes, ainda se sabe muito pouco sobre a flexibilidade ativo-dindmica, principalmente
sobre a configuracdo das cargas de treinamento.

MARTIN et al. (1991), baseando-se na experiéncia préatica, sugerem alguns aspectos
metodoldgicos basicos para a realizacdo da técnica de alongamento dindmica: a) os exerci-
cios de alongamento tém de ser executados de forma controlada; b) os exercicios ndo devem
ser realizados de forma que apés o retorno a posicdo inicial um novo movimento seja rapi-
damente iniciado, procurando atingir cada vez mais uma amplitude maior de movimento,
mas sim ser reiniciado sempre quando a pessoa estiver em condicdes de controlar inteira-
mente a execugdo do préximo movimento; ¢) o nivel de alongamento é aumentado gradual-
mente durante a sequéncia de repeticdes até o maximo; d) alongar apdés uma atividade inicial
preparatoria (aquecimento). O quadro abaixo mostra as caracteristicas gerais com relagdo aos
componentes da carga, baseando-se em experiéncias da pratica (Quadro 1).

QUADRO 1: Orientagdo bdsica sobre os componentes da carga no treinamento da flexibilidade
com a técnica de alongamento balistica (THIENES, 2000: 98).

Componentes da carga - Técnica de alongamento balistica

Volume Intensidade Densidade Freqiéncia
3-5 séries de submaxima ou 1 min por série Minimo: 2-3 vezes
15-20 repeticdes proximo ao méximo 1-2 min p/ exercicio por semand.

Baseando-se no acima exposto, serdo sugeridos alguns exercicios de alongamento
balistico. Os exercicios balisticos tém sido utilizados como parte integrante do programa de ativi-
dades iniciais preparatérias de algumas modalidades esportivas (ex.: atletismo, ginastica aerébi-
ca competitiva, hockey sobre gelo). A técnica de alongamento balistica pode ser utilizada
também com o objetivo da melhora da flexibilidade. Os exercicios referentes ao treinamento da
flexibilidade dinamica, objetivando melhora do rendimento da capacidade flexibilidade especi-
fica para o goleiro de handebol, serdo apresentados no capitulo sobre os programas de treina-
mento de flexibilidade dindmica para o goleiro de handebol.

No treinamento da flexibilidade especifica para o goleiro, os exercicios de alongamento podem estar aliados @ técnica de execugéo de
alguns movimentos bésicos, principalmente aos de defesa.

Técnica estatica

Nessa técnica de alongamento, as articulacbes sdo colocadas no limite maximo de
amplitude de movimento e mantidas nesta posicdo por um determinado tempo (adaptado
de HUTTON, 1992: 30). Essa técnica pode ser subdividida em: passiva-estatica e ativa-estatica.
A mais frequentemente utilizada em treinamentos para o aumento da amplitude de movi-
mento é passiva-estatica. O alongamento da musculatura € realizado, passivamente, através
da acdo da gravidade, de um companheiro ou um aparelho. Durante a aplica¢do da técnica
ativo-estatica, o alongamento é conseguido por meio da contracdo do antagonista.
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As vantagens dessa técnica sdo exatamente as desvantagens da técnica ativo-dinamica.
Devido a baixa velocidade de alongamento da musculatura, o reflexo miotatico ndo seria
estimulado. As adaptacdes viscoeldsticas, que sdo dependentes do tempo de atuagdo do
estimulo, aconteceriam de forma otimizada. Como nessa técnica tem sido sugerido a duracdo
de um estimulo entre 15-20 segundos, espera-se que essa duracdo seja suficiente para o
aproveitamento das adaptacOes viscoelasticas. Uma das desvantagens dessa técnica é a pouca
especificidade em relacdo a maioria das atividades esportivas. Contudo, para as atividades em
gue simplesmente um aumento da amplitude de movimento é desejado (atividades de lazer e
esportivas que visam salde e qualidade de vida) ela parece ser a mais adequada.

O quadro 2 mostra as caracteristicas gerais dessa técnica em relacdo aos componentes
da carga.

QUADRO 2: Orientagdo bdsica sobre os componentes da carga no treinamento da flexibilidade
com a técnica de alongamento estdtica (THIENES 2000: 98).

Componentes da carga - Técnica de alongamento estatica

Volume Intensidade Densidade Freqiéncia
2-3 repeticoes de submaxima ou 1 min por série Minimo: 2-3 vezes
15-20 segundos préximo ao méximo 1-2 min p/ exercicio por semand.

Como o objetivo neste capitulo é discutir e apresentar o treinamento da flexibilidade
especifica para o goleiro de handebol, ndo serdo abordados os exercicios de alongamento
utilizando esta técnica de alongamento. Mas, as informacdes a respeito dos exercicios passiva-
estaticos estardo contidas no capitulo sobre os programas de treinamento da flexibilidade
passiva-estatica para o goleiro de handebol.

Técnica de facilita¢éio neuromuscular proprioceptiva (PNF)

A técnica de contragdo-relaxamento é caracterizada por trés fases distintas. Primeira-
mente a musculatura é alongada préximo ao limite maximo (1%) e, nessa posi¢do, realiza-se
uma contragdo isométrica maxima (3-5s) (2%). Logo em seguida, relaxa-se a musculatura, a
qual sera passivamente alongada até o limite maximo, procurando manter essa posicdo
articular maxima por um determinado tempo (3%). O que diferencia esta técnica da passivo-
estatica é a realizacdo de uma contracdo pela musculatura que serd alongada.

A vantagem da execucdo dessa técnica é a suposta facilitagdo, para alongar a muscu-
latura ap6s a contracdo, por causa da agdo inibitoria sobre o musculo. Esse reflexo inibitorio
seria desencadeado pela estimulagdo dos 6rgédos tendinosos de golgi (ETNYRE e ABRAHAM, 1986).
Segundo os resultados eletromiograficos do estudo de MOORE e HUTTON (1980), foi verificada
uma maior atividade eletromiogréfica para as técnicas de facilitacdo neuromuscular proprio-
ceptiva, comparada com a técnica passiva-estatica, sugerindo, assim, que ndo ocorreria nesta
uma possivel facilitacdo. Além disso, a maior eficicia de uma determinada técnica de alonga-
mento ainda ndo foi comprovada.

Algumas caracteristicas gerais dos componentes da carga para o treinamento da flexi-
bilidade utilizando a técnica CR estdo apresentadas no quadro 3.
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QUADRO 3: Orientagdo bdsica sobre os componentes da carga no treinamento da flexibilidade
com a técnica de alongamento CR (THIENES, 2000: 98).

Componentes da carga - Técnica de alongamento “contracéo - relaxamento” (CR)

Volume Intensidade Densidade Freqiéncia
1-3 repeticdes de Subméxima; 1 min por série Minimo: 2-3 vezes
20 segundos préximo ao mdximo 1-2 min p/ exercicio por semana.

CONSIDERACOES FINAIS

Nos diferentes niveis de rendimento, assim como nas atividades relacionadas a satde
e qualidade de vida, a flexibilidade representa um fator importante para o desempenho
fisico. Embora tenha ocorrido uma grande aceitacdo desse conteldo de treinamento em
diversas areas de atuacdo: prevencao, reabilitagdo e rendimento, a caréncia de informacdes
cientificas sdo ainda marcantes. E importante ressaltar que a abordagem deste artigo esta
voltada para atletas que ja apresentam um bom nivel basico de condicionamento. Devido as
caracteristicas especificas de outras modalidades esportivas, como a ginéastica olimpica e
aerdbica de competi¢do, uma alteracdo nos componentes da carga de treinamento provavel-
mente ird ocorrer. No treinamento da capacidade flexibilidade, uma variagdo das técnicas de
alongamento poderia representar um fator positivo para a auto-motivacdo e consequente-
mente para o seu desenvolvimento.

Como foi mostrado, o treinamento especifico da flexibilidade para o goleiro de
handebol devera ser realizado, levando-se em consideracdo a necessidade da integracdo da
técnica de alongamento balistica. Importante aqui € observar que, embora existam algumas
recomendacBes metodoldgicas sobre a execucdo dessa técnica de alongamento, ainda se
sabe muito pouco sobre os procedimentos que irdo garantir uma efetividade das adaptacdes
desejadas com a aplicacdo dela. Um processo de treinamento a longo prazo e sistematizado,
objetivando um desenvolvimento 6timo do potencial do jogador, passa pela execucao de
atividades cada vez mais especificas, com o intuito de alcancar uma transferéncia otimizada
as exigéncias motoras (técnica), que serdo desempenhadas pelo atleta durante o jogo.

Capitulo 10 ]22 Novembro * 2002



hand09. gxd 3/10/03 12:47 PM Page 101

TREINAMENTO DA
COORDENACAO

Pablo Juan Greco

Cristino Julio Alves da Silva Matias
Siomara Aparecida da Silva




hand09. gxd 3/10/03 12:47 PM Page 102

—p—



hand09. gxd 3/10/03 12:47 PM Page 103

—p—

TREINAMENTO

DA COORDENACAO

GOLEIRO DE HANDEBOL

amentavelmente, o corpo de conhecimento, como expressaremos na revisao teérica

sobre as capacidades coordenativas existentes, é relativamente impreciso. Existem

davidas em relacdo a forma de sitematizacdo, suas caracteristicas e seus componentes.
Os questionamentos sdo determinados, fundamentalmente, pela dificuldade de se obterem
informacdes referentes aos aspectos neurofisiolégicos do movimento e correlatos das
fungBes do sistema nervoso central na agdo coordenada.

Neste capitulo, adotaremos como base as propostas de NEUMAIER e MECHLING (1995) e ROTH
(1993) para o treinamento da coordenacdo que, como veremos, podem ser entendidas como
ensino-aprendizagem-treinamento (ndo s6) do goleiro de handebol.

Os exercicios e atividades descritas a seguir, para elaboracdo do processo de ensino-
aprendizagem-treinamento, apéiam-se no conceito de relacionar os canais de recepcao e
elaboragdo de informacdo (via aferente) com as diferentes exigéncias de pressdo na acao,
gue condiciona a motricidade, ou seja, a execugdo de uma técnica especifica de movimento
ou de uma a¢do motora altamente coordenada.

A recepcdo de informacdo se da via 6rgdos analisadores, nos sentidos: vestibular
(equilibrio), visual, acustico, cinestésico e tatil. No esporte, a recep¢do de informacdo esta
condicionada por uma série de exigéncias situacionais que apresentam uma forma de
condicionamento ou pressdo na realizacdo do movimento a saber: tempo, preciséo,
complexidade, organizagdo, fisica ou psiquica e variabilidade.

Nos esportes coletivos como handebol, as acdes de jogo, e as diferentes situacdes
apresentam ao atleta uma grande exigéncia nos analisadores visual, cinestésico e vestibular.
Por outro lado, os condicionantes para a execucdo motora da técnica especifica estdo
caracterizados, dependendo da funcdo do jogador, na defesa ou no ataque, no gol com
vantangem no placar etc. Pode-se, no entanto, afirmar que, em geral, no handebol,
encontram-se situacdes condicionantes de pressao de tempo, variabilidade e precisdo.
No caso do goleiro de handebol os condicionantes mais marcantes sdo de pressao de tempo
e organizacdo. Os analisadores visual e vestibular sdo os que apresentam a maior fonte de
recepcdo de informacdo na situacdo do jogo.

Segundo NEUMAIER (1999) e NEUMAIER (1986), NO treinamento da coordenacéo, a apresen-
tacdo das exigéncias de informacéo e os condicionantes da agdo devem ser modificados de
forma tal que se apresentem tarefas de movimento n&o convencionais e pouco conhecidas.

Para poder aplicar esses principio de forma adequada na pratica, GRECO e BENDA (1988)
tem elaborado uma progressao metodoldgica na realizacdo das tarefas que seguem os princi-
pios do conhecido ao desconhecido, do facil ao dificil, do simples ao complexo, da percepcéo
geral a percepc¢do especifica, da tomada de decis@o geral a tomada de decisdo especifica, e,
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didaticamente, para convergir na pratica as atividades e exercicios inerentes ao processo de
ensino-aprendizagem-treinamento das capacidades coordenativas a seguinte progressao:

6 - 8 anos de idade 01 elemento
8 - 10 anos de idade 02 elementos
10 - 12 anos de idade 03 elementos e exercicios de coordenacto especifica para a modalidade

O que se pretende é simples. Quando se trabalha com um elemento, deve-se apresentar
atividades que facilitem, propiciem a utilizacdo integral das possibilidades que o material
apresenta, ou seja, pensar em atividades com bastdo (ou bola, ou bambolé) nas alternativas que
este oferece, por exemplo: conduzir, transportar, lancar, receber, equilibrar o objeto, se equili-
brar no objeto, quicar, chutar, entre outros, direcionando a aten¢édo a relacéo: corpo-objeto.

No momento que estamos incorporando um segundo elemento, a idéia principal do
processo de ensino-aprendizagem-treinamento comeca a ser a “distribuicdo da atengdo”, ou
seja, que a crianca ou o principiante no momento de trabalhar movimentos com dois
elementos, exemplo: bola e bambolé, aprenda a distribuir sua atengdo para concretizar o
controle dos seus movimentos. Também inicia-se um processo de aprendizagem de disso-
ciacdo de segmentos musculares, bem como de controle da lateralidade em deslocamento,
por exemplo, rolar o bambolé no brago, enquanto ele conduz uma bola com o pé direito.
Aqui temos uma situacdo em que se dissociam segmentos musculares, membro
inferior/superior e lados direito/esquerdo. Esse tipo de atividades, sdo de fundamental
importancia para o goleiro de handebol que deve muitas vezes responder a situacdes de
deslocamentos rapidas e precisas para um setor do gol e defender com os bragos uma bola
alta que fora desviada na sua trajetoria pelos defensores na linha.

Claro que encontraremos no decorrer do processo de ensino-aprendizagem-
treinamento, criangas com 6-8 anos que possam realizar atividades com 2 elementos. Outras,
de 10-12 anos, que ndo conseguem trabalhar com dois. Portanto, a sugestdo de progressdo
didéatica devera ser sempre adaptada as necessidades e niveis de rendimento que, por sua
vez, dependem da experiéncia, anterior das criancas. Atividades muito dificeis para uns sao
faceis para outros. Assim, no progresso de ensino-aprendizagem-treinamento, sera exigida
permanentemente a sua capacidade de serem orientados.

Nas faixas etarias de 12-14 anos, deve-se continuar apresentando atividades nas quais
a variacdo seja o elemento metodoldgico principal, pois ele representa o principio bésico
para o funcionamento da coordenacdo em situagfes de presséo.

Na variabilidade, deve-se operacionalizar, conforme a faixa etéria e nivel de experién-
cia, os principios metodoldgicos oferecidos acima. Principalmente, na faixa dos 12-14 anos,
atividades que permitam uma evolugdo de aspectos do treinamento da percepcéo geral para
a percepgdo especifica devem ser incorporadas no processo de ensino-aprendizagem-
treinamento da coordenacéo.

A énfase do trabalho deve ser na automatizagdo ou o dominio de estratégias de
solucéo de problemas (percepcéo, decisdo) e na exigéncia de uma auto-organizacdo sempre
nova na coordenagdo do movimento.
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Portanto, € importante apresentar exercicios novos nos quais, por exemplo, algumas
sequéncias de movimentos dominadas sejam novamente requisitadas em situagcbes pouco
comuns, combinagBes ndo convencionais; diferentes, exigindo assim a modificacdo da recep¢do
de informacao, somadas aos novos aspectos condicionantes da a¢do, o que ird promover uma
adequacdo do nivel de rendimento das habilidades e das técnicas ja automatizadas. Por exem-
plo: a crianca sabe quicar a bola no local com as maos alternadas. O grau de dificuldade a seguir
poderé ser o de realizar o mesmo exercicio acima de um plinto, avangando e retrocedendo.

A natureza aberta dos jogos esportivos coletivos, dindmicos e rapidos como o handebol
coloca para o goleiro um desafio especifico nas suas capacidades coordenativas, por exemplo,
na melhoria do equilibrio. Assim, os dois momentos — se equilibrar e equilibrar o objeto — fazem
parte das atividades de coordenacéo altamente requisitadas no jogo. Toda sessao de treinamento
deve ter atividades coordenativas para melhoria do equilibrio como base de um adequado trata-
mento da técnica, posteriormente. Relatos de goleiros da antiga URSS afirmam que é muito
freqliente o treinamento da posicdo basica e dos deslocamentos na frente de grandes espelhos
para “checar” o movimento. A énfase do treinamento nesses casos recaira nos nos detalhes
especificos das pernas flexionadas, da abertura das pernas, da ponta do pé na direcdo lateral
ao corpo, etc. Os exercicios incluem agdes de rolamentos para frente ou laterais, com ou sem
queda, e o goleiro deve se posicionar apds a agdo como no momento de pré-agdo.
Um dos grandes goleiros dos anos 80-90, Michael Marda, da Checoslovaquia foi o primeiro a
apresentar, no congresso internacional da IHF para treinadores, atividades de coordenacdo para
(néo so6) goleiros de handebol com duas bolas, utilizando as paredes dos ginasios. Suas ativi-
dades foram sempre cheias de elementos variaveis oferecendo importantes sugestdes como base
para a elaboragdo de processos de treinamento dessa capacidade.

Por sua vez, Dietrich Spate (congressista internacional da IHF) demonstrou no Seminério
Internacional de Handebol em Curitiba em uma série didatica de exercicios, dados interessantes
para o treinamento das capacidades coordenativas no handebol.

Roth (in Hanball Handbuch “Manual de Handebol” Editora Phorte, 2002) descreve ativi-
dades coordenativas na forma de trabalho em estacfes, com ampla variedade de possibilidades
e sugestdes para o treinador.

Nossa proposta para o treinamento das capacidades coordenativas esta dividida em dois
momentos:
a) atividades gerais (ex: para o aquecimento);
b) atividades especificas (direcionadas para trabalho no gol).

TREINAMENTO DOS ANALISADORES CINESTESICO E VESTIBULAR

Exercicio 1 ]
Desde a posicdo de passagem de &
barreira a posicdo bésica, a acdo de abater a '%/ 5 A
posicdo basica pode realizar-se sobre sinais = __’\
Opticos, com rodar uma bola etc. ™
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Exercicio 2
Defesa com os pés de forma continuada,
como se fosse um cosaco.

N Y

Exercicio 3
Desde a posicdo de pé, pratica do

3
espantalho, com uma perna ou com as duas. 1
Importante: Estes exercicios se desen-
volvem em forma de treinamento de sombra

ou de espelho.

Exercicio 4

O goleiro A realiza um rolamento para
frente. Simultaneamente, o goleiro B realiza o
mesmo ato motor no sentido contrario. O que
apanha a bola primeiro recebe um ponto.

Exercicio 5 v’f‘__‘h“'

Da posicdo de Spagat receber uma bola,
levantar-se e colocar-se em posicdo para um
eventual lancamento desde o ponta. -.,...-I"" M

f..r-'
Exercicio 6 . ‘\ "
Idéntico ao anterior, porém o goleiro se f "'*-,i,,.-l' ] *’

prepara para um langamento na posicdo i

sentado e jogo neutro na posicdo basica. 5-"- "\, ,\

IMPORTANTE:
Estes exercicios sGo s6 uma amostra para orientar o técnico e dar-lhe a opcéo de elaborar seu préprio repertério.

Exercicio 7
O langador se coloca de frente para o goleiro com uma ou Vvérias bolas de diferentes

tamanhos na sua mdo. O goleiro devera estar de costas a quatro metros de uma parede e de
frente ao lancador. Atras do goleiro podera ser colocado um espaguete com algum referencial
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de espaco. O langador langa contra a parede, e o goleiro deverd girar, ultrapassar o objeto ou
marcacgdo no chdo e defender a bola que volta da parede.

Exercicio 8

O goleiro, colocado no centro de trés
objetos de marcacéo do espago, devera rolar
um bambolé no brago e se deslocar lateral-
mente da esquerda para a direita e vice-versa,
de um setor a outro, sem perder o controle
do objeto no brago. Importante que o objeto
que marcara o espago tenha uma altura sufi-
ciente para o goleiro ter de passar o obstacu-
lo sem salté-lo.

Exercicio 9

Semelhante ao exercicio anterior, sO
que, agora o goleiro se posiciona entre o
meio de dois objetos que delimitam seu
espaco de deslocamento. Ele devera se deslo-
car alternadamente para a direita e para a
esquerda, sem perder o controle de dois
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bambolés que estardo rolando paralelamente nos bracos. Tanto no exercicio 8 quanto 0 9, o
objetivo é que o goleiro se acostume a dividir a atencdo, dissociar segmentos musculares no
momento da sua agdo. Este tipo de exercicio pode ser feito a partir dos 8 a 10 anos.

Exercicio 10

O goleiro, posicionado mo meio do gol
ou entre dois objetos demarcatérios, devera
rolar um bambolé no brago e trocar com o
segundo goleiro ou um colega alternada-
mente um bambolé e uma bola, passando o
bambolé para o colega, rolando e receben-
do com o pé um passe deste. Apbds a
recepcdo, procede-se a troca de elemento,
chuta a bola de volta e recebe o bambolé.
Neste intervalo, ocorre deslocamento lateral entre 0s objetos demarcatorios do gol. Volta a
sua posicao inicial e recomecando o exercicio com o passe de recepcdo e devolucgéo da bola.

Exercicio 11

Uma variagdo para trabalhar o desloca-
mento lateral e a utilizacdo da perna em
situacdo de defesa de bola pode ser incor-
porada, no momento em que o goleiro se
desloca lateralmente entre os objetos que
marcam o espago e realiza com um colega o
trabalho de passe e recepgdo, com o pé de
uma bola rolada em sua direcdo, tendo que
devolvé-la ao colega.

Exercicio 12

Ao trabalho coordenativo de pular a
corda pode ser incorporado o passe. No exer-
cicio, observar o goleiro pulando a corda,
passando e recebendo uma bola de um cole-
ga. O goleiro deve receber e devolver o passe
enquanto calcula o timing de pular a corda.
Neste exercicio, como variacdo, podem ser
incorporados mais passadores que se posi-
cionardo sempre em lugares, formando um
guadrado. O goleiro devera passar e receber, girando ap0s essa agao, para passar e receber
uma nova bola de um colega posicionado em outro ponto do quadrado.
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Exercicio 13

O goleiro tem uma bola na méo e esta
posicionado entre dois objetos ou no meio do
gol. O colega se posiciona de frente para ele
com uma bola na mdo. O exercicio consiste
em o goleiro langar sua bola para cima, e, no
intervalo, passar e receber o passe do goleiro;
recepcionando a bola que ele tinha langado,
antes que ela toque o chdo. Variagdes pos-
siveis o goleiro langar a bola, girar, receber e
devolver a bola para o colega, girar para receber a bola por ele mesmo lancado, ou lancar a bola
para cima, encostar uma méo no chao, passar e receber e logo receber a bola por ele langada.

Exercicio 14

O goleiro acima do banco sueco devera
se deslocar quicando a bola dentro dos bam-
bolés colocados no chdo. O exercicio podera
ser realizado colocando a pressdo de tempo.
Por exemplo, cinco idas e voltas em 30 segun-
dos ou pressdo de precisdo, como, acertar no
bambolé, fora dele, no seguinte bambolé etc.
durante o deslocamento. Pode-se também
mudar a forma do deslocamento, mais rapido
ou mais lento, bem como a posic¢éo do corpo.

Exercicio 15

O goleiro realiza deslocamento lateral
em volta do banco sueco. Ao sinal visual do
treinador, ele deverd pular com a técnica de
defesa “Side Kick" por cima do banco sueco.
A perna que realizara o chute “kick” sera indi-
cada pelo treinador com o brago para cima.
Dessa forma trabalha-se os deslocamentos
laterais, a capacidade coordenativa de equi-
librio no momento do salto e a técnica de
defesa de bola a meia altura com salto.

TREINAMENTO PARA MELHORIA DA VISAO PERIFERICA

Exercicio 1

O goleiro se coloca ao lado do gol, com trés fileiras de
jogadores a uma distancia de aproximadamente 3 metros, na

=

linha de 9 metros. Cada um deles com uma bola. Simulta- “ﬂ.____ﬁ_____ﬁr.'
neamente, realizam os trés uma finta de lancamento, porém, A A, D
s6 um deles — de acordo com sinal do técnico — lanca.
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- [ J_,_‘
Exercicio 2 1' ¥ /I
O goleiro orientado para o treinador. Quando o é\-\___
lancador realiza o movimento de preparagdo de lanca- e . 2y e
mento, pode realizar o goleiro sua acdo defensiva. o s
CAPACIDADE DE ANTECIPACAO ~ FE oo
— =
Exercicio 1 \\ = f’lll
O armador esquerdo realiza um dindmico movimento t"'ﬂ__ :.f---_-a__'
de engajamento e prepara o lancamento. O treinador esta _,_h" S o ey =
atrés do gol e realiza o sinal de: -:.hl .
a) Lancamento; b) Passe ao pivo.

O goleiro, que nao tem contato visual com o treinador, devera reconhecer e antecipar
a acdo do atacante e somente passe ao pivd dar um passo a frente, para reduzir o angulo

do lancador.
Exercicio 2 =——

A mesma situacdo, porém o armador esquerdo passa a ". l O ..'
bola ao ponta direito. Aqui € importante que o goleiro reco- 1&\_#_ f?‘ -p__.'
nheca a intencdo do rival com velocidade. Uma vez alcanca- e e — :
do certo éxito, pode-se realizar 0 mesmo exercicio entre o B i e
armador e o ponta do mesmo lado. De acordo com o sinal, o @
devera lancar ou passar, igualmente ao exercicio anterior.

Exercicio 3 [T [ o -|—||—

A mesma situacdo, porém o armador direito e o L& f_.-"
armador esquerdo se passam a bola fazendo o armado de __H_E-.-.-._F—--".
braco. O goleiro deve reconhecer a acdo e atuar correta- - g e
mente. O técnico, atras do gol, d& o sinal de lancamento. ¥ B e
Exercicio 4

Os armadores tém a opg¢édo de ser habilitados para:

a) Lancamento ao gol; P

b) Passe ao goleiro; E 1 O T

c) Passe ao ponta. ' l'”x ;J_:"'

a.._:f e hﬁ_.— .

O goleiro devera, por meio de sua observagdo, “""'-H-..__ ' "*:,
reconhecer a atitude do adversario e tomar a posicdo ".;'.”""‘L'.
correta no gol.
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Exercicio 5

O goleiro (A) lanca uma bola contra o
tabuleiro (35x40 cm), sustentado pelo trei-
nador (E), e deve apanhar a bola que rebate
nele.

E importante que o tabuleiro seja ma-
nejado pelo treinador de modo a variar a
forma e a direcdo do rebote da bola de
ténis.

Exercicio 6

Goleiros 1 e (Al e A2) frente a frente.
O treinador (E) nas costas de Al, lanca alter-
nadamente bolas de ténis no tabuleiro, que
é sustentado por A2. Al deve conter as bolas
que rebatem no tabuleiro.

Exercicio 7

Igual ao exercicio 2, s6 que, agora Al
estd a frente do treinador. Quando este
lanca, Al deve dar um giro e deter as bolas
gue rebatem no tabuleiro que A2 esta segu-
rando.

Exercicio 8

O goleiro Al, em posi¢cdo de passagem
de barreira, langa contra o tabuleiro, que é
sustentado pelo treinador aproximadamente
a 3 metros. Depois de lancgar, deve levantar-
se e procurar deter a bola.

Exercicio 9

Similar ao exercicio 6, s6 que o goleiro
Al esta sentado de frente ao A2, que susten-
ta o tabuleiro.

Exercicio 10

Y

N
jrd
" b

O treinador se coloca com o tabuleiro em um ponto de lancamento de um ponta. Al
cobre o primeiro poste. A2, com saco de bolas de ténis, vai lancando-as contra o tabuleiro.
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Al deve procurar apanhéa-las depois que o
treinador (E) as tenha rebatido contra o
tabuleiro. A2 deve colocar-se préximo a
linha dos 4 metros.

Exericio 11

Similar ao exercicio 7, porém Al esta
deitado em decubito dorsal para E. Quando
este lanca, deve levantar-se, girar e apanhar
a bola que A2 rebateu no tabuleiro.

Exercicio 12

Igual ao exercicio 2, porém A2 rebate a
bola lancada pelo treinador, procurando que
Al s0 realize defesa da bola com os bracos.

Exercicio 13

O goleiro Al, na linha dos 4 metros.
O treinador (E), na linha dos 7 metros. Obje-
tivo do trabalho: desenvolver a capacidade
de reacao e de percepc¢do. Al lanca contra o
tabuleiro e deve deter a bola que o treinador
rebate em forma parabdlica mediante um
veloz retrocesso. O treinador deve procurar
variar a altura da parabola para exigir mais am
de AL

Exercicio 14

Similar ao exercicio anterior, porém A2 P
lanca a bola contra o tabuleiro. Variante: Al de
costas ao tabuleiro, deve dar o giro quando
A2 lancar e perceber o rebote da bola, calcu-
lando sua altura.

Agradecemos a colaboragao de Plinio de Paula Cruz na realizagao das fotos.
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TREINAMENTO

DA COORDENACAO
GOLEIRO DE HANDEBOL

do é possivel no marco deste capitulo apresentar uma completa revisao da

bibliografia existente na area das capacidades coordenativas, bem como justificar

detalhadamente a importancia delas. No entanto, e considerando a relevancia do
tema para o processo de ensino-aprendizagem-treinamento do goleiro de Handebol,
apresentaremos um breve resumo da pesquisa na area, para, assim, orientar o leitor.

Observa-se na literatura deste campo de conhecimento que diferentes estratégias e
formas de aproximacdo ao tema tém sido utilizadas pelos autores e pesquisadores.

Por um lado, nas ciéncias do treinamento esportivo, aportes de autores COmo GROSSER,
ET AL (1985); GROSSER e NEUMAIER (1982); HARRE (1981 e 1987); JONATH e KREMPEL (1981); LETZELTER (1978);
MARTIN ET AL (1991); NEUMAIER (1999); WEINECK (1991, 1992, 1999); DE HEGEDUS (1984) descrevem, analisam
e destacam a fungdo da coordenacgdo e do conjunto das capacidades coordenativas para o
rendimento esportivo, com visBes semelhantes e as vezes antagbnicas.

Por outro lado, as capacidades coordenativas também sdo tema de estudo na area de
conhecimento da aprendizagem e desenvolvimento motor, na teoria do movimento e as
ciéncias do movimento. Aportes como 0s de (BARBANTI ET AL 2002); BERNSTEIN (1988); BLUME (1978);
HIRTZ (1985, 1990); MEINEL e SCHNABEL (1965; 1987); LEHNERTZ (1991); NEUMAIER (1994, 1999); MECHLING (1988,
1992, 1999); MEIER e ROTH (1988); NEUMAIER e MECHLING (1994 e 1995); ROTH (1982, 1993, 1998, 1999); SCHMIDT
(1975, 1988, 1992); RUIZ PEREZ (1994); ZIMMERMANN e BLUME (1987 IN MEINEL e SCHNABEL), entre outros,
descrevem as capacidades coordenativas e sua relacdo com as habilidades motoras e as
técnicas nos esportes.

Nas modalidades esportivas mais diversas, autores cOmo ANTON GARCIA (1990), CUESTA (1991),
GRECO e RIBAS citado em GRECO (1998), SCHUBERT ET AL (1990) NO HANDEBOL; BAUER (1974), BISANZ (1995),
BRUGGEMANN e ALBRECHT (1986) NO FUTEBOL; BRILL e PRINZ (1991) NO BASQUETEBOL; DRAUSCHKE ET AL (1987),
FISCHER e ZOGLOWEK (1991) no Voleibol, destacam a importancia das capacidades coordenativas
principalmente no seu desenvolvimento como base para o ensino-aprendizado-treinamento
das técnicas especificam das diferentes modalidades esportivas.

Também na literatura dos jogos esportivos coletivos, no enfoque didatico-metodolégico
e na proposta ou referencial tedrico dos processos de ensino-aprendizagem e treinamento,
autores COMO BAYER (1986); GRAGA e OLIVEIRA (1995), GRECO e BENDA (1998), KROGER e ROTH (1999);
MERTENS e MUSCH (1990) Citam a importancia das capacidades coordenativas.

READ e DEVIS (1990); RINK (1996); THORPE (1990) se referem indiretamente as capacidades
coordenativas, porém na proposta metodolégica apresentada em que sugerem mudangas no
conceito de ensino dos Esportes Coletivos, via “compreensdo do jogo (Teaching Games for
Understanding) deixam implicito a necessidade de considerar as capacidades coordenativas
como elemento fundamental na aprendizagem da técnica do jogo.
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Para os especialistas no conjunto de abordagens aqui descritas, que poderiamos denomi-
nar de “ciéncias do esporte”, as capacidades coordenativas compdem a base central da deno-
minada “inteligéncia motora” (HIRTZ, 1988; MARTIN, 1988, ROTH, 1983 e 1998), entre outros. Através do
desenvolvimento das capacidades coordenativas, prioriza-se e oportuniza-se a aprendizagem
motora. Coordenar significa etimologicamente “ordenar junto”, ou seja, na formagdo motora é
importante oferecer as criancas a possibilidade de se auto-realizar através da superacao de tare-
fas variadas, semelhantes as que se apresentaram nos esportes. O nivel de conhecimento sobre
as capacidades coordenativas néo € tao diferenciado como o das capacidades condicionais forca
e resisténcia. No entanto, a melhoria das capacidades fisicas decorre fundamentalmente do
desenvolvimento da capacidade de rendimento coordenativo (WEINECK, 1994) na infancia e
adolescéncia. Em geral, aceita-se que as capacidades coordenativas séo reguladoras e condu-
toras das acfes e movimentos necessarios a solucdo de tarefas e problemas motores. Elas sdo
pré-requisitos de organizacdo de determinadas classes de tarefas e podem ser definidas e
caracterizadas como “propriedades qualitativas do nivel de renimento humano” (GRECO e BENDA,
1998). O nivel qualitativo de dominio expressa-se em momentos em que, por exemplo, o atleta
realiza de forma segura, econdmica e adequada com a situacdo ambiental — isto €, a situagdo
defaz uma nova agdo motora. Esta execucdo € realizada tanto em situacdes ambientais
previsiveis (esteredtipo de movimentos, tarefas fechadas) quanto em momentos imprevisiveis
do jogo (adaptacdo da técnica em tarefas abertas como 0s jogos esportivos coletivos).

A literatura consultada (veja referéncias bibliograficas) afirma que a capacidade de rendi-
mento coordenativo pode ser melhorada durante a vida toda. Porém, existem faixas etarias em
que apresentam-se momentos com repercussdes importantes nos niveis de rendimento.

Uma discussdo mais ampla sobre as particularidades especificas em relagdo ao condicio-
nante idade no treinamento da coordenagdo encontra-se em ROTH e WINTER (1994). Esses autores,
apos inumeros trabalhos de pesquisa, destacam que a idade ideal para o inicio de um planeja-
do e sistemético processo de desenvolvimento do ensino-aprendizagem-treinamento das
capacidades coordenativas situa-se entre os 6/7 anos para as meninas e 5/7 anos para 0s meni-
nos. Até os 11/12 anos para as meninas e 0s 12/13 anos para 0 sexo masculino — estas faixas
etarias podem ser consideradas como idades em que existe um crescimento linear e agudo do
nivel de rendimento coordenativo. A faixa etaria dos 8-10 anos pode ser considerada como uma
“idade do ouro” para o aprendizado de habilidades e desenvolvimento da coordenagdo
(WINTER 1984; MARTIN, 1988 e 1991; HIRTZ 1985). (Veja figura 1)

No inicio da puberdade encontra-se uma fase na qual se torna mais instavel o seu desenvol-
vimento. Os pré-adolecentes resolvem melhor as tarefas e atividades-problemas nos quais as
exigéncias coordenativas se caracterizam por apresentar pressao de tempo, e ndo tem bons niveis
de rendimento em aquelas em que existe pressdo de precisdo (ROTH e WINTER, 1994). 1sso significa
que as tarefas devem ser apresentadas de forma tal que os jovens consigam resolvé-las. Sugerem-
se tarefas que envolvam exercicios com pressdo de tempo com o corpo participando integral-
mente, ou seja, incorporando o equilibrio e deslocamentos que obrigam a tomada e troca do
peso do corpo.

Para as meninas, apds os 13 anos, € meninos, apds os 14/15 anos, a curva de melhoria da
coordenacdo comeca a ser menos marcante. O importante € que as dificuldades que aparecem
de forma localizada em cada sexo possam ser trabalhadas de forma isolada e ainda conside-
radas como uma “crise” passageira da motricidade. Os jovens voltardo em breve a coordenar
melhor suas acBes. Acdes com alto nivel de pressdo de organizacdo e de complexidade devem
ser incorporadas no treinamento da coordenacdo somente a partir dos 14 anos. Aqui, para o
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goleiro de handebol, deve-se aproximar o treinamento da coordenacdo com elementos da
técnica especifica de defesa da bola.

Na fase dos 16/17 anos das meninas e dos TREINAMENTO DA COORDENACAO
17/18 anos no sexo masculino, alcanga-se uma Desenvolvimento médio
estabilizacdo do nivel de desenvolvimento da % de Nivel de rendimento

coordenacdo. Considerando uma média, pode-
se falar, no momento, que podem ser alcanga-
dos ou atingidos os mais altos niveis de rendi-
mento individual. Até a entrada da idade adul-
ta, vdo-se formar, em maior ou menor medida,
diferencas individuais da coordenagao que
deixam uma eSpéCie de marca ou estilo de Figura 1 - Evolucéo de rendimento das capacidades coordenativas
capacidade coordenativa individual.

Em geral, pode-se considerar que ndo existe nenhuma limitacdo ao treinamento da
coordenacdo nesta faixa etaria (16-18 anos). A énfase dos trabalhos ja ndo tem nenhuma relacdo
com a idade. O que é decisivo aqui, em primeiro lugar, € a organizacdo da atividade em relacdo
ao treinamento técnico como também da estruturacdo da possivel carreira esportiva do atleta.

6 10 12 14 Idade

Segundo ZIMMERMANN (IN MEINEL e SCHNABEL, 1987), 0S5 componentes basicos das capacidades
coordenativas para executar uma acdo motora, apresentam-se inter-relacionados através de
quatro operacdes basicas: as mnemaonicas, ou seja, 0s processos de memoria, sua forma de
recordagdo ou de reconhecimento de padroes.

Operacdes Mneménicas Operagbes Eferentes

CAPACIDADES
COORDENATIVAS

Operagoes Perceptivas Operagoes Cognitivas

Quadro 2 - Componentes bdsicos das capacidades coordenativas. FONTE - MEINEL, SCHNABEL, 1987

As operacdes perceptivas, que abrangem os aspectos de recepc¢do de informacéo de trans-
feréncia dos mesmos sinais relevantes do movimento aos 6rgdos de elaboracdo e decisdo
superiores. As cognitivas, que relacionam a memoria com a percepcao, atraveés do pensa-
mento, da cognigdo e da inteligéncia, para, assim, finalmente, chamar as operacdes eferentes
necessarias a execucdo de acdo motora.

Quais séio e como se treinam as capacidades coordenativas?

A primeira questdo a ser respondida é quantas e quais sdo as capacidades coordenati-
vas que podem ser definidas e delimitadas entre si, para, assim, em um segundo momento,
responder a questdo sobre as formas de planejamento e sistematizacdo desses conte(idos
através do processo de treinamento. Nao existe até hoje, lamentavelmente, nenhuma resposta
clara a nenhuma dessas duas questdes.
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As capacidades coordenativas apresentadas devem ser entendidas dentro de um
contexto geral da motricidade do ser humano. Estdo presentes em todas as atividades do
individuo, o que delimita o seu carater universal para a vida de uma forma global.

Mesmo sem se ter um consenso na literatura sobre quais s&o, bem como dos limites e
fronteiras entre as diferentes capacidades coordenativas apresentamos a seguir a proposta
formulada por zIMMERMANN in: (MEINEL e SCHNABEL, 1987), pOr ser uma obra classica da teoria do
movimento (em espanhol com esse titulo — 1987), pode ser encontrada em portugués sob o
titulo “Motricidade” (1 e I1. 1984 EDITORA “DO LIVRO TECNICO").

Capacidade de Acoplamento

Capacidade de Diferenciagdo

Capacidade
de Condugdo

Capacidade de Equilibrio

Capacidade de Orientagdo

niojoly wiahinzipuaidy
op apnpnndn)

Capacidade de Ritmo

Capacidade de Reagéio

Capacidade
de Adaptagdo

Capacidade de Cambio

Estrutura das capacidades coordenativas. FONTE: ZIMMERMANN, In: MEINEL, SCHNABEL, 1987
Os autores definem cada uma das capacidades constitutivas da coordenacdo conforme

a sequir.

a) Capacidade de acoplamento: O termo “acoplar” traz a idéia de unir e refere-se, justa-
mente, a essa caracteristica de juntar sequUéncias parciais de diferentes partes do corpo,
tornando-as uma s6 sequéncia, acopladas entre si, coordenadas.

b) Capacidade de diferenciagao: refere-se a qualidade do movimento de forma perfeita,
com economia de esforco, tal como o programa de movimento foi arquivado na memaria.
Seu dominio do movimento capacita 0 executante para variar algumas de suas etapas,
fazendo uma distincdo bastante refinada em relacdo a forca a ser aplicada.

¢) Capacidade de reacdo: Refere-se a velocidade com que um sinal é detectado, ocorrendo
uma resposta a esse estimulo. Quanto mais rapida e melhor for a resposta a um sinal,
melhor a capacidade de reacgéo.

d) Capacidade de orientacdo: é a capacidade de determinar o espago disponivel e atuar
nele, utilizando todas as suas possibilidades. E também a capacidade de saber se rela-
cionar adequadamente com companheiros, adversarios e com o objeto central do jogo, na
maioria dos esportes coletivos, a bola.
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e) Capacidade de equilibrio: relaciona-se a capacidade de manter ou recuperar a estabili-
dade: manter, se for o caso, uma posicao estatica ou movimentos lentos; recuperar, quanto
realizar movimentos rapidos ou saltos. Nas duas situagdes, adquirir uma posicdo estavel
pode ser fundamental para a quantidade do movimento.

f) Capacidade de mudanca: essa capacidade pode ser observada quando hd uma adap-
tagdo a novas situacOes, posicOes, diregdes e sentidos. Tem como caracteristica basica a
variagdo, sem que se perca a continuidade do gesto.

g) Capacidade de ritmo: ocorre quando o individuo se adapta a um ritmo externo. Segue e
executa 0s movimentos dentro desse ritmo. Porém, € muito importante a realizacdo do movi-
mento seguindo um ritmo interno, interior, de acordo com seus interesses e motivagoes.

A capacidade de coordenagdo de movimentos sem pressdo de tempo esta constituida
por outros dois campos de capacidades que sdo: a capacidade de adaptacdo e mudanca
veloz de movimentos e a capacidade de conducéo veloz do movimento motor. Geralmente,
essa capacidade se apresenta nos esportes individuais sem oposicdo do adversario, como
corridas, esqui etc., ou seja, nas denominadas disciplinas “fechadas”; os esportes coletivos
sdo considerados como disciplinas “abertas”. As acdes do goleiro sdo realizadas em constante
pressdo de tempo, o que nos leva a uma exigéncia de conducéo veloz do movimento motor,
em combinacdo com a capacidade de adaptar a acdo técnica a situacdo ambiental.

No caso de a¢des coordenadas sob pressdo de tempo, 0os campos de capacidade sdo: a
capacidade de precisa adaptacdo e mudanca veloz de movimento e a capacidade de conducdo
precisa de movimentos motores velozes. Por exemplo, no handebol, quando o jogador vai
executar um lancamento em suspenséo, precisa adaptar sua acédo a oposicdo do defensor, sendo
gue seu movimento deverd também ter precisdo para atingir o objetivo. As acGes do goleiro
acontecem em situagdes nas quais o jogador precisa adaptar de forma veloz seu movimento
conforme a direcdo da bola e o local de onde estam foi lancada. Seu movimento deve ser con-
duzido de forma veloz e também precisa para chegar a consumar a defesa da bola.

A evolugdo do nivel de rendimento coordenativo de um aluno dependera de varios
aspectos para 0 seu sucesso. Um deles é o prévio diagnostico do nivel de coordenagao.
A avaliacdo prévia é fundamental, pois o processo de ensino-aprendizagem-treinamento
baseia-se na comparacdo de um estagio anterior. Esse diagndstico atuaria diretamente,
conforme MEINEL e SCHANABEL (1987) como controle do desenvolvimento das capacidades coor-
denativas, controle da efetividade dos exercicios, métodos e atividades aplicadas e também
na andlise de cada capacidade e suas inter-relagdes.

Em geral, aceita-se na literatura que quanto mais complexo e dificil seja a agdo motora
a ser executada, maior serd o significado das capacidades coordenativas requisitadas
(WEINECK, 1999; NEUMAIER e MECHLING, 1995).

Outra estruturacéo das capacidades coordenativas foi apresentada por ROTH (1983), quem
divide a coordenacdo partindo dos aspectos funcionais da aplicagdo delas para a con-
cretizacdo de uma acdo. Essa proposta € muito conveniente para aplicagdo nos jogos
esportivos coletivos, jA que considera a capacidade de coordenar movimentos em duas
situacdes diferentes (quadro 3):

a) sem pressdo de tempo;

b) sob pressdo de tempo.
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COORDENACAO
SEM PRESSAO DE TEMPO SOB PRESSAO DE TEMPO
Capacidade de Capacidade de Capacidade de precisa Capacidade de condugdo
adaptagéo e mudanca condugéo veloz do adupLugdo e mudanca precisa de movimentos
veloz de movimentos movimento motor velok de movimento motores velozes

Quadro 3 - Formas de expressdo da capacidade coordenativa. FONTE: ROTH et dl., 1983

As capacidades coordenativas sdo de extrema importancia nos jogos esportivos coletivos,
ja que a dinamica do jogo nao permite ao atleta que execute permanentemente, de forma exata,
um modelo padrdao. No handebol, o sistema de referéncia estd constituido por um meio
ambiente aberto que ndo presta contornos bem definidos e assim, coloca uma alta exigéncia
nos processos cognitivos, nas funcdes mentais durante o jogo. No handebol a capacidade coor-
denativa apresenta-se como o elemento de unido dos diferentes processos e apura¢des motoras
basicas solicitadas. A natureza aberta do jogo de handebol exige que, no processo de ensino-
aprendizagem-treinamento, seja dada uma énfase maior ao uso de atividades na forma de jogos
e de exercicios nos quais, gradativamente, atualiza-se todo o repertorio de movimento.

Tendo em conta a natureza das habilidades necessérias ao jogo; trés parametros da agéo
nos parecem fundamentais: o tempo, o espaco e a situacdo. Assim, o treinamento da coor-
denacdo ndo pode ser visto na configuracdo de atividades nas quais somente o tempo e o
espago ditam as normas da acao. Muito pelo contrario, gradativamente, deve-se trabalhar em
contextos varidveis, (seja o material utilizado, como tipo bola, o analisador envolvido, o
condicionante ou fator de pressdo, bem como na combinacéo desses elementos). A sua prati-
ca, sua repeticdo ndo pode ser realizada muito freqientemente para ndo converté-las em
habilidades fechadas. Um terceiro aspecto importante é o de privilegiar configuragdes seme-
Ihantes as que acontecem no jogo: da percepcdo geral a percep¢ao especifica de forma tal
que o atleta possa dar respostas adaptadas dos contextos especificos.

O treinamento da tomada de decisdo devera ser integrado nas atividades e jogos coorde-
nativos, segundo o principio de exercicios e jogos gerais, nos quais onde a tomada de deciséo
¢ solicitada, para logo proceder a treinamento integrado da tomada de decisdes em situacdes
especificas. Aqui, o treinamento da coordenagdo, integrado ao treinamento técnico, constitui-se
em um desafio primordial para o professor que dever ter o conhecimento necessario, mas tam-
bém serda chamado a apresentar as atividades de forma a proporcionar ao aluno experiéncias
significativas, ricas e variadas, bem como vélidas para o aspecto ambiental na trilogia dos
pardmetros: tempo-espaco-situacao.

A faixa percentual de contetidos de coordenagéo nas diferentes faixas etarias varia con-
forme a idade e o nivel de experiéncia motora das criancas. Em geral, a regra € de 80% de
atividades de desenvolvimento de coordenacdo geral e 20% para a coordenacdo especifica
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até os 12 anos. Esta norma tem sido a proporcdo recomendada na literatura (ROTH, 1993;
NEUMAIER, 94 e 99, GRECO e BENDA, 1998, entre outros).

A diferenciacdo de uma proposta metodolégica geral para uma especifica parte do
critério de aproveitamento de habilidades simples que sdo dominadas. A medida em que o
rendimento cresce, podem-se incorporar técnicas do esporte especifico na forma do ensino-
aprendizagem-treinamento.

Nos jogos esportivos coletivos como o Handebol destaca-se a exigéncia na coordenacao
motora grossa, com énfase na recep¢do de informagdes via sentido da visdo. O analisador
vestibular (equilibrio) esta sempre presente e deve ser incorporado permanentemente atraves
da variacdo do contetdo (atividades).

Pressdo de tempo e de variabilidade sdo fundamentais nos exercicios e jogos para o
goleiro de handebol. Esses devem sempre ser relacionados com atividades nas quais 0s
analisadores vestibular, visual e cinestésico sejam requisitados na acdo motora.

A férmula metodolégica para o treinamento da coordenacdo apodia-se no referencial de
desenvolvimento de habilidades simples, as que, dominadas de forma estavel, devem ser
variadas através da modificacdo das condi¢des de recepcdo de informacdo (sentidos aferentes),
realizando os exercicios em situagdes de pressdo (via aferente). Essa coordenacdo deve ser
entendida como um processo de ensino-aprendizagem-treinamento, flexivel, variavel, que nao
pode ser executado de forma pronta ou acabada, nos moldes do treinamento das habilidades
fechadas, em que a repeticdo constante, corrigindo erros, constitui o fator central do processo
de aprendizagem.

O quadro 4 a seguir, elaborado por TEIPEL e NEUMAIER (1995), contém uma aproximacao dos
diferentes conceitos utilizados na literatura, partindo do plano das classes de tarefas
necessarias para o treinamento da coordenagdo. A analise das exigéncias esta fundamentalmente
unindo, bem como somando 0s seguintes aspectos: primeiro, na parte superior, estdo 0s
diferentes canais de exigéncia de recepcdo e elaboragdo da informacédo (via aferente); por
outro lado, encontram-se as diferentes exigéncias com relagdo ao volume e quantidade dos
grupamentos musculares necessarios a agdo (motricidade grossa e fina — via aferente).
A recepcdo de informacdo se da através da acdo dos 6rgaos denominados analisadores
(vestibular, 6tico, acustico, cinéstesico e tatil). A motricidade (grossa ou fina) serd colocada
em situacdo de pressdo, ou seja, diferentes parametros poderdo influenciar, “condicionar” a
resposta coordenativa-motora: pressdo de tempo, precisdo, organizacdo, complexidade, carga
fisica e variabilidade. Esses parametros de pressdo sdo tipicos de cada modalidade esportiva.
Podem apresentar-se de forma isolada ou combinada, dependendo da situacdo ambiental.
Assim, para o planejamento do processo de ensino-aprendizagem-treinamento recomenda-se a
realizacdo de atividades com um, dois ou trés elementos, combinando os condicionantes de
pressao com um ou mais analisadores. Os analisadores intervém especificamente de forma
isolada em um grande nimero de tarefas coordenativas (por exemplo, na recepgdo de
informacdo (visual acentuada nas atividades de lancamentos malabarismos ou perante uma
exigéncia do tipo vestibular motora grossa em exercicios de grande equilibrio ou giros).

Na parte inferior do quadro 4, podemos observar aqueles condicionantes ou pardme-
tros que limitam a acdo motora: sdo fatores de presséo tipicos, perante os quais devem ser
realizados os rendimentos de coordenacdo em esportes.
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ELABORACAO DE

ELABORACAO DE INFORACAO AFERENTE INFORMAGAO EFERENTE

Otico Acstico Tatil Cinestésico Vestibular Motricidade grossa Motricidade fina
POUCA EXIGENCIA VARIAVEL MUITA EXIGENCIA
> Pressdo de fempo >

\

Pressdo de precis@o

Y

\

Y

Presso de organizagdo

\J

PressGo de complexidade

> Pressdo de carga fisica

> Presséo de variabilidade >

Quadro 4 - Classes de exigéncias coordenativas (TEIPEL E NEUMEIER, 1995)

As seis condi¢cOes de pressdo da coordenagdo de uma acdo motora podem ser definidas
conforme a seguir: pressdo de tempo — tarefas nas quais se procuram a diminuicdo do
tempo e a de maximizacdo da velocidade; pressao de precisdao - tarefas nas quais €
necessario 0 maximo de exatiddo/precisdo nas execug¢des; pressdo de organizagdo -
tarefas nas quais é necessaria a superacdo de uma série de exigéncias simultaneas; pressao
de complexidade — tarefas nas quais existe uma superacdo de muitas exigéncias sucessivas;
pressao de carga, que pode ser de tipo fisica — tarefas que, para sua execucéo, existe sobre-
carga de ordem fisica como no levantamento de peso condicional ou psiquica, (em momen-
tos importantes do jogo, assumem-se responsabilidades) ou ainda psicofisica; pressao de
variabilidade - situa¢gBes ou tarefas nas quais devem-se superar exigéncias em condi¢des
de meio ambiente modificadas.

A quantidade de facetas que se abrem para o processo de ensino-aprendizagem-treina-
mento da coordenacdo em relacdo as exigéncias sobre uma a¢do motora coordenada, neste
modelo simplificado, é realmente impressionante. Por exemplo, se tomarmos uma das
exigéncias aferentes e uma das exigéncias eferentes junto com um dos seis elementos ou
condicionantes de pressdo, poderiamos ter praticamente cerca de 60 combinacg@es triplas.
Além do mais, nos temos uma quantidade muito grande de possibilidades didaticas e
metodoldgicas em relacdo aos conteddos do ensino com informac8es multiplas, de forma tal
a oferecer exigéncias de pressdo na realizagdo de exercicios para o treinamento.

O principio basico mais importante que se deve conhecer para apresentar uma série de
exercicios que abranjam os pré-requisitos de rendimento geral das capacidades coordenati-
vas pode ser extraido com retorno a logica utilizada para elaborar os processos metodolégi-
cos de ensino das habilidades motoras. Quando se ensinam ou se transferem formas
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TIPO DEFINICAO/CARACTERISTICA

Tarefas que devem ser realizadas no menor espago de fempo possivel.

TEMPO Ex.: Corrida de 100m. A¢do do goleiro no langamento do pivé ou do ponta no handebol.

Tarefas que devem ser realizadas com pontaria ou sem desvio padréo.
Ex.: Arco e flecha/passe longo na saida de contra-ataque simples.

PRECISAO

P
R Tarefas em que se devem superar exigéncias sucessivas.
E COMPLEXIDADE Ex.: Séries na G.0O./ deslocamento acompanhando a bola no jogo posicional/ defesa de langamen-
[ to e tomada de posicdo apés rebote.
s
i , Mais de uma tarefa deve ser realizada em forma simulténea.
A . '
0 ORGANIZAGAO Ex.: Salto mortal com giro na G.O.; finta de levantar o pé (defesa em y) e defesa com braco.
: : Tarefas com sobrecarga fisica ou psiquica.
CARGA FISICA/PSIQUICA Ex.: Arremesso de peso/ defesa de 7 mefros e momentos finais de jogo.
VARIABILIDADE Adaptacio seletiva a situagdes ambientais.

Ex.: Jogos esportivos colefivos/ langamento do ponta.

Quadro 5 - Exemplos de situacdes de pressdo nas agdes em esportes.

complicadas ou complexas de movimentos, devem-se permanentemente sistematizar estraté-
gias de simplificacdo.

Na iniciacdo, particularmente, as capacidades coordenativas gerais, as exigéncias
condicionais (atividades de forca e resisténcia) devem ser diminuidas ou evitadas.
No treinamentodos componentes gerais, devemos proceder exatamente ao contrario, ou seja,
nés queremos que a variedade de exigéncias aferentes e eferentes se adicionem as condicdes
de pressdo para podé-las exercitar, sendo essas trabalhadas de uma forma reduzida. Em outras
palavras no treinamento da coordenacdo, quanto pior, melhor, quanto mais dificil e complexo,
melhor.

Conseqlientemente, os aspectos metodoldgicos decisivos para o treinamento da
coordenacao para levar a melhoria do nivel de rendimento, implica considerar habilidades
motoras que o aprendiz domina de forma estdvel, e variar a série de informagOes
(conforme o quadro 6). O processo metodolégico indica necessario ir agregando os condi-
cionantes de pressdo (os seis em seqiéncia aleatéria) aos aspectos especificos do
movimento desejado.

Exercicios de coordenacdo podem ser elaborados através dessa forma metodoldgica
para todas as idades e devem ser parte principal das aulas de Educacdo Fisica e Esportes.
Eles podem, por exemplo, ser usados no programa de aquecimento ou como conteldo
principal numa aula de esportes na escola.

O que se deve ter claro é que as formas do treinamento da coordenacdo e das capaci-
dades coordenativas como um todo devem ser aprimoradas dia-a-dia, treino a treino, ndo s6
para o goleiro de handebol.
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FORMULA BASICA I
5
gi
Habilidades Exigéncias — =25
Simples + AT + de Presséo - 3 s
H
l l l ’
* Andar * Vestibular
* Correr + Cinestesico * TemP‘f
* Saltar Avisval * Precisdo
* Lancar * Auditivo * Organizagtio
o Tofil J gomplexibilidade
+ Carga
* Variabilidade

Quadro 6 - Formula bésica para o treinamento da coordenagdo. (COM BASE EM ROTH, 1999)

O processo metodolégico de ensino-aprendizagem-treinamento das capacidades
coordenativas deve seguir consequentemente os principios:

r do conhecido ao desconhecido;

r do facil ao dificil;

r do simples ao complexo;

r da percepcao geral a especifica;

r da tomada de decisdo geral a especifica.

Ou seja, nas faixas etarias mais tempranas oportunizam atividades conhecidas como
andar, saltar, entre outras, para situacdes desconhecidas; andar sob uma trave de equilibrio ou
em banco sueco; logo, andar no plano inclinado com um alto fechado e assim por diante.
Do fécil para o dificil significa andar em quadripedia para frente e depois lateral (mais difi-
cil). Do simples ao complexo significa incorporar mais uma atividade na sequéncia. Os exer-
cicios e jogos de percepgdo geral (como ser por exemplo, ao sinal virar e pegar uma bola,
devem ser cada vez mais especificos, assim, finta de lancamento, de duas fileiras, de forma
simultanea, mas s6 ambos jogadores langam.
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ASPECTOS FISIOLOGICOS DO

TREINAMENTO ESPORTIVO

ma condigdo fisica apurada proporciona ao goleiro a base para seu rendimento

técnico na competicdo. No planejamento do treinamento, o treinador deve aplicar,

principalmente nas sess@es diarias, exercicios de agilidade, flexibilidade, resisténcia
muscular localizada, coordenagdo e poténcia muscular. Do goleiro de handebol devemos
exigir o treinamento da capacidade anaerobica alactica, ou seja, exercicios de curta duragdo
e alta intensidade, como saltos, deslocamentos, sendo essa a sua principal valéncia fisica,
que permite ao atleta suportar niveis de esfor¢os elevados sem queda de rendimento.
A capacidade aerébica devidamente treinada permite ao atleta manter um nivel de
condicionamento elevado. Dessa forma, a recuperacdo metabdlica do atleta, durante e apds
0 jogo, é mais rapida. Isso acontecendo de forma eficiente permite ao jogador estar apto para
0s treinamentos e jogos subsequentes num espago de tempo ideal. (ALMEIDA,1995)

O treinamento tem como objetivo principal facilitar as adaptacdes bioldgicas que
aprimoram o desempenho em tarefas especificas. Essas adaptacBes exigem a adesdo aos
programas de trabalho minuciosamente planejados, com a atencéo focalizada em fatores tipo
frequéncia e duracéo das sessBes de trabalho; tipo de treinamento; velocidade, intensidade,
duracdo e repeticdo da atividade intervalo de repouso; e competicdo apropriada. Esses
fatores variam de acordo com o objetivo do desempenho. (McARDLE E KACTH, 1995)

Em geral, o desempenho fisico é determinado pela capacidade de produgdo maxima
de energia (processos aerdbicos e anaerdbicos maximos), para atividades de for¢a muscular,
de coordenacao/economia dos movimentos e pelos fatores psicoldégicos (como motivacédo e
taticas do individuo). A figura abaixo ilustra um modelo simples dos componentes que
interagem para determinar a qualidade do desempenho fisico. Muitos tipos de eventos
atléticos exigem uma combinacao de varios fatores citados para que ocorra um desempenho
excelente. Entretanto, freqientemente, um ou mais desses fatores possuem um papel
dominante na determinacédo do sucesso atlético. No golfe, ha uma pequena necessidade de
um débito de alta energia, mas a coordenacéo adequada € essencial. A corrida de 100 metros
ndo requer apenas uma boa técnica, mas também uma grande poténcia anaerdébica. E especi-
ficamente o goleiro de handebol necessita de uma perfeita interagdo de muitos fatores que
interferem no seu desempenho, como o0s psicolédgicos, 0s coordenativos, os de producdo de
energia (tanto aerébicos quanto anaerdbicos), etc. (POWERS e HOWLEY, 2000)

Acreditamos que a posicdo de goleiro no handebol seja uma das mais complexas
dentro das modalidades esportivas, nas quais a interacdo destes fatores ocorrem frequente-
mente de uma maneira geral.

Nas linhas abaixo gostariamos de elucidar a participacdo das fontes de energia nos proces-
sos fisiologicos de treinamento do goleiro de handebol, ja que a elaboracdo de um bom pro-
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grama de treinamento capaz de permitir
um desempenho ideal nos exercicios,
requer uma compreensao clara da trans-
feréncia de energia e dos efeitos de um
treinamento especifico sobre os sistema .
de fornecimento e utilizagdo de energia.

Em muitas situacbes durante o ruchogin o —

jogo, o goleiro de handebol, convive
com os trés sistemas de transferéncia de
energia, o sistema ATP-CP, o sistema
glicolitico ou do acido lactico e o sis-
tema aerodbico, que operam simultanea-

¥ %

. A B Figura 2: POWERS e HOWLEY, 2000.
mente com a predominancia de um

sistema sobre os outros. Suas contribui¢des relativas para o continuam energético estdo rela-
cionadas diretamente a duracgédo e a intensidade (rendimento ou producdo de poténcia) da
situacdo especifica do goleiro durante o jogo: as defensivas (que priorizam sistemas de
producdo de energia imediata, ATP-PC) e as ofensivas (onde tem-se intervalos de recupera-
¢do do trabalho, em que parte das reservas musculares de ATP e PC, depletadas durante os
precedentes de trabalho, serdo refeitas por meio de sistema aerdbicos). (McARDLE E KACTH, 1995)

O GOLEIRO DE HANDEBOL E OS COMPONENTES DO TREINAMENTO

“Segundo KIRsCH, treinamento é um processo complexo e planejado com o objetivo de
obter uma melhoria no rendimento (algum campo de atuacdo) de manté-lo ou reduzi-lo.
Desde um ponto de vista medicobiolégico serdo aplicadas em forma sistematica e dirigida a
estimulos especificos com o objetivo de conduzir e produzir adaptacdes morfoldgicas a
funcionais. Do ponto de vista pedagdgico e psicoldgico (teoria da acédo), exerce-se através
do treinamento uma orientada e sistematica influéncia sobre a pessoa toda.”

Segundo KIrRscH, carga de treinamento é a totalidade de estimulos externos e internos
que exercem influéncia sobre o atleta. Segundo HARRE (1973), pode-se falar de carga de treina-
mento quando os estimulos sdo administrados de forma a permitir “o desenvolvimento,
fixacdo ou manutencao do nivel de treinamento”. A adaptacdo se manifesta entdo, sobre a
influéncia da carga externa que produzem mudancas no sistema funcional fisico e psiquico
que permite elevar o nivel de rendimento regulando-o para a carga externa especifica”.

Tipos de carga

i Carga externa: A somatdria de volume e intensidade de treinamento, e depende das
formas de treinamento e os métodos utilizados.

r Carga interna: “E dependente do nivel individual de rendimento do atleta como assim
também de fatores climéticos e das condi¢cdes do treinamento”, por exemplo: estado
psiquico momentaneo, estado fisico momentaneo, predisposicédo psicoldgica, condicdes
climaticas, instalacBes, fatores sociais relacdo (atleta/atleta; atleta/treinador), adaptacéo
do atleta aos meios de treinamento.
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Normativas de cargas

VOLUME “Vv”

E a quantidade de trabalho total a se realizar:

r Nos esforcos ciclicos pode-se medir em Km;

r nos esforcos de forca: Na quantidade de quilos deslocados;

r no treinamento intervalado: o ndmero de séries;

r no treinamento da resisténcia segundo o principio de duracdo.

r O volume, a quantidade e a duragdo coincidem com a do estimulo no caso do
método continuo.

INTENSIDADE “1”

Representa a magnitude e qualidade do esfor¢o na unidade de tempo.

r Nos esforgos ciclicos est4d dimensionada através da velocidade, o do deslocamento
na unidade de tempo (min/ seg.).

r No caso da carga no trabalho com peso na quantidade de quilos deslocados em um
movimento na unidade de treinamento.

r Nos saltos e lancamentos, nas distancias atingidas, etc.

DENSIDADE “D”

Densidade do estimulo

Tem a ver com a relagdo temporal entre o esfor¢co e o descanso (pausa) na Unidade
do treinamento.

O descanso tem duas funcdes:

» Reduzir o Cansago (pausa completa);

> Levar a cabo processos de adaptacao (pausa produtiva).

Exemplos:

r Segundo o método de repeticao:
As pausas possibilitam uma regeneracdo quase completa do organismo com a
finalidade que o trabalho a seguir seja realizado com uma intensidade de estimulo
similar;

r Segundo o método de intervalos:
Utilizagdo da “pausa produtiva” que na prética se determina medindo a frequéncia
cardiaca.

r Segundo o método de duracéo:
Suprime-se a pausa.
» Para Treinamento da forca méxima, forca velocidade, velocidade: descanso com-

pleto ou quase completo.

> A relagdo entre a duragdo do estimulo e da pausa esta vinculada ao objetivo.
» Qualificagdes = 2:1/1:1-/1:2.

REGRA: Quanto mais elevada a intensidade da durac&o, mais longa sera a pausa.
Quanto maior o nivel de rendimento, mais breve serd a pausa.
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DURACAO “D”
Nao so6 se aplica o estimulo com uma determinada “I“ quanto também com uma duracéo
minima para provocar processos de adaptacdo

> A duracdo das cargas deve ser diferente conforme a capacidade fisica a ser treinada.

» RESISTENCIA = 130 batimentos no minimo 30’ (HOLLMAN & VENRATH/KARVONEX para
esforgos de resisténcia.

» FORCA = A tensdo muscular deve durar pelo menos 1/4 do tempo total sem diminuir
a intensidade (Hettinger).

» Se modificamos a | se ganha R e ndo F.

» VELOCIDADE = corridas de alta intensidade entre 30 e 70 metros, segundo o nivel
de rendimento do atleta.

O TREINAMENTO DO GOLEIRO E OS SISTEMAS DE ENERGIA
Treinamento Anaerébico

Fosfatos de alta energia intramusculares

E importante lembrar que as atividades rapidas de poténcia, que duram cerca de 6
segundos (sendo as mais freqlentes nas participacbes dos goleiros durante o jogo de
handebol: em movimentos defensivos ou de reposicdo rapida da bola em jogo), contam
quase que exclusivamente com a “energia imediata”. Como os fosfatos intramusculares de
alta energia fornecem-na para esse exercicio intenso e intermitente, sdo formada apenas
pequenas quantidades de &cido lactico, e a recuperacdo € rapida (captacdo de oxigénio da
recuperacao alactica). Assim sendo, uma sessdo subseqiiente de exercicios pode comecar
ap6s um periodo de 30 segundos. Essa utilizacdo de curtos periodos de trabalho explosivo
entremeados com intervalos de recuperacdo representa uma aplicacdo especifica do
treinamento intervalado para o condicionamento anaerébico aldctico. Conseqlientemente,
em situacBes em que o goleiro é a ultima barreira para o atacante ou de armacédo de contra-
ataques, essa fonte energética torna-se de suma importancia. (McARDLE E KACTH, 1995)

O treinador deve ajustar seu treinamento de forma a aprimorar a capacidade desse
sistema de transferéncia de energia anaerébia (predominantemente alactica), também denomi-
nada de resisténcia de sprint. Essa capacidade de resisténcia aplicada ao handebol propor-
ciona o condicionamento especifico das caracteristicas de desempenho muscular do goleiro.
Assim, asseguram-se energeticamente os padrdes de movimento tipicos do jogo (saltos,
deslocamentos laterais, defesas com membros superiores e inferiores e lancamentos,
interceptacdes dribles, etc).

1. Boa assimilacdo das sobrecargas intermitentes e repetitivas de defesas, aceleracdes,
antecipacgfes e contra-ataques, interceptacfes, deslocamentos laterais.

2. Melhor capacidade de resistir a um grande nimero de chutes a gol, sem compro-
meter a performance e poder acompanhar o alto ritmo do jogo.

3. Capacidade de realizar defesas com membros superiores e inferiores em caso de
chutes altos e baixos respectivamente, armar contra-ataques, antecipacdes, dribles,
saltos, mudanca de direcdo com ritmo maximo e de forma bastante dinamica o jogo
todo (McARDLE E KACTH, 1995; WEINECK, 2000).
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Embora a resisténcia
anaerobia do jogador de han-
debol e de outras modali-
dades seja influenciada em
varios aspectos pela resistén-
cia aerbbia, ela representa,
contudo, qualidade indepen-
dente que deve ser desen-
volvida por meio de métodos
e conteldos de treinamentos

proprios. (WINECK, 2000)

No treinamento destinado
a aprimorar a capacidade de

1] Trobalhe infensa (maximo] curio duragae ole 107
1) Trobalho fisice moiy demorode » Hene. Seubmacimno (ois 37)

(BARBANTI, V.J 1987)

transferéncia de energia ATP-CP, as atividades escolhidas deverdo solicitar os muasculos especi-
ficos com a velocidade do movimento e a producdo de poténcia para as quais o atleta deseja
uma maior poténcia anaerdbica. 1sso ndo aprimora apenas as capacidades metabdlicas das fibras
musculares treinadas especificamente, mas facilita também o recrutamento (e a modulagdo na
sequéncia do disparo) das unidades motoras apropriadas usadas no movimento real. (POWERS e

HOWLEY, 2000)

TABELA 1: Exercicios praticos para o treinamento do metabolismo anaerébio aléctico

q o Descrigéio do Nimero de Velocidade Niumero de Densidade
Tipe de exercicle Movimento Series movimentos Repeticoes  entre as series
1. Saltos pliométricos  Com s 2 pernas 205 Mdxima 12020 Jad
em profundidade Com 1 perna Méxima
2. Saltos pliométricos Com a bola na mdo, saltar 2a 10 Méxima 2a5 45"
sequénciais barreiras em alturas varia- a
a) das, com a impulsdo simul- 1',30"
tanea em ambos os pés.
b) Saltos com alturas vériadas 208 Méxima 205 45"
¢/ abdugdo de bragos. a
1,30
¢ Saltos com alturas variadas 208 Méxima 205 45"
com abdugéo de pernas. a
]/,301/
d) Saltos com alturas variadas 2a8 Méxima 205 45"
com abdugéo de bragos e a
pernas simultaneamente. 1,30"
3. Deslocamentos Deslocar em diferentes 208 Méxima 205 45"
direcdes com bola e sem a
bola. 11,30
Distde 3a 10 m.
4. Subida de escadas Subir os degraus com uma 5 a 15 degraus Méxima 205 45" q
pequena aceleracto. 1,30"
5. Langamentos Com Medincine ball, de 2a6b Mdxima 2a5 45" a1',30"
(Com 1 brago) pesos variados de 1 a
3 Kgs.
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Resisténcia

Geralmente entende-se por resis-
téncia a capacidade psicofisica do es-
portista suportar a fadiga. (WEINECK,2000).

Resisténcia psiquica € a
capacidade do esportista de resistir ..-"" : ,r-a"' : :
por longo tempo a um estimulo que :
provocaria o término de uma carga. = —

Resisténcia fisica consiste na

capacidade de todo o organismo ou | | !

de sistemas parciais de resistir a fadi-

ga. (FREY, 1977)

Representacdo esquematica das diversas formas de capacidades de performance de
resisténcia (HOLLMANN & HETTINGER, 1980).

FORMAS DE CLASSIFICACAO DA RESISTENCIA

De acordo com a quota da musculatura participante

» GERAL - mais de 1/6 - 1/7 de toda a musculatura esquelética (ex: musculatura de um
MMII).

» LOCAL - menos de 1/6 - 1/7 da musculatura esquelética

A resisténcia geral pode influenciar de varias maneiras a resisténcia local (pode até
limitar, ex.: restabelecer mais rapido apds uma carga).

De acordo com a obtencdo de energia muscular.

> RESISTENCIA AEROBICA - oxigénio suficiente para a queima oxidativa da glicose.

> RESISTENCIA ANAEROBICA - devido a grande intensidade ou aumento da frequién-
cia do movimento, a via de produgdo energética é a glicolitica (anoxidativa)

Na prética, ndo existe uma obtencdo de energia puramente oxidativa ou anoxidativa,
mas sim, uma mistura, onde em determinadas condi¢cdes uma fonte predomina sobre a outra
ou se equilibram. (POWERS e HOWLEY, 2000)

Segundo WEINECK, 1994, as diversas capacidades de resisténcia-resisténcia de curta média e
longa duragdo, estabelecem, sob o ponto de vista do desempenho fisiol6gico, requisitos que
definem e limitam a capacidade aerébica e anaerébica. Para que os treinamentos de resisténcia
possibilitem um aumento da capacidade de desempenho, eles devem ser estabelecidos de tal
modo que reproduzam, o mais proximo possivel, as condi¢gdes vigentes em uma competicao.

Resisténcia Anaerébia Lactica - Energia a Curto prazo da Glicélise

A medida que a duracdo de um esforco maximo do goleiro (explosivo) ultrapassa 0s
dez segundos, em situacBes de inferioridade numérica, por exemplo, 0 acompanhamento do
ataque em situacdo defensiva, contra-ataques ou mesmo participando efetivamente do
ataque, a dependéncia em relacdo a energia anaerdbica dos fosfatos intramusculares diminui
enguanto aumenta a magnitude da energia anaerébica gerada pela glicolise. Para aprimorar
a capacidade de transferéncia de energia pelo sistema energético, a curto prazo, do acido
lactico, o treinamento tera que sobrecarregar esse aspecto do metabolismo energético.
(MCARDLE E KACTH, 1995).
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O treinamento anaerébico é fisioldgica e psicologicamente exaustivo e requer conside-
ravel motivacdo. Séries repetidas de até 1 minuto de exercicio maximo, como corridas, saltos,
deslocamentos laterais, treinamento técnico de apoio ao ataque, encerradas cerca de 30 segun-
dos antes da sensacao subjetiva de exaustdo, fazem com que o acido lactico aumente até niveis
guase maximos. Cada série de exercicios deve ser repetida ap6s 3 a 5 minutos de recuperagao.
Essa repeticdo do exercicio acarreta um “acimulo de lactato”, que resulta em niveis de lactato
mais alto do que se houvesse sido realizado um Unico esforco maximo até o ponto de exaustdo.
(ASTRAND E RODAHL, 1987)

Evidentemente, como ocorre com todos os tipos de treinamento, é essencial exercitar
0s grupos musculares especificos que necessitam de maior capacidade anaerdbica. No caso
especifico do goleiro, ele deve dar atencéo especial a tanto membros superiores e inferiores,
realizando varios movimentos e direcionar mudancas semelhantes aquelas exigidas pelas
necessidades peculiares da posicdo em questdo.

Quando o exercicio implica um importante componente anaerdbico, o tempo necessa-
rio para a recuperagdo pode ser consideravel. Assim sendo, o treinamento da poténcia
anaerobbica lactica deve processar-se no final da sessdo de treinamento fisico ou apds os
treinamentos técnicos-taticos,sendo a fadiga surgir[a rapidamente prejudicando a eficiéncia
dos treinamentos acima citados. (POLLOCK e WILMORE, 1993)

Alteracoes Metabélicas no Sistema Anaerébico Alactico e Lactico

De conformidade com o conceito de especificidade do treinamento do goleiro de
handebol, as principais atividades que exigem um alto nivel de metabolismo anaerdbico
(como saltos, pequenos arranques e mudancas bruscas de direcdo) produzem alteragfes
especificas nos sistemas de energia imediato e a curto prazo, sem qualquer aumento con-
comitante nas fungBes necessarias ao metabolismo oxidativo (0 que justifica a necessidade
também do treinamento aerdbicos). As alteracdes que ocorrem com o treinamento de veloci-
dade e poténcia incluem:

» Aumentos dos niveis dos substratos anaerdbicos em repouso. Através de bidpsias
musculares realizadas antes e apds um treinamento com pesos de grande resisténcia, foi
observado um aprimoramento de 28 % na for¢a muscular, acompanhado por aumentos
significativos nos niveis musculares em repouso de ATP, CP, creatina livre e glicogénio.

» Aumentos na quantidade e na atividade das enzimas-chave que controlam a fase
anaeroébica do fracionamento da glicose. Essas alteracbes ndo sdo da magnitude
observada para as enzimas oxidativas para o treinamento aerébico. Os aumentos mais
drasticos na funcdo das enzimas anaerdbicas e no tamanho das fibras ocorre nas fibras
musculares de contracdo rapida .

» Aumentos na capacidade de gerar altos niveis de lactato sangiiineo durante o
exercicio explosivo. Uma maior capacidade de produzir lactato resulta provavelmente
das maiores niveis de glicogénio e de enzimas glicoliticas assim como de uma melhor
motivacdo e tolerancia a “dor” no exercicio cansativo.

Em vista da baixa capacidade anaerébica apresentada pelo organismo infantil, até apro-
ximadamente onze anos de idade, ndo se emprega um treinamento de forga. Basta a compul-
sdo das criancas de se movimentarem todo o tempo, para que haja em desenvolvimento do
aparelho motor ativo e passivo, e para que haja estimulo suficiente para o crescimento 6sseo
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e desenvolvimento muscular. Aproximadamente aos doze anos de idade, ha um fortalecimen-
to de diversos grupos musculares através de exercicios com cargas que superam o peso do
préprio corpo (ex.: exercicios com medicine ball, sacos de areia, etc.). (WEINECK, 1999)

Métodos para treinamento da Resisténcia Anaerébica
Principios dos métodos de repeticdes (WEINECK, 1994)

> Repeticdes significa: 1 a 5 repeticdes do exercicio com 80-100% da intensidade.
= \elocidade do movimento - rapida
e Séries-2ab
= Pausa - até a recuperacao total

» Meétodo Intensivo significa: 5 a 10 repeticBes com 50-80% da intensidade.
= \elocidade do movimento - explosiva
e Séries-4 a6
= Pausa - 2 a 5 minutos cada série

» Meétodo Extensivo significa: 10 a 30 repetigdes com 30-50% da intensidade.
= \elocidade do movimento - rapida
e Séries-4 a6
= Pausa - 30 a 90 segundos cada série

Treinamento Aerébico

Como demonstraram as pesquisas de COSTIL E WILMORE (1987), até os halterofilistas neces-
sitam de um desenvolvimento satisfatério da resisténcia aerdbia, a fim de que possam supor-
tar um treinamento intenso e com grande volume. Nunca se deve perguntar “se” a resistén-
cia aer@bia deve ser treinada por um goleiro de handebol, mas “qual” o volume de treina-
mento desse tipo de resisténcia a ser aplicado a ele.

E evidente que um programa de treinamento eficiente é aquele que atribui um peso
proporcional ao treinamento apropriado dos sistemas energéticos especificos que participam
da atividade. (McARDLE E KACTH, 1995)

Requisitos Cargas/estimulos Critérios para Controle

Etapa bésica (resisténcia bdsica) 60 a 70% do melhor desempenho no percurso Lactato < 3mMol/L
FC 130 o 150 bat./min
(60 a 70% da V2 max.)

Primeira Etapa 70 a 85% do melhor desempenho no percurso Lactato de 3 a 4 mMol/L
FC 140 o 160 bat./min
(70 a 80% da V2 max.)

Segunda Etapa 85 a 95% do melhor desempenho no percurso Lactato de 5 a 7 mMol/L
FC 160 o 180 bat./min
(80 a 95% da V2 max.)

Terceira Etapa Acima de 95% do melhor desempenho no percurso Lactato > 7 mMol/L
(etapa dos competicdes) (fambém em competicdes) FC acima de 180 bat./min

(90 a 95% da V2 max.)

(WEINECK, 1999)
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Desta forma, acreditamos que, apesar da aparente pouca utilizacdo desta fonte
energética pelo goleiro de handebol, apresentar uma resisténcia aerébia bem desenvolvida,
sem uma supervalorizagdo desta, sO traz beneficios como:

1. Manutencdo de alto nivel de velocidade de acéo e reacao;

. Desempenho 6timo da capacidade de recuperacdo em treinos;
. Aumento do desempenho fisico;

. Prevencdo de falhas taticas em funcao da fadiga;

. Diminuicdo dos erros técnicos;

. Manutencéo da salde.

o O W

A formulagdo de um programa de treinamento aerdbico deve observar dois fatores impor-
tantes. Por um lado, o treinamento deve proporcionar uma sobrecarga cardiovascular suficiente,
capaz de estimular aumentos no volume de ejecdo e no débito cardiaco. Essa sobrecarga
circulatoria central deve ser realizada exercitando os grupos musculares especificos do goleiro,
de forma a aprimorar sua circulagdo local e seu sistema metabdlico. Essa consideracdo engloba
essencialmente o principio de especificidade como aplicado ao treinamento aerébico.

Métodos para treinamento da Resisténcia Aerdbica (WEINECK, 1994)

1) Continuo: Cross-country
Mudanca de ritmo
Fartlek

2) Intervalado:  Extensivo (corrida conforme o sistema piramidal/ corrida intervalada)
Intensivo (cargas (longas, médicas e curtas)
Corrida nos morros / dunas — saltos.

3) Repeticdes: Corrida de Tempo
4) Competicdo: Teste de corrida

Alteracgoes Fisiolégicas e Metabélicas no Sistema Aerébico

O treinamento com sobrecarga aerdbica esta associado a adaptacGes em vérias das capaci-
dades funcionais relacionadas com o transporte e a utilizacdo do oxigénio. Se o estimulo do
treinamento for adequado, a maioria dessas respostas sera independente de sexo e idade.
As adaptacdes mais notaveis que acompanham o treinamento aerdbico incluem aquelas
abordadas adiante:

Adaptac¢oes Metabélicas

Segundo POWERS e HOWLEY, 2000 e WEINECK, 1999, observa-se um melhor controle respiratorio
no musculo esquelético com o treinamento aerdbico, como resultado de adaptacdes em:

r Maquinismo metabdlico: As mitocéndrias do musculo esquelético treinado sdo maiores
e mais humerosas em comparacdo com aquelas das fibras musculares menos ativas.

r Enzimas: Em associacdo com o melhor maquinismo estrutural para a respiracédo celular,
observa-se uma capacidade muito aumentada de gerar ATP aerobicamente através da
fosforilacdo oxidativa. Essas alteracdes sdo fatores importantes que permitem ao individuo
aumentar a capacidade de evidenciar um alto percentual de capacidade aerébica durante
0 exercicio prolongado, sem actumulo significativo de lactato.

r Metabolismo das gorduras: Um aumento na capacidade dos musculos treinados mobi-
lizarem, transportarem e oxidarem as gorduras acompanha o exercicio submaximo. Para
qualquer nivel submaximo de exercicio, uma pessoa treinada utiliza mais acidos graxos
para obter energia que um congénere destreinado.
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r Metabolismo dos carboidratos: O musculo treinado exibe uma maior capacidade de
oxidar os carboidratos. Conseqlientemente, grandes quantidades de piruvato penetram nas
vias energéticas aerdbicas. Esse efeito € compativel com a maior capacidade oxidativa das
mitocéndrias e o maior armazenamento de glicogénio dentro dos musculos treinados.

r Tipo de fibra muscular: O treinamento aerobico induz adapta¢des metabdlicas em cada
tipo de fibra muscular. Provavelmente, o tipo basico de fibra ndo se “modifica” num grau
acentuado, em vez disso, todas as fibras aprimoram seus potenciais aerdbicos preexistentes.

r Tamanho das fibras musculares: Existe Hipertrofia seletiva de diferentes tipos de
fibras musculares ao treinamento com uma sobrecarga especifica.

Embora haja algumas particularidades caracteristicas da idade, criancas e jovens apre-
sentam, em principio, as mesmas adaptacdes que os adultos, de modo que apresentam nao
somente um aumento do desenvolvimento pulmonar e cardiovascular, mas também adap-
tacBes morfologicas e alteragbes de parametro fisiolégicos, como por exemplo, do limiar
anaerébico. (WEINECK, 1999).

Adaptacoes Cardiovasculares e Pulmonares

Como os sistemas cardiovascular e respiratério estdo intimamente ligados aos proces-
sos aerébicos, o treinamento de endurance produz modificagdes nesses sistemas, que sdo de
natureza tanto funcional quanto dimensional. Seriam elas:

r Volume cardiaco: o peso e o volume do coercao geralmente aumentam.
r Volume plasmético: ocorre um aumento significativo apos 3 a 5 sessoes.

r Frequéncia Cardiaca: a freqiiéncia cardiaca em repouso e durante a realizagdo de um
exercicio subméaximo diminui.

r Volume de ejecdo: o treinamento acarreta um aumento no volume de ejecdo do coragdo
tanto em repouso quanto durante a realizacdo de um exercicio.

r Débito cardiaco: o aumento no débito cardiaco maximo é a modificacdo mais significa-
tiva na funcdo cardiovascular, observada com o treinamento aerobico.

r Extracdo de oxigénio: o treinamento acarreta um aumento na quantidade de oxigénio
extraido do sangue.

r Fluxo e Distribuic&o do sangue: uma pessoa treinada realiza um exercicio submaximo
com um débito cardiaco menor que uma pessoa destreinada.

i Pressdo Arterial: o treinamento aerébico regular tende a reduzir as pressdes arteriais
sistOlica e diastdlica tanto em repouso quanto durante a realizagdo de um exercicio sub-
maximo.

r Funcdo Pulmonar: aumentos nos volumes respiratérios acompanham os aumentos no
VO 2 méx. No exercicio submaximo uma pessoa treinada ventila menos que antes do
treinamento.

Criancas e jovens apresentam, sob o ponto de vista metabélico cardiopulmonar, grande
capacidade de resposta a estimulos da resisténcia com mobilizagdo aerébica de energia, que
resulta, dentre outros fatores, num aumento continuo da absor¢do absoluta maxima de
OXigénio. (WEINECK, 1999)

A abordagem ao condicionamento fisiolégico é basicamente a mesma para homens e
mulheres dentro de uma ampla variacdo etaria: ambos respondem e se adaptam ao treina-
mento essencialmente da mesma forma. (HOWLEY e FRANKS, 2000)

Capitulo 7 HH Novembro * 2002

¢



hand06. qxd 3/10/03 12:42 PM Page 71

—p—

BIOMECANICOS

TECNICA

Hans-Joachim Menzel



hand06. gxd 3/10/03 12:42 PM Page 72

—p—



hand06. gxd 3/10/03 12:42 PM Page 73

—p—

( BIOMECANICOS
DA TECNICA

nalises de jogos em nivel internacional (Campeonato Mundial e Jogos Olimpicos)
mostram que apenas 7% dos arremessos ao gol sdo defendidos por jogadores de
campo. Portanto, essa tarefa cabe quase que exclusivamente ao goleiro. Sua técnica
de movimento e as chances de defesa dependem das caracteristicas do arremesso do adver-
sario, do tipo de arremesso, da sua distancia e precisao e da condigdo fisica do atacante, que
se manifesta na velocidade da bola. Do ponto de vista biomecénico, sdo trés as variaveis que
influenciam as chances de defesa e 0 movimento do goleiro, na analise da perspectiva dele:
r 0 tempo de reacdo do goleiro;
i arelacdo entre o tempo minimo de reacéo do goleiro e o tempo disponivel para reagir;
r aamplitude de movimento necessario para defender a bola, ou seja, a distancia entre
0s membros do corpo e um ponto na trajetoria da bola antes de entrar no gol.

Essas Ultimas variaveis dependem das seguintes caracteristicas do arremesso do atacante:

r a velocidade da bola em fun¢do da técnica de arremesso e da condicéo fisica do
atacante;

r a distdncia do arremesso;

r a precisdo do arremesso, dependendo da capacidade de fintar e do nivel técnico do

atacante.
Chenea da dotass
Tampo de reacao Tempo Arplivdes do
de goleing dizponnul e mensn
o N +
Yiglpead o Disldncio do Prgctilie do
da bala OFPEmEsn AT S
ar = -
¥ % "
Tacneo da Condsgiio F Mivnl
T ] fislca o s pico

Figura 1 - Fatores de influéncia para a defesa pelo goleiro.

CARACTERISTICAS DE ARREMESSOS AO GOL NO HANDEBOL

De acordo com o tipo do arremesso, o0 nivel técnico e a condic¢do fisica do atacante, as
velocidades maximas de arremessos variam entre 18 m-s? e 26 m's’. Porém, na média, as veloci-
dades variam entre 15 m'st e 20 m's’’. A diferenca entre as velocidades méaximas das diferentes
técnicas pode chegar até 20% (MULLER et al., 1992). A técnica que permite as maiores velocidades da
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bola é o lancamento com apoio e com a # dos volocidodes maximas
corrida de trés passadas (FIG. 2).

A velocidade da bola ndo depende
somente das técnicas acima descritas mas
também do movimento de preparagéo.
A realizacdo de um movimento completo
de preparacdo é por um lado um pré-
requisito para alcancar a velocidade maxi-
ma, mas, por outro, permite, uma melhor &
antecipacdo pelo goleiro devido a maior e
duracdo do movimento (taB. 1). O tempo 0 10 270 30 40 50 40 7O B0 90 100
da percepcdo visual do movimento no
langamento com apoio varia entre 0.5s e
0.9 s para jogadores masculinos de alto
nivel (MULLER et al., 1992), variando com a
altura e 0 movimento de preparag&o.

Tecnico de arremessa

Figura 2 - Velocidades méximas de diferentes técnicas de arremesso.
- Langamento com apoio, sem passadas.

- Langamento com apoio, com uma passada.

- Langamento com apoio, com trés passadas.

- Langcamento em suspens@o em altura.

LI SR ]

- Lancamento em suspenséo para frente.

TABELA 1 - Velocidades médias da bola e tempos de percepgio visual em diferentes tipos de
langamento com apoio (KASTNER et al., 1978).

Tipo do lun¢umento ¢/ apoio Velocidade [ms-1] Tempo de movimento [s]
Altura da cabeca e com preparagdo completa 20.3 0.79
Altura da cabeca e sem preparagdo completa 18.5 0.50
Altura do quadril e com preparagdo completa 18.1 0.92
Altura do quadril e sem preparagéo completa 17.0 0.55

Os dados acima citados possuem
uma grande importancia para as chances
de defesa do goleiro, pois eles permitem
0 célculo do tempo de vbo da bola,
dependendo da sua velocidade e da
distancia até o goleiro (Fic. 3). Na inter-
pretacdo dos tempos de vbo deve ser
levado em consideracdo que a distancia
entre a bola no momento de soltura e o
goleiro geralmente € menor do que a
distancia entre o atacante e o gol. Portan-
to, na interpretacdo dos tempos de vbo *
na fiG. 3, as distancias indicadas nao i : i

. C A Figura 3 - Relagéo entre velocidade da bola, disténcia entre posigéo de
devem ser confundidas com as distancias  sefiura da bola e goleiro e o tempo de voo (KASTNER et al., 1978},
entre o atacante e o gol.

11 mis 14 ity

Como pode ser observado no gréafico, o tempo de véo da bola para um arremesso a
uma distancia de 8 m varia entre 0.40 e 0.65s de acordo com a velocidade da bola.
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PRECISAO DOS ARREMESSOS E TEMPO DE MOVIMENTO

Do ponto de vista biomecéanico, a tarefa do atacante € a otimizacdo da velocidade da bola
e da precisdo do arremesso, duas tarefas motoras parcialmente incompativeis. A relacdo entre
a precisdo do arremesso e a velocidade da bola é individualmente diferente. Através de um
experimento realizado por KEBERLINSKIJ (CITADO POR FARFEL, 1983, P. 123) € possivel aumentar a pre-
cisdo e diminuir o tempo do arremesso, dificultando, assim, as chances de defesa pelo goleiro.

Nesse experimento foi determinado o tempo entre o inicio do arremesso ap6és um
passe e a soltura da bola em arremessos a uma distancia de 9 m do gol. Imediatamente ap6s
a recepcdo da bola, um sistema elétrico indicou através de lampadas acesas um lugar no gol
para onde a bola deveria ser lancada. De acordo com o nivel e 0 sexo dos jogadores, 0s
tempos para a execugdo do arremesso variou entre 0.45 e 0.60 s. Em um segundo experi-
mento, a indicagdo da &rea a ser acertada foi alterada durante a execucdo do arremesso e 0
atacante deveria reagir para acertar a nova posicdo com a bola. Desta vez, o tempo da
execucdo do arremesso variou entre 0.55 e 0.73 s. No primeiro caso, no arremesso sem finta
e sem reacdo do atacante em relacdo aos movimentos de defesa, 0 tempo do movimento
(0.45 a 0.60 s) parcialmente poderia ser aproveitado pelo goleiro para antecipar a provavel
trajetdria da bola. No segundo caso, quando o atacante reage em funcdo da defesa do
goleiro, a antecipacdo da trajetdria pelo goleiro é mais dificil, embora o atacante precise de
mais tempo para a execucdo do movimento.

CONDICOES PARA A DEFESA PELO GOLEIRO

O tempo que o goleiro precisa para defender uma bola em langamento (arremesso) é
composto por duas partes: o tempo de reagdo e o tempo de movimento.

O limiar inferior de tempo para uma reacdo complexa de escolha esta em torno de 0.3 s
(KASTNER et al.,, 1978). Segundo KASSULKE & NIELKE (1972), 0 tempo de movimento para uma extensdo
do braco no ataque na esgrima € 0.20 s. Sendo assim, o tempo minimo teérico para 0 movi-
mento de defesa € maior do que 0.50 s, levando-se em consideracdo uma posicao inicial
apropriada do goleiro. Se a posi¢do do goleiro for desfavoravel para uma possivel defesa, o
tempo total pode variar entre 0.60 até 0.80 S (WILLIAMS & MACFARLAINE, 1975).

Baseado nas informac@es acima referidas (tempo de véo da bola, tempo do movimento do
atacante, tempo de reacdo e do movimento do goleiro para a defesa) é possivel analisar as chances
da defesa do goleiro para arremessos de diferentes distancias e com diferentes velocidades.

Bolas lancadas a uma distancia de 8m entre o ponto de soltura da bola e o goleiro,
que significa na pratica um arremesso a cerca de 9m do gol, percorrem esta distancia em
um intervalo de 0.43 s e 0.50 s para as respectivas velocidades de soltura de 16 m/s a 21 m/s
(FIG. 3). O tempo do movimento dos atacantes varia entre 0.45 s e 0.55 s, de acordo com a
alteracdo ou nao da direcdo do arremesso, finta. Isso significa para o goleiro que o tempo de
vbo da bola néo é suficiente para reagir e realizar uma defesa com sucesso. Portanto, o goleiro
tem de dirigir sua atengdo ao movimento do atacante para antecipar a provavel dire¢do da bola.
Apenas arremessos a uma distancia maior do que 9 m do gol ou com velocidades inferiores a
15 m/s poderiam ser defendidos quando o goleiro reage em funcdo da trajetéria da bola no
vbo. Através da antecipagdo, o tempo para a defesa (soma do tempo de reagédo e do tempo de
acdo) pode ser diminuido em até 0.15 s (JONES, 1974).
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A identificacdo de um “posicionamento 6timo” com o objetivo de minimizar o tempo de
acdo é dificil devido a grande variabilidade das diferentes situa¢es do arremesso ao gol. Através
da movimentagdo constante dos bracos em amplitudes menores e pequenos saltos, o goleiro
pode utilizar o “Principio da Forga Inicial” (HocHMUTH, 1973). Esse principio se baseia no
aproveitamento de movimentos preparatorios no sentido contrario do movimento principal.
Através da freagem do movimento preparatdrio, a forca muscular no momento da inverséo do
movimento é maior do que a forgca ha mesma posicdo de inversao sem a fase preparatoria.
Sendo assim, a dura¢do do movimento principal é menor devido & maior aceleracdo no seu
inicio. No caso em que a direcdo do movimento de defesa coincide com a diregdo do movi-
mento preparatorio, 0 membro em questdo ja possui uma velocidade inicial, contribuindo para
que o tempo de acdo seja menor que quando comparado com a a¢do partindo do repouso.

Sendo assim, o goleiro deveria se comportar da seguinte forma:

Ao observar 0 movimento do atacante, ele deve estar atento a fase preparatéria, uma
vez que, no final dela, a trajetoria da bola ja estd altamente determinada. Tal com-
portamento aumenta as chances de sucesso na defesa.

Como o goleiro somente pode modificar a trajetéria do seu movimento (Centro de
Gravidade) enquanto ele estiver em contato com o solo, ele deve evitar saltar
precipitadamente, ou seja, deve saltar somente quando tiver certeza da necessidade.

Através do seu posicionamento, o goleiro deve minimizar a possibilidade de gol.
O atacante lateral, por exemplo, possui as seguintes opc¢des: ele pode arremessar na
direcdo da primeira ou da segunda trave, entre as pernas do goleiro ou fazer uma
cobertura.

Sugere-se o seguinte procedimento para diminuir as chances do atacante: partindo
da posicdo bésica na trave, o goleiro deveria fazer um passo para frente, no momen-
to em que o atacante perde contato com o solo. Enquanto a perna, préxima a trave,
cobre a &rea ao lado da primeira trave, a outra pode atuar como perna de reagdo.
Dessa forma, o goleiro ja diminuiu as chances do atacante em 25%.
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EVOLUCAO TECNICO-TATICA
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e de Dante Prina ex-treinador da selecdo feminina da Argentina pelo aporte de material

ma analise do nivel de rendimento, seja de um atleta, de uma equipe, de um torneio

em uma modalidade deve-se apoiar na coleta sistematica de dados através de estudos

longitudinais e transversais dos diferentes parametros inerentes as capacidades que
constituem o rendimento esportivo. Assim, é possivel se realizar um diagnéstico e um
progndstico que oportunize a determina¢do do nivel de rendimento e o grau de desen-
volvimento dos atletas na modalidade. Esses procedimentos de observacdo e avaliacdo
devem ser permanentemente relacionados com aspectos proprios da evolucdo do nivel de
exigéncia do jogo em relacdo as caracteristicas técnicas e taticas dele, em diferentes momen-
tos da historia do esporte em questéo.

O acompanhamento estatistico, ap0s a coleta de dados, permite realizar um trabalho
de descricéo e analise da evolucdo do jogo. Através desse processo pode-se determinar quais
sdo as exigéncias que se apresentam para os atletas nas diferentes posicfes e funcdes que
desempenham no jogo. Falando de outra forma: “onde” estd 0 nosso esporte? “Como ele
esta?” “Para onde ele vai?” o denominado “estado da arte” que nos abre a pergunta do que
serd necessario para isto? Nosso aporte esta dirigido a apresentar uma evolugdo do nivel de
rendimento técnico-tatico dos goleiros de handebol, considerando os aspectos inerentes as
capacidades constituintes do rendimento esportivo (GRECO & CHAGAS, 1998):

» Biotipoldgicas; » Psicoldgicas; » Socio-ambientais;
» Fisicas; » Técnicas; » Taticas.

EVOLUCAO DO NIVEL DE RENDIMENTO NAS CAPACIDADES BIOTIPOLOGICAS

Este componente do rendimento esportivo possui grande influéncia no momento do
planejamento do processo de ensino-aprendizagem-treinamento a longo prazo. Constitui-se
em parametro condicionante do desenvolvimento das capacidades técnicas, taticas e fisicas
de um atleta. Alerta-nos também em relacdo a problematica de especializacdo precoce, bem
como dos possiveis niveis de rendimento eticamente adequados a cada faixa etaria, 0 que
esta ligado a fatores inatos, hereditarios e a fatores que podem ser modificados, ou sejam,
sdo treindveis e influentes significativamente na constitui¢do fisica e técnica do individuo e,
conseqientemente, decisivos no seu nivel de rendimento.

Dois termos sdo de grande importancia para conseguir entender melhor essa capaci-
dade: gendtipo e fenotipo. O primeiro parametro esta relacionado a caracteristicas here-
ditarias, ou seja, 0 mesmo aspecto e a mesma constituicio do gene é denominado:
“Genotipo” (FERREIRA, 1988:598). O outro, a caracteristicas variaveis, de acordo com o ambiente
ou processo de treinamento em que se vive, denominado de “Fendtipo” (FERREIRA, 1987:545),
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que estd mais ligado aos fatores adquiridos com o tempo, proporcionado pelo meio
ambiente, e ao desenvolvimento das caracteristicas através do processo de ensino-
aprendizagem-treinamento.

Os parametros influenciaveis que constituem o genotipo sdo relacionados com a altura,
a composicdo corporal e o percentual de fibras de contracéo répida e lenta. Observa-se sua
grande influéncia no tipo de reagdo e nivel de rendimento do atleta. Os fatores interligados
a capacidade de melhorar o rendimento (ou adaptar-se) e a capacidade de adquirir novos
conhecimentos, novos niveis de rendimento, através de um planejado processo de ensino-
aprendizagem-treinamento, constituem-se em elementos inerentes e implicitos do Fenotipo.

Os parametros biotipolégicos importantes, para que o atleta possa atingir altos niveis de
rendimento como goleiro de handebol, interrelacionados com fatores genéticos basicos para
se ter éxito no esporte de alto nivel de competicdo sdo, por exemplo:

» Grande percentual de fibras de contracao rapida, para se ter bons niveis de velocidade de
acédo (forca explosiva);

» Niveis de flexibilidade e coordenacédo apurados para responder as exigéncias do jogo em
situacBes extremas (langamentos com “rosca”, langamentos de bolas rapidas no segundo
poste etc.);

» Boa estatura. Alguns autores afirmam que esta deve ser de aproximadamente 1,95m.
(SUTER, SPATE e ROMAN SECO, 1996);

» Baixo percentual de gordura, pois, do contrario, o atleta estara carregando um peso desne-
cessario nos seus deslocamentos e nas suas defesas, fazendo-as de uma maneira mais lenta.

A revisdo histérica mostra que o perfil biotipolégico do goleiro de handebol nos anos
sessenta estava caracterizado por um atleta de estatura média que possuia uma boa veloci-
dade de reacdo. Podemos citar alguns grandes porteiros dessas décadas e dos anos 80 e 90,
por exemplo: Na década de 70, um famoso goleiro, Jiri Vicha (1,75m), fizera escola no
handebol mundial, contribuindo com sua equipe na conquista de varios torneios europeus.
Também M. A Zudiga, (1,77m) da Espanha; Mirko Basic (1,88m) da antiga lugoslavia; da
Alemanha, Wieland Schmidt (1,85m), nos anos 70-80, ou Steffan Hecker (1,88m), nos anos
80-90; o goleiro Sueco Klaus Hellgreen (1,87m), nos anos 90, Laszlo Hoffmann da Hungria
(1,82m); mas também ja jogaram goleiros mais altos: Dieter Bartke (2,02m), na Alemanha de
1982; Michael Barda (1,91m), na Checoslovaquia.

A “febre” pelos goleiros altos comeca na década de 80 e se afirma nos fins dos anos 90,
guando varios treinadores sensibilizam-se em relagédo aos aspectos biotipologicos. Quem fora
o grande exemplo na época foi Mat Olson (1,96). A altura e envergadura dos goleiros passam
a ser fatores importantes no rendimento, tanto que, nos anos 90, Anatoli Yevtuschenko,
treinador da selecdo da antiga Unido Soviética, imp8e uma clausula no regulamento da
federacdo nacional que obriga as equipes da liga do pais a incluirem, pelo menos, um goleiro
de 1,95 m no seu quadro de atletas e um jogador canhoto com mesma estatura.

Em interacdo com as capacidades fisicas, no texto apresentado por THIEL e HECKER (1991)
intitulado “Halten Wie Wir” (Traducdo livre seria “seja goleiro como noés”) esses dois
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grandes atletas do handebol internacional da década dos anos 90 afirmam que um bom
goleiro de handebol deve desenvolver as seguintes capacidades fisicas do rendimento
esportivo:

» Forca no tronco; » Forca de impulséo; » Flexibilidade/mobilidade;
» Velocidade de agao; » Velocidade de reacéo.

Devemos considerar que as qualidades antropométricas, parametros inerentes as
capacidades biotipoldgicas de um goleiro de handebol, relacionadas com peso e altura, no
alto nivel de rendimento, se aproximam de uma média de 1,95 m de altura para um peso de
90,00 a 95,00 quilos.

Os goleiros com estatura menor como Lorenco Rico, da Espanha ou Hellgreen (1,87m)
da Suécia, ou os goleiros da Coréia (1,80m) mostram que altura ndo € um fator eliminatério
para a sua escolha, pois eles pertencem a elite do handebol mundial e “compensam” essa
diferenca com outras qualidades como forca de pernas, posicionamento, antecipagéo, timing
etc. Observa-se que 0s goleiros mais baixos devem permanentemente treinar muito sua forca
de pernas e sua flexibilidade, principalmente da articulacdo do quadril, pois compensam sua
baixa estatura com muita explosao e poténcia de salto nas suas a¢des, muitos deslocamentos
e posi¢cdo semi-agachada.

Um fator que, lamentavelmente, ndo
€ mencionado nas estatisticas apresentadas
nos campeonatos mundiais e que apresen-
ta uma grande influéncia no rendimento
de um goleiro refere-se a sua envergadura,
ou seja, ao alcance de bracos dele. Essa
medida antropomeétrica se obtém medindo
a amplitude ou cumprimento desde a
ponta dos dedos de um brago até a ponta
do dedo do outro brago, como na figura 1.

Como pode-se deduzir, os goleiros
gue apresentam uma envergadura maior,
terdo logicamente um alcance maior
podendo chegar a bolas mais longe que
outros com mais flexibilidade e economia de energia. Este pardmetro esta associado a estatu-
ra, tipo e perimetro da caixa torécica fator altamente treindvel, e o cumprimento dos bragos.

Figura 1 — Exemplo de como medir a envergadura no handebol

EVOLUCAO DO RENDIMENTO NAS CAPACIDADES PSICOLOGICAS

Dentro dos aspectos psicoldgicos, um bom goleiro deve ter forca de vontade, que se
caracteriza pela tranquilidade e seguranca que demonstra nas suas intervenc¢des, bem como
pelo desejo de que nenhuma bola ultrapasse a linha de gols. Medo da bola é um dos
componentes que dificilmente podem ser superados através do treinamento.
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O goleiro, como o ultimo defensor, constitui-se em um elemento motivador dos colegas
de equipe, com suas intervengdes seguras. Na falha de seus companheiros de equipe ou
mérito da equipe adverséaria, ele é o Ultimo que o adversario terd de superar. O goleiro
também assume o papel de primeiro atacante, iniciando o contra-ataque ou dando o ritmo
inicial ao ataque. Muitas equipes ja contam e planejam a sua participacdo como mais um
atacante, incluindo-o como jogador no campo a procura de um momento para lancar a gol,
especialmente quando se estd em inferioridade numérica ou em desvantagem no placar.
Em geral, uma boa performance do goleiro inicia-se na sua “cabeca”. Assim, a preparacao
psicoldgica para 0 jogo, a concentracdo e o treinamento de resisténcia de concentragdo, a
antecipacdo em relacdo as caracteristicas dos lancadores para enfrenta-los no jogo seguinte
sdo aspectos primordiais da sua preparacdo. Os processos cognitivos, definidos conforme
BERGIUS (1985) “apresentam-se como fatores decisivos no desenvolvimento das capacidades
psicoldgicas do goleiro”. O elevado nivel de stress no jogo hoje € um fator diferencial em
relagdo a década de 70-80. A exigéncia do alto nivel e da profissionalizagéo realizada no
esporte aumenta a responsabilidade dos atletas. Entre os fatores psicoldgicos importantes do
goleiro de handebol encontram-se:

r  Resisténcia de concentracdo: considerada como a capacidade de suportar por periodos
de tempo prolongado um alto nivel de concentragdo/atencdo no jogo.

r  Percepcgdo: as diferentes intencdes do lancador devem ser reconhecidas antecipada-
mente. Um goleiro deve aprender a “ler” a ver os “sinais relevantes” de forma consciente
e objetiva, considerando os fatores:

» direcdo da corrida do atacante; » local de langamento e/ou do salto;

» posicao do tronco do lancador; » tipo de movimento do braco.

Podera antecipar com grande probalidade a direcdo da bola. Com base nessa “leitura”
€ que o goleiro prepara sua acdo de defesa da bola.

Preparacdo Psicoldgica para o jogo: para o goleiro é de fundamental importancia estar
sempre se preparando antes do jogo, através da andlise das informacdes sobre os
caracteristicos adversarios (veja Cap. 16 e Cap. 22). No jogo, o goleiro ndo pode perder a
calma ou se deixar levar pelas emocdes. Manter a concentracdo é um dos aspectos funda-
mentais para uma boa performance.

THIEL E HECKER (1991) apresentam sete recomendacfes para a preparacao psicoldgica dos
goleiros, todas elas importantes, pois sdo produto da propria experiéncia deles no gol:

1. Os erros anteriores ndo devem ocupar 0s pensamentos;
2. Concentrar-se sempre na préxima agdo de defesa;

3. Pensar positivo. Ndo pensar nas consequiéncias das ag6es negativas ou na possibilidade
de uma derrota;

4. Lutar por todas as bolas; nenhuma vai entrar no gol.
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5. Mesmo ap0s quatro ou cinco gols em série, ndo enfraquecer;
6. Demonstrar ao lancador adversario confianca e superioridade;

7. Nao se deixar levar pelas manifestages dos adversérios e/ou publico, (calma).

EVOLUCAO DO NIVEL DE RENDIMENTO NAS CAPACIDADES FiSICAS

Hoje o Handebol é um esporte dinamico, que exige uma excelente condicao fisica dos
participantes, independentemente da posi¢cdo que ocupam na quadra ou da funcdo que nela
desempenham.

Infelizmente ndo encontramos na nossa revisdo de literatura nenhum trabalho especi-
fico descrevendo os elementos e parametros que comp8em o nivel de rendimento das
capacidades fisicas nas acdes do goleiro de handebol. Desta forma, fica dificil de apresentar
dados do nivel de exigéncia das capacidades requisitadas e do percentual de freqiéncia e
eficiéncia no total de acdes que o goleiro realiza durante uma partida. A série de parametros
de rendimento fisico dos jogadores de handebol, relacionados a seguir, sdo destacados de
um dos primeiros estudos dessas variaveis. Foram realizados (KONZAG e SCHACKE) NOS
jogadores de quadra, e ndo consideram o goleiro que analisaram a exigéncia fisica em
relagdo com o0s seguintes parametros:

» distancia percorrida; » velocidade de corrida; > saltos;

» recepcgoes; » lancamentos.

As distancias percorridas pelos jogadores em uma partida variam de acordo com a
posicéo e a fungdo de cada um. Os pontas correm aproximadamente entre 3500 a 4000 metros;
os armadores, entre 3000 e 4000 metros; os pivos, aproximadamente 3500 metros. Em veloci-
dade moderada percorriam 3.127 metros, em sprint, 383 metros. Registraram-se 190 mudan-
¢as de ritmo e 279 de direcdo. Uma média de 8'8 langamentos por jogador e 90 recepgoes.
Desta forma, podemos observar que, no inicio dos anos 80, os atletas percorrem uma
distancia média de 3500 metros por jogo. Claro que este parametro precisa ser relacionado
com a velocidade com que estas distancias sdo percorridas, para se determinar com preciséo
gue tipo de capacidade fisica € mais requisitada no jogo, em cada posi¢do. Pela sua vez
GARCIA CUESTA (1982) realizou um trabalho de observacéo das capacidades fisicas dos atletas em
uma partida entre a Republica Federal da Alemanha e a Espanha (Mundial “B” na Holanda
em 1981) chegando aos seguintes valores:

Jogador / posi¢éio Armadores laterais Armador central Pive Ponta

Disténcia em metros 3.161 metros 3.498 metros 3.531 metros 3.820 metros

Dados levantados por Garcia Cuesta (1982)
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A evolucdo da dinamica do jogo tem aumentado a medida que os métodos de treinamento
vao apresentando os melhores resultados. Assim, em 1995, Anatoli Jewtuschenko, treinador da
antiga URSS, apresentou um estudo resumindo os trés pardmetros de rendimento observados pela
sua equipe de colaboradores nos campeonatos mundiais adulto masculino, no qual constatou que:

TABELA 1: Testes fisicos minimos de jogadores da Equipe Nacional URSS:

Distancia percorrida pelo jogador 6.000 m

Jogador realiza de 35-45 sprints de 15 @ 30 m por partida

TABELA 2: Capacidade fisica do jogador de handebol e valores minimos necessdrios para ser jogador da selegéo.

Velocidade 30m. 41-425
Salto Triplo 860 m
Salto Vertical 093 m

FONTE: JEWIUSCHENCO (1995)

Sabemos que as agbes do goleiro sdo na sua maioria velozes e priorizam 0s sistemas
de producéo de energia imediata, ou seja da fonte ATP-CP. Suas a¢des em geral sdo de alta
intensidade, rapidas, com elevado contetdo de poténcia muscular. Nao ultrapassam os seis
segundos de duragdo; nao obstante, no continuum do jogo, hd& momentos de requerimentos
glicoliticos e também aerdbios (resisténcia aerdébica durante o jogo todo).

EVOLUCAO DO NIVEL DE RENDIMENTO NAS CAPACIDADES TECNICAS

Um dos primeiros estudos em lingua portuguesa sobre a capacidade técnica do goleiro
de handebol e a evolucdo do nivel de rendimento nesta fungdo pode ser encontrado no
trabalho de LubwiG (1981). Este autor aborda que inicialmente a técnica de defesa do goleiro
era adaptada do handebol de campo e do futebol, em que o goleiro ficava na linha de gol
e fazia o mergulho em suas a¢des para a defesa das bolas baixas ou quicadas.

Nos anos sessenta, a técnica de defesa do goleiro de handebol de saldo apresentava
uma solicitagdo de muita energia nas defesas da bola, jA que 0 mesmo trabalhava langando-
se na bola, deslocando-se permanentemente entre os postes e pulando muito quando os
langcamentos eram realizados pelos pontas e pivés. Com o aumento do nivel de rendimento
nos jogos de handebol, os goleiros comecaram a ter de desenvolver a sua capacidade de
antecipacdo, observando as agdes técnicas e taticas dos langadores adversarios, as posi¢cdes
mais freqlentes de onde eles lancam e o posicionamento dos companheiros na defesa.
Para evitar os lancamentos em suspensao, passam a atuar mais parados, acompanhando mais
a bola com deslocamentos pequenos, sempre bem equilibrados sob as duas pernas.

A capacidade técnica necessaria para defesa da bola e conseqlientemente o planeja-
mento do seu adequado processo de treinamento continua em evolugdo. A defesa de bolas
baixas comecou a ser feita com os pés. As bolas langadas em suspensdo pelos adversarios,
de forma quicada, perto dos postes, eram defendidas em um alongamento e afastamento
lateral das pernas. Inicia-se a técnica de “spagat” para a defesa de bolas baixas.
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Por outro lado, o goleiro sueco, Mat Olsson (1,96 m) em 1980 inova no estilo e posi-
cionamento no gol. Ele coloca-se bem mais a frente da linha de gol, surpreendendo assim
0s seus adversarios, que ndo estavam acostumados a tal situacdo, o que o levou a
conseguir boas defesas, e, assim, ser um diferencial para a sua equipe conquistar o
Campeonato Mundial.

Esse posicionamento no gol é utilizado até hoje por goleiros de estatura préxima ao
modelo considerado como ideal (1,95 metros). Sua caracteristica principal € o comportamento
ofensivo do goleiro, uma vantagem que facilita a acdo, j& que este ndo tem necessidade de dar
o mergulho nas bolas baixas, e, pelo fato de estar mais préximo da linha de seis metros, Ihe é
permitido dar passadas répidas & frente no momento da assisténcia aos Pivds adversarios,
diminuindo ainda mais seu angulo de lancamento, dificultando, assim, o raio de a¢cdo dos
mesmos. Desta forma, obriga os pivds a realizar os langamentos com queda, ndo mais para a
frente e sim para as laterais, forcando-os a lancar com salto, procurando altura para as diagonais.
Por outro lado, este posicionamento no gol tem a vantagem de oferecer condi¢Bes ao goleiro
de recuperar a bola com mais rapidez e iniciar um contra-ataque, além de ser mais eficiente
para antecipar os passes longos do adversario na tentativa de um contra-ataque.

SUTER, SPATE e ROMAN SECO (1996) fizeram uma analise dos goleiros do Campeonato Mundial
Janior em 1995 e descreveram a importancia do goleiro participar desses tipos de competicdes
como forma de adquirir experiéncia de jogo em situagdes de alta competicao, pré-requisito
para se ocupar a posicao em selecOes adultas ou absolutas, de alto nivel de rendimento, como
nos mostra o levantamento estatistico da IHF, no qual se observa que a média de idade dos
atletas titulares das sele¢bes de alto nivel de rendimento, nos trés Ultimos Mundiais adultos
masculinos, foi de 28 anos. Esses mesmos autores observaram que os goleiros mais destaca-
dos no Campeonato Mundial Junior de 1995 utilizaram mais habitualmente as fintas de deslo-
camento, com o objetivo de influenciar os lancadores no momento do lancamento. Também
observaram um aumento da eficacia das intervencBes dos goleiros nos lancamentos de
22 linha (pivos, pontas, contra-ataques e lancamentos de 7 metros);

Um aspecto que fora destacado pelos pesquisadores citados foi a grande importancia
da “personalidade do goleiro”, atuando de forma permanente, oferecendo informacfes e
motivacdo aos companheiros da defesa. Sua atuacdo dinamica na intervencdo defensiva e
consequiente lancamento do contra-ataque para a equipe mostram o valor da sua
participacdo, podendo ser comprovada assim a grande evolu¢do da atuacdo deste jogador
nas partidas de Handebol.

Uma observacdo e andlise dos dados relacionados na planilha estatistica do 13°
Campeonato Mundial Janior Masculino e Feminino de handebol organizado pela IHF apre-
senta na lista dos melhores goleiros os dois titulares das sele¢bes brasileiras, nossos atletas,
Marcos Paulo Santos (1,84 de estatura) da equipe masculina, no mundial da Turquia, e
Daniela De Paula, da equipe feminina, no mundial em Hungria com um percentual de
defesas acima dos outros goleiros, conforme mostram as tabelas 3 e 4 a seguir, e que, no
entanto muito injustamente, no nosso entendimento, ndo foram relacionadas na equipe das
estrelas do campeonato.
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TABELA 3: Planilha Estatistica do 13° Campeonato Mundial Junior Masculino

0s Melhores Goleiros

N° Nome Time Gols Langamentos Percentual % Jogos
1 SANTOS M. BRS 12 265 42.3 7
2 SANDSTROEM P SWE 112 318 352 8
3 OJERED L. RUS 98 250 39.2 8
4 JOUKA. BLR 89 296 30.1 8
5 CHIROSAF. ESP 73 239 30.5 9
6 LICHTLEIN C. GER 69 188 36.7 8
7 ALAAELDIN A. EGY 68 243 28.0 7
8 WICHARY M. POL 62 194 32.0 7
8 GHOUMEL K. ALG 62 241 25.7 8
10 CUDICG. SLO 56 209 26.8 7
FONTE: WORLD HANDBALL MAGAZIN
TABELA 4: Planilha Estatistica do 13° Campeonato Mundial Junior Feminino
Os Melhores Goleiras
N° Nome Time Gols Lancamentos Percentual % Jogos
1 DE PAULA DANIELA BRA 103 253 40.7 8
2 LOFBERG P. SWE 98 248 39.5 8
3 ENGLERT S. GER 90 239 37.7 8
4 NORDLI V. NOR 85 212 40.1 8
5 GRECU k. ROM 83 231 35.9 7
6 VLIELSTRA L. NED 79 230 34.3 8
7 SOYLU S. TUR 79 278 28.4 8
8 TCHIWEY T. ANG 73 201 36.3 8
8 CHEN H. TPE 72 271 32.6 7
10 SOURKOVAT. RUS 71 210 33.8 9

FONTE: WORLD HANDBALL MAGAZIN

O calculo de rendimento dos goleiros na forma em que a IHF realiza seu levantamento
se compbe da divisdo dos gols sofridos pelo niamero de lancamentos efetuados pelos
jogadores adversarios no total de jogos que o goleiro participou. O goleiro brasileiro da
equipe masculina tem um percentual de rendimento de 42,3 % em sete jogos, que é o
quociente de 112 gols divididos pelos 265 lancamentos efetuados pelos adversarios. Ja a
goleira da equipe junior feminina apresenta um percentual de rendimento de 40.7% das
bolas lancadas contra sua portaria. Seu rendimento esta préximo do obtido pelos goleiros
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no mundial feminino na Itdlia em 2002,
onde a média foi acima de 40%, (Cecilie
Leganger da Noruega obteve rendimentos
de 43%).

Continuando com uma anélise da
evolugdo técnico-tatica da funcdo do
goleiro, observa-se na década dos anos
noventa, e se mantendo até hoje, uma
tendéncia mundial de aumento da estatura
dos goleiros. Em quase todas as equipes e
sele¢bes nacionais de alto nivel de rendi-
mento na categoria adulto masculino, os
goleiros apresentam em média uma estatu-
ra de acima de 1,90, o que lhes permite
aproveitar a sua altura para procurar
diminuir o angulo de lancamento dos
adversarios, alcancando indices de efetivi-
dade bastante altos no seu rendimento.
Tecnicamente sdo Otimos iniciadores de
contra-ataque, na escolha de passe longo
ou contra-ataque curto.

Nos campeonatos mundiais de 1999
(veja Tabela 6), Egito no masculino e
Noruega/Dinamarca no feminino (Tabela
6), podemos observar uma tendéncia de
evolugdo no rendimento dos goleiros.
A tabela ao lado apresenta os niveis de
rendimento dos goleiros e goleiras no
campeonato.

Nesses torneios podemos realizar as
seguintes observacdes: no naipe feminino,
a efetividade de lancamento das equipes
foi em média de 57,8%, sendo que as
jogadoras com mais eficiéncia de lanca-
mento, Wendling (Franca) e Kantor
(Hungria), ttm um percentual de 79%, ou

TABELA 6:
Campeonato Mundial Feminino de Handebol de 1999
Ranking dos Goleiros por Eficiéncia (%)

N° Atleta Eficiéncia (%)
1 Cecilie Leganger (NOR) 49
2 Heidi Tjugum (NOR) 48
3 Gitt Sunesen (DEN) 47
4 Hutupan Luminita (ROM) 46
5 Volerie Nicolas (FRA) 44
6 Jokelyn Tienstra (HOL) 43
7 Andrea Farkas (HUN) 41
8  Tanja Dshandshgava (AUT) 40
8  Michaela Schanze (ALE) 40
8  Lene Rantala (DIN) 40
8  Justin Praca (ANG) 40
8  Katalim Palinger (HUN) 40

TABELA 7:

Campeonato Mundial Masculino de Handebol de 1999
Ranking dos Goleiros por Eficiéncia (%)

N° Atleta Eficiéncia (%)
1 Christian Ramota (ALE) 46,2
2 David Bofill Barrufet (ESP) 443
3 Tomas Svensson (SUE) 42,9
4 Andrej Lavrov (RUS) 41,1
5 Peter Gentzel (SUE) 40,8
6 Toufik Haken (ALG) 40,5
7 Zoran Djordjic (IOG) 40,4
8  Soren Hagen (NOR) 39.3
9 Vladimir Rivero (CUB) 38,9
10 Christian Gaudin (FRA) 37,3

seja, praticamente 8 de cada dez lancamentos encontram o objetivo. Este levantamento é
feito com jogadores que langam minimo de 20 vezes a gol. As goleiras da Noruega, Leganger,
C e Tjugum, H; foram as que apresentaram o melhor nivel de rendimento com 49,0% de
eficiéncia, seguidas da goleira da Dinamarca, Sunesen, com 47,0% de indice de aproveita-
mento e a goleira da Franca que aparece em quinta posicdo com 44,0% de rendimento,
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sendo sua equipe medalha de prata na competicdo. Aqui observamos que, no alto nivel de
rendimento, dois bons goleiros na equipe sdo fundamentais para a obtencdo de resultados
importantes na competicdo. A questdo da experiéncia merece destaque, ja que Cecilie Leganger,
da Noruega, foi considerada a melhor goleira do campeonato mundial adulto de 2001 na Italia.
O goleiro da Espanha, Barrufet, foi considerado o melhor goleiro no campeonato europeu
masculino, jogado na Suécia em 2002. Ambos ja tem passagem pelas selecdes janior.

No naipe masculino, a efetividade de lancamento foi de 59.1% das dez primeiras equipes
colocadas. A Suécia teve uma efetividade de langamento de 64,0%, e, curiosamente, Espanha,
Russia e lugoslavia tiveram 61,0% de eficacia. Cuba obteve a sétima posi¢do na eficiéncia de
lancamento com 58,0%, j& Brasil e Argentina, com 47,0%, foram para a 162 posicdo junto com
Argélia. Os grandes artilheiros do torneio Magd, M. (Egito) obtiveram 81,1%; Guijosa, R (Espa-
nha) 80,7%; Matic, (lugoslavia) 79,4%, ou seja, estdo na marca de 8 gols em cada dez lanca-
mentos. Mesmo assim, os rendimentos dos goleiros melhoraram, quando comparados com
Kumamoto. Os indices chegam a valores de 46,2% como mostra a tabela 7. A importancia do
goleiro, ou melhor, de um bom goleiro estd demonstrada no registro de que as equipes que
obtiveram as trés primeiras colocacfes Russia, Suécia e Espanha tiveram também os goleiros
com os melhores indices de eficiéncia. Destaque para o Goleiro Ramota (Alemanha), que, pelo
seu rendimento, mereceria uma melhor colocacdo da sua equipe, que s6 chegou tado longe
pelo bom rendimento dele. Também destaque para a equipe sueca, que tem dois goleiros
com nivel de rendimento muito préximo, Svensson, 42,9% e Gentzel, 40,8%, o que evidente-
mente contribui no ritmo de jogo da equipe.

TABELA 8: Jogos Olimpicos de Sidney 2000

As anélises da Olimpiada em Sydney Handebol Feminino

mostram uma constante evolugdo no nivel

de rendimento técnico e tatico dos goleiros e N° Atleta Eficiéncia (%)
goleiras, como podemos observar nas 1 Heidi Tjugum (NOR) 46,6
tabelas 8 e 9 ao lado. 2 Ceclie Leganger (NOR) 449

No naipe masculino observou-se uma 3 Notalia Rusnatchenko (AUT) 44,0
maior eficiéncia dos ataques das equipes, 4 Tafiona Dshandshgava (AUT) 40,7

comparados com Kumamoto e com o Mun-
dial de 1999 no Egito. A Russia (camped do
torneio) obteve 60,8% de rendimento, Suécia
(2° colocada) 59,4%. Nao obstante, os valores TABELA 9: Jogos Olimpicos de Sidney 2000
de rendimento dos goleiros também foram Handebol Masculino

altos, Gentzel e Svensson (goleiros Suecos),

5 Lene Rantala (DIN) 38,1

FONTE: REVISTA WORLD HANDBALL MAGAZIN 2/2001

obtiveram indices de 42,3% e 35,9% respecti- N Afieta Eficiéncia (%)
vamente, um valor muito mais alto na media 1 Pefer Gentzel (SUE) 42,3
do campeonato que o alcancado pelo goleiro 2 El Nakib Mohamed (EGI) 36,8
. . .
Russo Lavrov, (35,7%). O goleiro Gentzel foi 3 Sharof Mohomed (EG]) 36,0
nomeado para o All-Star team, provavel-
4 Tomas Svensson (SUE) 35,9

mente por ter sido quem deteve mais lanca-
mentos de sete metros (37,5% de eficiéncia). 5 Andre] Lavrov (RUS) 357
Importante destacar que nesse torneio o FONTE: REVISTA WORLD HANDBALL MAGAZIN 2/2001
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goleiro do Egito Mohamed, El Nakib obteve um percentual de 36,8% de rendimento e seu
colega de equipe, Mohamed, Sharaf obteve 36,0, fato que mostra o equilibrio entre ambos, mas
também nos alerta novamente para a importancia de se ter dois goleiros com um mesmo nivel
alto de rendimento, o que logicamente beneficia o conjunto. Agregamos que esses dois goleiros
obtiveram a segunda e terceira colocacdo dos melhores goleiros do torneio, Svensson em quarto
lugar e Lavrov em quinto. (FONTE: REVISTA WORLD HANDBALL MAGAZIN 1/2000)

No naipe feminino, observamos que a eficiéncia média de langcamento das equipes foi de
48,1%, sendo que a efetividade de lancamento das jogadoras foi em média de 80,5%. Com
destaque para Pecqueux, V (FRA), com 88,4% e Bora, V (ROM) com 84,0% de eficacia. A goleira
da Noruega Tjugugum, H foi nomeada para a equipe do All-Star team, provavelmente por ter
sido a que também apresentou o melhor nivel de rendimento na defesa de sete metros (42,9%).

Um dos condicionantes do rendimento dos atletas goleiros de alto nivel de competicdo
parece ser o grau de experiéncia para estar atuando na selecao principal. O nivel de maturidade
para suportar situacdes que exigem uma grande estabilidade emocional é indubitavelmente um
fator decisivo nas acdes de defesa da bola, e, principalmente, na elaboracdo de informacdes e
tolerdncia a insucessos.

A EVOLUCAO TECNICA

A evolucéo técnica que se observa hoje no Handebol internacional mostra que existem
varias escolas diferentes, ou seja, escolas com principios diferentes no que se refere a técnica
de posicionamento bésico de defesa de bolas, com os bragos as pernas e ao trabalho conjunto
com a defesa. A tabela 10 a seguir destaca estes aspectos.

TABELA 10: Comparagéo das escolas de goleiro. Modificado de Feldmann, K. (1998:27).

Posigéio bdsica estvel e com separagdo estreita de pernas (largu-
ra de ombros).

Bracos ligeramente flexionados na lateral do corpo (tipo “Cristo
redentor”).

Defesa de bolas altas com uma méo/braco, com impulséo da
perna do lado contrdrio.

“Side-Kick” na defesa de bolas a meia altura. Ou seja defesa com
saida lateral da perna, na busca da bola, apoio sobre a outra
perna.

Bolas baixas sdo defendidos com uma m&o ou com uma perna,
com salto ou com a técnica de “passagem de obstdculos”.

Defesa de langamentos de ponta, ou de Pivé com apoio sobre
uma perna, no “side-kick”.

Muita énfase ao jogo em conjunto com a defesa, distribuicdo perma-
nente de responsabilidades, poste curto do goleiro, longo da defesa.

Outras Escolas (Sueca e outras nagées)

Separagio de pernas maior, posicdo varidvel (Hecker, Thiel,
Gentzel efc).

Em partes, bracos muito flexionados, na frente do tronco, ou &
altura do rosto.

Defesa de bolas altas com uma ou duas méos, com impulsdo
sobre a perna do mesmo lado “ou” do lado contrério.

Um ou dois bracos na defesa de bolas a meia altura, com
impulsdo da perna do lado contrdrio ao langamento, ou caso seja
bola répida com @ perna do mesmo lado.

Bolas baixas séo defendidas com uma perna, ou deixando-se cair
na forma “sentado”.

Defesa de bolas de ponta ou Pivé com salto (as vezes em “X"), as
vezes com uma perna no “side-kick”.

As regras de agdo sdo combinadas com a defesa de forma
flexivel, de forma a surpreender o atacante.
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EVOLUCAO DO NiVEL DE RENDIMENTO NAS CAPACIDADES TATICAS

Podemos apreciar com mais precisdo o valor e importancia da funcédo do goleiro a partir
do momento que analisamos os dados estatisticos de uma partida e comparamos quantitativa e
qualitativamente a participacdo do mesmo no resultado da partida. Especificamente para os
goleiros, existe uma imperiosa necessidade de sistematizar e padronizar internacionalmente os
dados e informacfes que se apresentam em cada competicdo. No handebol, a sistematizacéo e
informatizacdo do trabalho de andlises computadorizada ndo alcancou ainda o nivel de desen-
volvimento em que se encontram 0s outros esportes como o Voleibol e o Basquetebol.

Essa informacdo € amplamente relevante quando se obtém de forma continuada, pois
oportunizam uma aproximacdo objetiva em relacdo a evolucdo, a realidade do jogo e da
performance do atleta. As simulas ou “scouting” da atuacdo do goleiro permite, por exemplo,
delimitar os locais de onde se originam os lancamentos, aonde eles sdo dirigidos, ou seja, o
angulo que tém como alvo, considerando as linhas de corrida do atacante e o posicionamento
do jogador da defesa.

Assim, no Mundial de 90, na Checoslovaquia, o estudo do Professor J. Lorenco Antén
Garcia mostra os seguintes valores resumidos na tabela 11 com relagdo & quantidade de langa-
mentos e seu percentual em cada regido do campo de jogo:

TABELA 11: Quantidade e percentual de langamentos das diferentes posigdes no jogo.

Total de langamentos 7 Metros 19 Linha Pivo Ponta Contra ataque

4779 416 /9% 2109 / 44% 962 / 20% 670/ 14% 612/13%

Fonte: Garcia, A. J. L.

Como pode-se observar, 0 nimero de langamentos dos jogadores de 12 linha é muito
maior do que os langamentos realizados desde outras posi¢cdes. No entanto, esta informacao
deveria ser correlacionada com os locais de lancamento com os sistemas defensivos. Desta
forma seria possivel se obter uma visdo da eficiéncia deles, a relagdo das vantagens e pontos
fracos de cada sistema, e verificar se 0 goleiro consegue — pelo menos em parte — compensar
estas deficiéncias, com suas a¢des, com seu trabalho técnico-tatico.

Na analise seguinte, reunidos na tabela 12, mostraremos o ndmero total de langamentos
(L), a quantidade de gols convertidos (+) e a eficiéncia dos lancamentos nas diferentes
posicdes da quadra de jogo:

TABELA 12: Lancamentos e efetividade nas diferentes posicées de jogo

Iur!ggflleﬁos 7 metros 1° linha Pivos Pontas  Contra ataque
L + L + L + L + L + L +
4779 2443 416 313 2109 725 962 602 670 334 612 446
Eficiéncia 51% 75,2% 34,4% 62,5% 52,8% 72,9%

Fonte: Garcia, A. J. L. L = Langamentos + gols convertidos.
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Com os resultados obtidos, percebemos que, apesar de se ter um maior nimero de lanca-
mentos realizados da 12 linha, a eficiéncia deles é menor, comparada com as outras posicdes.
Isto se deve a um maior nivel de rendimento dos goleiros para esse tipo de langamento bem
como ao trabalho em conjunto entre a defesa e o goleiro. A distdncia do gol compromete o
nivel de eficiéncia do atacante. Observamos que o0 atacante torna-se mais efetivo nas agdes
realizadas na situacdo um contra um, como, por exemplo, quando esta sozinho contra o goleiro
nos 7 metros ou em momentos de definicdo de contra-ataques.

ROMAN SECO (1996) realizou a andlise dos Jogos Olimpicos de handebol masculino em
Atlanta em 1996, afirma que a efetividade dos goleiros decresceu quando comparados com
outros campeonatos anteriores, principalmente o Campeonato do Mundo da Islandia (1995).

Este autor encontrou a seguinte efetividade dos goleiros:

TABELA 13: Efetividade dos goleiros de handebol no Mundial na Islandia (ROMAN SECO, 96)

Posicoes de 6 9 7 Contra-
lancamento metros Exiremos metros metros ataque Penetragéio Total
Efetividade % 26% 35% 32% 18% 21% 24% 28%

Nesta tabela podemos mensurar a importancia do goleiro nos resultados das partidas,
principalmente no caso de goleiros que tenham apresentado altos niveis de rendimento em
situagcdes de lancamentos de 6 metros e de penetracdo, acdes onde tipicamente o goleiro
esta cara a cara com o adversario.

No aspecto tatico, ou seja, no momento do jogo posicional do ataque adversario, 0
goleiro deve estar permanentemente procurando a posi¢do correta no gol, em relacdo a
bissetriz formada pelos dois postes e a bola, no caso de a¢bes onde ndo se tem defensor na
frente do atacante. Em aquelas a¢des considerando a posi¢do do defensor, e a distribuicdo
de tarefas com o colega, o goleiro terd mais condi¢Bes de defender com éxito se ambos —
goleiro e defensor — realizou e cumpriu de forma adequada suas responsabilidades. O goleiro
deve ter um claro cédigo de distribuicdo de responsabilidade com os defensores. “Se trata
da forma basica de ajuda mutua entre o goleiro e seus companheiros de defesa para evitar
que a bola lancada pelo seu adverséario entre no gol” FALKOWSKI (1979).

O goleiro ndo é, portanto, o Unico responsavel quando o lancamento do adversario
finaliza em gol, deve haver uma colaboracdo da defesa para facilitar a intervencdo defen
siva e assim fechar o espago para o adversario lancar. Nesta acdo tatica o goleiro se posiciona
de acordo com o espago que o seu companheiro de defesa deixou aberto e onde provavel-
mente o adversario ira lancar.

A norma geral para uma melhor organizacao tatica de distribuicdo de responsabilidades
entre o goleiro e os defensores consiste em que o defensor frente ao oponente direto com
a bola e com atitude de definir fechar sempre o lado do braco de lancamento executor,
sendo fun¢do do goleiro entdo cuidar do lado contrario. Porém este ndo deve se limitar
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apenas ao fechamento desta parte da baliza, pois em caso de mudanca na dire¢do do lanca-
mento por parte do adversario, o Unico jogador que pode evitar o gol é ele.

Descrevemos logo abaixo na tabela 14, o procedimento tatico mais comum para a
distribuicdo conjunta de tarefas com os defensores de linha, afim de adotar a melhor posi¢do
no gol quando o langador se encontra com defensores na sua frente.

TABELA 14: Distribuicéo de responsabilidade entre goleiro e defesa (com base em BARDA, M.)

Posigéio do Brago de lancamento Posigéio do Posi¢éio do
lancador do atacante defensor goleiro
Armador Esquerdo Destro Angulo longo Angulo curto
Armador central Destro Lado esquerdo Lado direito
Armador direito Destro Angulo curto Angulo longo
Armador Esquerdo Canhoto Angulo curto Angulo longo
Armador central Canhoto Lado direito Lado esquerdo
Armador direito Canhoto Angulo longo Angulo curto
Pivd (zona central) Destro Lado esquerdo Lado direito
Pivd (zona central) Canhoto Lado direito Lado esquerdo
Exiremo esquerdo Destro Angulo longo Angulo curto
Extremo esquerdo Canhoto Angulo curto Angulo longo
Extremo direito Destro Angulo curto Angulo longo
Exiremo direito Canhoto Angulo longo Angulo curto

Podemos observar também,
na figura 1 abaixo, os exemplos
da acdo de cooperacdo defensiva
do goleiro em relacdo ao braco de
langamento do atacante e a sua
posicéo. Desta distribuicdo de res-
ponsabilidade resulta um “meio a
meio” com seu o defensor.

A distribuicdo normal, pode
em situagOes especiais, derivadas
de informagdes precisas, oriundas
de observacdo de jogo e de
anélise dos lancadores, ser modi-
ficada, oferecendo-se ao lancador
o lado da trave que ele mais gosta
de langar. Assim, o goleiro conse-

Figura 1: Distribuicdo de responsabilidades nas agées defensivas no langamento

gue enganar O seu adversario e do armador conforme o brago de langamento do adversério.
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antecipar a acdo defensiva. O goleiro pode ainda fazer a agdo da finta frente a acdo de
fechamento do &ngulo do braco executor, feito pela sua defesa, acdo com a qual,
provavelmente, o goleiro tera éxito.

Além dessas acOes predeterminadas que o goleiro pode realizar para ter éxito no jogo,
existem outras que poderiam ser também consideradas como acdes taticas e que dependem
muito da situacdo do jogo, por isso nao serdo detalhadas aqui de forma completa.
N&o obstante, entre elas, citamos:

1. Observacédo do jogador lancador;
» A linha de corrida
» A impulséo
» O brago de lancamento
» A posicdo do braco
» Local de onde ele mais langa

2. Sair da sua area de gol para ser mais um jogador de linha.
Pode ser usado quando a equipe possui menos um jogador, quando esta em desvan-
tagem no placar ou quando vai realizar um contra-ataque sustentado.

3. Antecipacdo ao passe de contra-ataque da equipe adversaria
E realizado principalmente em contra-ataque direto realizado pelo goleiro adversario.

4. Langamento direto para o gol adversario
Quando o goleiro adversario sai da sua area para jogar como um jogador de linha e/ou
quando ele tenta antecipar 0 passe de contra-ataque.

CONCLUSOES

Objetivamos com nosso aporte desenvolver uma abordagem tedrica sobre a evolugdo do
nivel de rendimento do goleiro de handebol. Apresentamos aspectos importantes a serem
considerados na planificacdo do processo de ensino-aprendizagem-treinamento para o goleiro
de handebol. Procuramos descrever as capacidades de rendimento esportivo inerentes a este
jogador, bem como as formas como as técnicas foram se desenvolvendo; as fases e niveis de
rendimento dos atletas e o treinamento técnico-tatico deste jogador, procurando uma otimiza-
¢do no processo de formacdo do atleta que atuara nesta posicdo especificamente.

A qualidade da agdo do goleiro em uma partida de handebol é vista por profissionais
deste esporte como um dos principais fatores no resultado de uma partida. A capacidade técnica
necessaria para defesa da bola e conseqglientemente o planejamento adequado do seu proces-
so de treinamento continuam em evolug&o.

Afirma-se hoje que ndo existe uma técnica ideal que seja valida para todos os goleiros,
cada goleiro deve “procurar” a técnica que melhor se adapta a suas caracteristicas, suas
capacidades e principalmente seu perfil. O treinador deve estar sempre atento a possiveis desen-
volvimentos errados ou técnicas inapropriadas, vicios posturais ou de agdo que possam ser
modificados através do treinamento sistematico e planejado a longo prazo.
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Um problema sério da escolha de goleiros ja fora apresentado no estudo de PETSCHAELIS
E SCHMIDT (1979), mostrando que, muitas vezes, o professor toma conhecimento da dificuldade
da fun¢do quando se depara com a pouca motivacdo ou entusiasmo dos alunos para jogar
nesta posi¢do, sendo que entre as meninas a resisténcia é ainda maior.

S@o poucos os trabalhos publicados encontrados nas pesquisas bibliograficas no que diz
respeito ao processo de ensino-aprendizagem-treinamento desta fun¢do no handebol. Os que
geralmente tratam sobre este assunto destacam principalmente aspectos técnicos e pouco falam
sobre tatica, que aparecem dicotomizados uma das outras (FALKOWSKI E ENRIQUEZ, 1979; LUDWIG, 1981,
THIEL E HECKER 1991).

Afirma-se que o goleiro € um dos jogadores mais importantes da equipe, no entanto,
dedica-se a este pouca atengdo nos treinos. Apesar da importancia impar que o goleiro
ocupa na equipe, em geral, é dada, pelos professores ou treinadores, pouca atencédo a eles,
sobretudo aos mais experiente. O que, evidentemente, vem de encontro a posicao e funcéo
deste atleta na equipe. Os problemas de organiza¢do do treinamento pelo fato de ndo se ter
co-treinador ou ndo se ter espaco suficiente na quadra devem ser solucionados com
criatividade. Aqui apresentamos algumas sugestdes de formas de organizagdo do treinamen-
to dos goleiros:

» treinamento individual,

» treinamento em circuito e estacdes;

» treinamento com a equipe;

» treinamento com os goleiros de todas as categorias em dia especifico.
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TECNICA ESPECIFICA DO

GOLEIRO

formacdo do goleiro se completa por meio do treinamento individual, com o treinador,
junto com o segundo e terceiro goleiros, desenvolvendo sua condigdo fisica técnico-
tatica e psicoldgica. O treinamento técnico segue as seqiiéncias de movimentos exigidos

pela técnica especifica. E utilizado também nos treinamentos do grupo e da equipe.

ORGANIZACAO DA SESSAO DE TREINAMENTO

» Realizar a sessdo de treinamento com, no maximo, trés objetivos. Compor a atividade com
50% de exercicios de coordenacao dindmica geral, unindo o fisico-técnico, o técnico-tatico e
a psicomotricidade especifica.

» Realizar sempre a seqliéncia do exercicio conhecido ao desconhecido, do mais facil para o
mais dificil, do simples para o complexo, do sem bola para com bola, de exercicios fora do
gol para exercicios no gol, percepcao geral para percepgao especifica.

» Realizar sempre a combinacdo e variacdo de movimentos, incluindo deslocamentos, saltos,
saltitamentos e movimentos acrobaticos no inicio, no meio e no final das acdes.

> Realizar variagdo na posicao inicial e final para cada exercicio.

» Utilizar sinais auditivos, visuais, cinestésicos e a integracdo dos mesmos durante 0s exercicios,
preferencialmente usar sinais visuais.

» Realizar o trabalho com diferenciacéo de ritmos, moderado e rapido.

» Utilizacdo de bolas de diferentes cores, pesos e tamanhos.

» Realizar os exercicios sempre procurando trabalhar com distancias e locais de langamentos
diferentes.

» Utilizacao de pesos leves na realizacdo de movimentos que combinem formas técnicas.

> Propiciar exercicios de facil execucéo e com dificuldades. Elevar o niUmero de repeticdo a cada
execucao falha.

» Realizar o trabalho buscando a reacdo defensiva de forma reflexa, com exercicios realizados
com velocidade e seqliéncia de acBes, através da méxima concentragcdo e tomada de decisao
em pouco tempo.

» Realizar competicdo, apostas e castigos entre jogadores e goleiros, goleiro X goleiros, goleiros
X treinador, goleiro X equipe.

» Utilizar sempre palavras estimulantes.

> Adequar os exercicios as situagdes de jogo, diferenciando exercicios técnicos de exercicios de
experiéncia de movimentacdo.

> Integrar sempre o trabalho do goleiro com a equipe.
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» Dentro de cada periodo de treinamento Planejar o trabalho técnico, tatico e especifico, de

forma que:

Condicionamento fisico especifico
Psicomotricidade Geral
Psicomotricidade Especifica

Tética

40%
30%
20%
10%

30%
20%
30%
20%

20%
10%
40%
30%

EXERCiC1IOS PROPOSTOS
Com e sem bola, com inclusdo de movimentos anteriores, intermediarios e finais.

Exercicio 1

Velocidade de deslocamento (03 a 10 metros / 20 a 40 metros), realizacdo de movi-
mentos e saidas para recolher bolas e interceptacdo de contra ataques. Saidas em diferentes
apoios. Com e sem bola, com inclusdao de movimentos anteriores, intermediarios e finais.

Exercicio 2

Poténcia: passes longos (20 a 35 metros). Trabalho com cargas leves e movimentos
rapidos. Planos inclinados, medicine ball, plintos com alturas variadas.

Exercicio 3

Corridas de 05 a 20 metros, partindo segundo estimulos variados (quicar a bola no solo,
vai, finta de passe) variacdo da posi¢do inicial (em pé, sentado, deitado decubito ventral/
dorsal/lateral, em movimento).

Exercicio 4

O goleiro posicionado na trave, de forma correta, tecnicamente, como se estivesse
observando o langamento de uma jogador da ponta. Sdo colocados cones para que o goleiro
se desloque lateralmente realizando um semi-circulo de uma trave a outra; e no momento de
chegada do seu deslocamento ao meio do gol, podera realizar o gesto técnico de defesa de
bola com a técnica do “side kick”. A perna a ser levantada dependera da mdo em que esté a
bola do colega. Observe que o goleiro flexiona o braco do lado da trave, por cima da cabeca.

Foto 1
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Exercicio 5

Como variacdo do exercicio anterior,
seguindo a mesma disposicao, quando a bola
chega a ponta, o goleiro podera fazer a saida
a frente levantando uma perna para induzir o
lancamento sobre o pé de apoio (foto 2).

Exercicio 6

Para treinar a defesa de bola sobre o
pé de apoio, pode ser realizado um exerci-
cio no qual o goleiro apdia uma perna
flexionada lateralmente sobre o banco
sueco, e o treinador langa a bola quicada
perto do pé de apoio, obrigando, desta
forma, o goleiro a fazer a flexao lateral para
chegar na bola (foto 3).

Exercicio 7

Corrida de 5 metros, variagdo e com-
binagdo para frente, trés, giro. Desloca-
mentos laterais (com variagdo de 1, 2 e 3
passos); frente e tras; em oito; em circulo;
em semicirculo. Deslocamento de um lado, defesa do mesmo lado. Deslocamento de um
lado, defesa do lado contrario.

Foto 3

Exercicio 8

Deslocamento no gol, executando movimentos nos angulos: em cima, em baixo,
alternados, direito, esquerdo.

Exercicio 9

Saltos com variacdes em uma perna, nas duas alternadas, incluindo trabalho com
corrida e giros.

Exercicio 10

Saltos laterais com os dois pés, com o pé do mesmo lado e com o pé do lado contrério.
Saltos para frente e para tras, utilizando balanceamento de pernas e terminando em duplo apoio.

Exercicio 11

Saltos laterais combinando com saltitamentos no ponto de partida, através de trabalho de
coordenacdo: 1, 2, 3 salta; 1, 2, 3 salta; 1, 2 salta; 1, 2 salta; 1, 2, 3 salta; 1, salta. Saltos polichi-
nelo, antero posterior, unidos, incluindo trabalho de bracos coordenados com e sem bola.

Exercicio 12

Para treinar a defesa de bolas altas pode-se trabalhar com dois jogadores posicionados
um em cada trave, a uma distédncia de 4 metros do goleiro, lancando de forma alternada
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bolas altas. O goleiro devera deslocar-se e
defender os langamentos. E importante
que o treinador observe o posicionamen-
to do goleiro em relagcdo a impulsdo para
defender a bola com a perna do lado
contrario, procurando manter o maximo
possivel sua superficie corporal, esticada
de forma a oferecer uma diagonal de
forcas que irdo ao encontro da bola. (Veja
a flecha colocada na foto 4).

Exercicio 13 Foto 4

A série de lancamentos de 4 a 6 metros de distancia, mais faceis, seguidos de outros
mais potentes, visando a capacidade de concentracdo e de reacgao.

Exercicio 14

Na posicdo de cossaco, 0 goleiro deveré trocar de perna e defender uma bola lancada
pelo treinador trocando sua posicdo de cossaco.

Exercicio 15

O goleiro, pendurado na trave com ambos os bracos, devera defender bolas lancadas
pelo treinador a uma distancia de trés a quatro metros, a meia altura, utilizando a técnica de
“side kick” ou de defesa lateral com pé e mao simultaneamente.

Exercicio 16

Exercicios em conjunto com a defesa: Langcamentos de todas as posicdes em situacfes
de 1x1, 2x2, tiro livre e defesa completa.

Exercicio 17

Reacdo: defesa apo6s giro, bola que retorna da parede, bola lancada por cima da cabeca
de tras para a frente, bolas rebatidas.

Exercicio 18

Bolas baixas: partindo da posicdo ajoelhado, apés meio rolamento para tras, cocoras,
apoio em um dos pés, sentada com pernas em afastamento lateral, com méaos na nuca, segu-
rando no calcanhar, afastamento lateral com saltitamento no calcanhar, apoio de frente, reba-
timento de bola com a parte interna dos pés.

Exercicio 19

Bola a média altura: defesa s6 com o brago, partindo das posi¢cbes com as méos na nuca,
atras das costas, realizando salto “cossaco”, defesa com braco e perna, passagem sobre a barreira.

Exercicio 20

Bola picada: partindo das posi¢@es sentado, agachado e em pé, saltitando, sentado na
cadeira e no banco sueco ou com bola alta: flexdo do tronco a frente, segurando no calcanhar,
saltando obstaculo, deslocamento para um lado e movimento para 0 outro.
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, POSICOES
BASICAS E DE DEFESA DA BOLA

1 - INTRODUCAO

0 jogo de Handebol existe uma posicao, que exige um atleta de especiais caracteristi-

cas, ocupando o principal posto especifico dentro da equipe. Sua tarefa fundamental

como ultimo defensor, é basicamente evitar o gol, corrigindo com suas defesas o0s erros
de seus companheiros e como iniciador do ataque, organizar e facilitar a possibilidade de con-
tra atacar de forma eficaz. Cada bola defendida deve ser um momento de alegria ao goleiro
e cada gol sofrido devera passar de forma natural para a equipe. O trabalho do goleiro é difi-
cil e de enorme responsabilidade. Através de seu desempenho, comportamento e inter-
vengdes seguras, principalmente nos momentos dificeis, fortalece sua equipe, favorecendo a
seguranca e o rendimento de seus companheiros, estimulando e consolidando a combativi-
dade da equipe, influenciando decididamente no resultado do jogo. Suas falhas s&o
irreparaveis, pois ele ndo tem ajuda, ou alguém que possa cobrir sua falha ou erro. A dife-
renca em relacdo aos outros jogadores é que ndo pode se permitir ao erro pois sera castiga-
do com o gol. Devera atuar antes de meditar, ndo pode ter titubeios, devendo estar sempre
vigilante e atento, tendo dominio proprio e concentracdo absoluta sobre o atacante que esté
de posse de bola a fim de que tenha capacidade de responder ao langcamento inclusive antes
do momento que o atacante solta a bola. Necessita de intuicdo para jogar, ter conhecimento
do adversério, com informagdes sobre os tipos de lancamentos que realiza, situacao por zona
predileta do gol, trabalhando sempre com muita seguranca (confianga) e disposicao, visando
obrigar o adversario a langar com pouca precisdo, permitindo-lhe maiores chances de defesa
ou mesmo desencorajar o lancamento por medo de falhas. Um goleiro de Handebol se vé
submetido a um grande esforco a cada 4 minutos (*violéncia do lancamento, bola pequena e
dura, proximidade das acdes em relagdo ao adversario, chao duro, etc.), por outro lado possui
vantagens e privilégios aos quais deve ter conhecimento e saber tirar proveito deles: utilizagio
de todo o corpo para a realizacdo de seu trabalho e area de restrita de atuagédo. A capacidade
individual para ser goleiro aliada ao treinamento do ato especifico, da técnica, leva ao
sucesso. A condigcdo para a aquisicdo da técnica é a prética, e a pratica aliada a qualidade
levam a perfeicdo. A sorte ndo é obra do acaso, quem deseja ser goleiro deve desenvolver
todas as qualidades necessarias e tera sorte.

2 - CARACTERISTICAS

Conforme as regras do jogo, o Goleiro de Handebol possui caracteristicas préprias e
executa tarefas diferentes em relagdo aos seus companheiros.

Dentre todas as caracteristicas necessarias para realizar com éxito suas funcées, o
Goleiro de Handebol, deve ter o dominio do gesto técnico e a inteligéncia tatica merece uma
especial atencdo. A antecipacdo e percepcao, assim como a agilidade de pensamento para
decidir e executar prontamente, sem hesitacdo, a resposta para a situacdo de jogo, a Vvisdo
global de jogo, a atencdo mdultipla, através da observagdo da bola, movimentacdo dos
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atacantes e dos préprios companheiros facilitando as possibilidades de uma intervencédo
segura e precisa, faz com que lidere tanto a defesa quanto o ataque, pois tem todo o campo
de jogo sobre seu comando, colaborando de forma primordial com sua equipe. A capacidade
de concentracdo para acompanhar o jogo e ordenar rapidamente suas respostas esta presente
nos sessenta minutos de jogo.

O desenvolvimento de capacidades fisicas como: flexibilidade e alongamento, veloci-
dade de deslocamentos, reacdo, forca explosiva e resisténcia sdo fundamentais e impres-
cindiveis para o sucesso do goleiro, influenciando diretamente na técnica especifica a ser
trabalhada. No processo de treinamento de base, dentro do trabalho de psicomotricidade
geral, os pontos fundamentais a serem considerados sdo: o equilibrio dinadmico, destreza e
manipulacdo com bola, dissociagdo de segmentos musculares, coordenacdo dindmica geral,
noc¢do espaco temporal, agilidade e automatizagcdo do gesto técnico.

2.1 - Tipos de Goleiros

a - Goleiro Saltador

Com grande poténcia de membros inferiores e destreza, em bolas altas em algumas
situacdes, para alcangar o dominio da bola, utiliza as defesas com salto (goleiros com menos
de 1.75m de altura). Para eles é importante a modificacdo da posicdo de base, com uma
disténcia entre os pés confortavel, as vezes pequena, para que no deslocamento lateral o
peso do corpo possa ser passado rapidamente de uma perna para outra, independente da
distancia dos pés em relacdo aos postes verticais. O Goleiro, a partir da posicdo fundamen-
tal, salta com a perna do mesmo lado do lancamento, colocando e girando o pé tdo ampla-
mente, que a ponta do pé aponte a dire¢do do salto.

b - Goleiro Posicionado

Colocado, com grande capacidade de reacdo, envergadura e altura, defende com
minimo de movimentos, de deslocamentos. Apesar de utilizar de uma técnica diferente do
goleiro saltador no caso de defesas com salto, esta obrigado em algumas situagdes a utiliza-
¢do desta técnica.

3 - Aspectos gerais da técnica

A técnica especifica que iremos abordar neste, € em relacdo a posicdo de base, ou seja,
a postura que o goleiro adota para facilitar seus deslocamentos e defesas com a méxima veloci-
dade de reacdo e rendimento. Esta posicdo deverd ser equilibrada, cobmoda e que facilite chegar
a todas as zonas do gol com eficiéncia e velocidade. Devera também ser ajustada as suas
caracteristicas biotipoldgicas, psicoldgicas e fisicas, respeitando seu estilo e individualidade.

E necessario adotar uma técnica definida e especifica para poder ter o efeito adequado
as exigéncias do jogo. A técnica do goleiro se divide em defensiva e ofensiva. Nas agdes
defensivas o goleiro deve interceptar ou cortar a trajetdria da bola, depois controla-la e
realizar o passe aos seus companheiros. Nas técnicas ofensivas deve ser um grande passador
de longa distancia. Conhecer e treinar a técnica individual de passe para cada jogador de
campo, com passes rapidos, curtos, executados com qualidade e precisdo, pode iniciar
ataques de muito éxito, garantindo um contra ataque rapido e efetivo para sua equipe.

Capitulo 3 35 Novembro * 2002

¢



hand03.gqxd 3/10/03 12:36 PM Page 37

—p—

3.1 - Técnica Defensiva

Considerado o primeiro e o Ultimo defensor, o goleiro atua coordenando e colaboran-
do com os jogadores de quadra, organizando e orientando a defesa em relacdo ao seu
posicionamento, trabalha em conjunto com o bloqueio defensivo e com o marcador dos
pontas e pivd. Sua tarefa se divide em:

a) Posi¢cBes bésicas.

b) posicdes e situacdes em funcdo da circulacdo de bola, ante o deslocamento dos atacantes.

¢) momento da intervencdo: ante os lancamentos entre 6 m e 9 m (pontas, pivo, infiltragdo
dos armadores), fora dos 9 m, nos 7 m e na inicia¢gdo do contra ataque.

d) atuacdo fora da area de 6 m, interceptacdo do contra ataque (dissuadir, retardar ou
interceptar) partindo velozmente sem indecisao, procurando chegar primeiro ou ao mesmo
tempo, criar indecisdo na defesa adversaria. Realizar a interceptacdo do contra ataque pois
a bola de gol a gol vale 01 gol e se o atacante receber a bola livre, o goleiro ndo sair, as
suas chances sdo poucas. Esta antecipacdo visa ndo sO cortar o passe, mas também evita-
lo e retarda-lo, ou forgar o erro de passe do adversario.

POSICAO BASICA

De um modo geral, serd ao centro do gol, um pouco adiantado da linha de gol, conforme
sua estatura, variando de 0,5 a 1,5 metros. Cabeca erguida com naturalidade, orientacdo frontal
ao portador da bola, com total controle do campo visual da mesma, olhos na trajetéria da bola,
tronco ligeiramente inclinado a frente, pernas simétricas, afastadas a largura dos ombros (Foto 1
lado esquerdo), ligeiramente flexionadas e peso do corpo dividido uniformemente, pés total-
mente apoiados no solo (base firme de sustentacao), (Foto 1 lado direito) deslocamentos curtos,
rapidos e deslizantes, com largura cdmoda propiciando possibilidades de acdo posterior rapida.
Bragos de acordo com a postura adotada, devendo se sentir a vontade. As maos se mantém
naturalmente abertas e voltadas para o objetivo. Toda a atitude deve ser relaxada e com descon-
tracdo. Nunca segurar a bola, sempre que possivel utilizar as duas mdos nos movimentos, asse-
gurando o sucesso e a continuidade de aces.

POSICAO PARA A ACAO

E a posicdo assumida pelo goleiro em relagdo ao lancamento. E o lugar que o goleiro
ocupa em cada momento, devendo estar situado no eixo entre a bola e o gol. Sua atencéo e
concentracdo deve estar voltada para o atacante de posse de bola e a circulacdo da mesma.

T A6

——

Foto 1 - Posicdo basica do goleiro. (As fotos do lado esquerdo, cedidas por KLAUS FELDMANN)
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A posig¢aio do goleiro podera
variar de acordo com:
Distancia em Relacdo a Linha de Gol

Para diminuir angulos de langamento, o
goleiro sai do gol, diminuindo sua distancia em
relacdo ao atacante, com o intuito de prejudicar
a qualidade do seu langamento, surpreenden-
do-0, induzindo-o a fim de tirar proveito.
Quando sair? No momento do langamento.

r Zona central 15m
r Zona lateral 1.0m
Figura 1 - Posicéo freqiente que o goleiro adota, conforme
¥ Zona extrema 0.5m sua altura entre 0,5 a 1,5 metros
r Tirode7m lad4m

Favorecendo a sua velocidade de reacdo e de movimentos o goleiro realiza seu posi-
cionamento coincidindo com a linha de gol.

Posicdo do goleiro no momento de chegar na trave na situagéo de langamento do ponta.

No deslocamento o goleiro deve estar preparado para defender, portanto a perna do
lado do deslocamento deve ser o0 que chega na bola.

Foto 2 Foto 2

DESLOCAMENTOS

Estdo determinados em funcdo da situacdo e da atitude do jogador atacante.
Os especificos sdo curtos, rapidos e deslizantes, com a finalidade de estar em posi¢do de
base o maior tempo possivel. Poderdo ser executados com os pés em movimentos alterna-
dos ou simultaneos, de forma semi circular e frontalmente para frente e para tras, para obter
a situagdo Otima de intervencao. O raio da trajetéria € definido em fungdo de qualidades
antropomeétricas. O goleiro se desloca procurando anteceder aos movimentos e estabilizar-
se antes do langamento, avaliando as possibilidades do ataque, a posicdo do atacante
segundo seu setor de eficicia, a qualidade do seu lancamento, a situagdo da defesa para
reposi¢do de bola e contra ataque.
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MOMENTOS DE INTERVENCAO

Em Relacéio aos diferentes segmen-
fos do corpo

r Defesa com a mao

Para langamentos aos angulos supe-
riores, se elevara rapidamente uma mao,
executando um pequeno passo com 0 pé
do mesmo lado. Para maior seguranca,
poderdo ser utilizadas ambas as méos para
bolas com menor poténcia e maior distan-
cia. Em nenhum caso deve se segurar a
bola, ela deve ser rebatida na area de onde  Foto 4 - Defesa com a mdo
pode ser recuperada ou por cima da linha
do gol. Desta maneira além de se evitar o
gol, se impede que a bola possa cair em
posse do adversario.

r Defesa com o pé

Para lancamentos baixos nos angulos
inferiores, o goleiro defende com o pé apos
um passo lateral com a perna do lado do
lancamento (espacato), girando o pé de
maneira que sua parte interna esteja na
direcdo da bola, para opor a ela a maior
superficie possivel de contato. Durante a
extensdo da perna, o pé nao deve ser eleva-
do do solo excessivamente. O regulamento
permite a possibilidade de defender o langamento com as
pernas, joelhos e coxas.

Foto 5 - Defesa com o pé

r Defesa com o tronco ou em “side quick”

Para os langamentos dirigidos diretamente ao tronco
do goleiro, quando ndo existe outra possibilidade, este
deve defender com o tronco. Ocorre normalmente ou por
erro no langcamento feito pelo adversario, desvio da bola
pelos defensores ou ainda pelo mal posicionamento no
momento de ir defender o langamento por parte do
goleiro. Além de uma boa condi¢do muscular abdoinal, é
recomendavel espumas de protecdo e outros componentes
que completam a vestimenta do goleiro, principalmente no
handebol feminino.

Foto 6 - Defesa com o tronco
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EM RELACAO A TRAJETORIA DA BOLA

r Defesa de Bola Alta

Arremesso de cima para baixo, em sus-
pensdo. A bola vem de uma altura superior
a trave.

Impulsdo no pé contrario (0 pé mais
afastado da trajetéria da bola, sem desloca-
mento). A outra perna, em Suspensao, 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 a
frente. Cobertura maior do angulo. N&o girar o tronco. Posicionar de frente para a bola.
Pés direcionados para a frente. Elevacdo de um brago na bola, o ganho de altura é maior,
porgue o deslocamento da cintura escapular, elevando-se do lado que elevamos o braco, nos
permite isto. Se levantarmos a perna do lado, deslocamos também a cintura pélvica e este
ganho a nivel de alcance aumentara, favorecendo também a intervencdo para defesas em
qualquer altura. Em qualquer sentido do movimento a situacdo € a mesma, sobretudo em
sentido diagonal, em que para se levar os 02 bracos, se torna necessaria uma tor¢édo do tronco
e um ligeiro atraso de movimentos. A diferenca talvez ndo va além de um palmo, mas é o
bastante para defender certas bolas que de outra maneira entrariam. A defesa deve ser
realizada apenas no sentido de desviar a bola. Esperar. Nao sair para a frente.

Foto 4 - Defesa de Bola Alta

r Defesa de Bola de Média Altura

Brago e perna correspondentes, realizando a impulsdo na perna contréria (a fundo ou
elevacdo). O braco contrario ao da defesa atuara como ponto de equilibrio no contato com
a bola. Bragos sempre a frente dos joelhos, a fim de propiciar o ataque a bola. Para defesas
a meia altura altas e longas, utilizacdo dos dois bracos, ndo havendo elevacédo da perna e sim
um ataque em diagonal a fundo com inclinagdo do tronco e para defesas curtas, com um
braco s6. Necessario muito trabalho de mobilidade na articulacdo coxo femural.

Foto 6 - Defesa de Bola de Média Altura (lado esquerdo) Foto 7 - Defesa de Bola de Média Altura (lado direito)
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r Meia altura com duas maos
r Meia altura com uma mao
r Defesa de bola baixa

Caracteristica principal € realizar a defe-
sa com auxilio das pernas e dos pés. Olhar
para a bola, deslocar o corpo todo, trabalho
de pernas em diagonal, dando preferéncia ao
trabalho com as maos, deixando o brago livre
a frente das pernas, visando atacar a bola.
Para os goleiros com dificuldades em defesas -
baixas, utilizar um maior afastamento dos pés,  Fete 8 - Meia altura com duas méos
mantendo o posicionamento dos mesmos
igual, variando ainda com movimento de
flexdo do joelho lateral para bolas entre as
pernas. Os goleiros ndo muito altos, devem
flexionar um pouco mais as pernas para
através de um pequeno salto realizar o movi-
mento com maior amplitude e melhor impul-
sd0. A méo faz parte do movimento de defe-
sa trabalhando como recurso para aumentar o
contato e a superficie de defesa da bola.
O equilibrio a0 movimento é dado com o
braco contrario quando da utilizagdo de um s6
braco no movimento, sendo é com a projecdo
e inclinagdo do tronco a frente.

Foto 9 = Defesa de bola baixa

Movimentos de espacato e queda com
meio rolamento para tras, sdo também muito
utilizados neste tipo de defesa.

r Defesa de bola quicada

Quando se trata de lancamentos a meia
altura ou de quadril do atacante, especial-
mente nos casos de bolas picadas na frente
do goleiro, é absolutamente conveniente
combinar a defesa com o pé e com a méo. O alcance da bola deve ser o mais proximo possivel
do solo, devido a maior dificuldade de controlar as trajetorias ascendentes. Olhar para a bola
¢ fundamental, como fazer a flexdo e a queda do corpo. (Veja fotos 10 e 11)

Foto 10 - Defesa de bola quicada

EM RELACAO A DISTANCIA DOS LANCAMENTOS
r Defesa dos Langamentos de Curta Disténcia (foto 12)
r Defesa dos langcamentos das posicdes centrais

Sdo os mais dificeis de deter, pois oferece o maior angulo de lancamento. Neste caso é
vantajoso reduzir o angulo mediante uma corrida para a frente, encurtar a distancia, ficando
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de 1 a 3 metros de distancia do langador e no
momento do langcamento, 0 movimento para
a frente deve ser parado e estar na posi¢ao
fundamental de defesa. Sair no corpo, deixar
o0 braco aberto e voltar a atacar ; saida pelo
lado contrario, ataca com o tronco a bola,
naturalmente volta e ataca. Obriga o pivo a
retificar o langcamento, ndo permitindo o
lancamento reto (mais forte). (Veja foto 12)

r Defesa dos langcamentos das posi-
¢bes extremas (pontas)

Goleiro posicionado no poste vertical
correspondente, cobrindo completamente o
primeiro poste, com o0 braco deste lado
levantado. Os lancamentos executados no
segundo poste, serdo defendidos com o
outro brago, tronco ou pés. O corpo do
goleiro estara direcionado permanentemente
para o langador e os movimentos sdo execu-
tados para o outro lado lateral, ou seja, para
0 centro da quadra e ndo para tras ou para a

Foto 12 - Defesa dos langamentos de curta disténcia

largura da linha de gol. Uma corrida para a frente produz éxito, no caso de langcamentos
potentes, pois reduz mais ainda o escasso angulo de langamento. Movimentos de pés sdo
caracterizados por passos curtos acompanhando o salto do arremessador dos extremos.
O movimento de defesa é curto e rapido, o goleiro ndo sai muito. Situado no momento do,
lancamento, tranquilo, calmo, sem movimento. Mover-se antes e se posicionar. O atacante
quer que o goleiro tome a iniciativa. No trabalho em conjunto com o defensor, ndo permi-
tir o langcamento; realizar o langamento com menor angulo; ndo tocar no arremessador
(muda a trajetoria do salto e consequentemente o langamento). (Veja fotos 13 a 15)

Foto 13 - Defesa de extremas (pontas)

Fotfo 14 - Defesa de extremas (pontas)
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r Defesa dos langamentos de con-
tra ataque (foto 16 e 17)

O recurso utilizado a qual denomi-
namos defesa em “X”, é realizado com a
execucdo de salto nos dois pés. A movimen-
tacdo dos bracos € de baixo para cima.
Quanto mais préximo do gol os movimentos
deverdo ser mais amplos e quanto mais a
frente, mais curtos e préximos do corpo.
Deve o goleiro ter a capacidade de reagir no
ar para qualquer movimento variado em
relagdo a trajetoria da bola realizado pelo
ataque. Neste tipo de defesa, o goleiro perde
a condicdo futura de uma nova reacdo
rapida e sequencial. Nao deve ser utilizada como técnica basica, repetindo-a em cada acéo.
O goleiro tenta cobrir os 6 m quadrados do gol adotando um posicionamento de forma
surpresa contra a acao do ataque. A tatica defensiva do goleiro na defesa do contra ataque
€ a mesma dos langcamentos de 6 metros, 0 movimento se inicia com uma saida para a frente.
Veja fotos 16 e 17, que mostram exercicios para treinamento da saida a frente; em “X”
(foto 16) e em sidekich (foto 17).

Foto 15 - Defesa de extremas (pontas)

Foto 16 - Defesa dos langamentos de contra ataque Fofo 17 - Defesa dos langamentos de contra ataque

r Defesa dos lancamentos de sete metros
Para defender, o goleiro deve estar preparado para o jogo sabendo “quem” e “onde” langa.

O jogador atacante tem no maximo 03 ou 04 tipos de lancamentos e locais que gosta
de lancar (01 ou 02 é o normal).

O goleiro tem opc¢Oes de:
1 - deixar o atacante lancar onde ele gosta

2 - enganar o atacante: levantando uma perna e retornando; levantando 01 perna e 01
braco junto com o pé de apoio; levantando 01 perna e trocar saltando saindo a frente.

O goleiro pode ou ndo realizar uma pré defesa, em fun¢do do nivel de dificuldade de
sua intervencdo. Sua posi¢do fundamental podera diminuir ou néo a distancia com o atacante,
deslocando-se ou posicionando-se a frente.
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O posicionamento inicial, antes da autorizacao do arbitro, mais utilizado é de 4 a 5 metros
do executante. No primeiro caso, 0 executante se da conta da posicao imediatamente e no
segundo caso é perturbado em sua concentracdo, distraindo-se naquilo que previa realizar.
O importante, € que no momento do lancamento, o goleiro obtenha a sua posi¢ao fundamental
basica para poder reagir o suficientemente rapido em todas as diregdes e movimentos.

O conhecimento do jogador adversario em relagdo as suas caracteristicas e possibili-
dades pode favorecer e determinar ao goleiro eleger a melhor forma defensiva de sua
atuacao, relacionadas com diferentes distancias e posi¢des iniciais. Na cobranga realizada por
jogadores armadores, 0 goleiro poderéa sair mais e no caso de lancadores pontas ou pivd pode
esperar mais. Por exemplo, para langcamentos precisos e ndo potentes, permanecer na linha
de gol e esperar o lancamento; permanecer na posi¢do basica e no momento do langcamento
saltar contra o lancador; permanecer 1 a 2 metros a frente do lancador de forma passiva e
com uma posi¢do basica; langar-se sobre o lancamento; estar a 3 metros da linha de gol e
saltar contra o lancador; estar a 4 metros da linha de gol e deixar langar ou provocar um
lancamento de cobertura; preparar armadilhas, obrigando ou induzindo o atacante ao
lancamento. Estar tranquilo e ndo fintar com demasiada antecipagdo é fundamental, além de
observar que nos langcamentos com queda, deve reagir ao braco do lancamento e ndo sobre
o corpo. No jogo psicolégico com o atacante, ter uma tatica, buscar a sua forma de compor-
tamento, encontrar a melhor forma de atuar.

r Defesa dos Langcamentos de Longa Distancia:

Trataremos aqui a situacdo de defesa
no: tiros livres e nos 9 metros.

lﬁlﬂ A Lo
De um modo geral o goleiro deve ter ~,
uma ligeira visdo do arremessador e a barreira e e
posicionar-se do lado do brago do atacante.

r Defesa dos tiros livres

Para a defesa de um tiro livre, na linha
de nove metros, se forma uma barreira com
a qual se cobre um angulo do gol frente aos
lancamentos mais potentes. O jogador
destro, a barreira cobre o primeiro poste,
para o goleiro o segundo poste, tendo desta
maneira a médo do langador no seu campo
visual, ou a barreira cobre o segundo poste
e 0 goleiro o primeiro. De qualquer forma, o
goleiro sempre estard junto ao poste direito
no caso do jogador destro e no poste
esquerdo no caso do jogador sinistro. O tra-
balho em conjunto com os defensores na
barreira, deve garantir que em seu &ngulo,  Fote 18 - Defesa dos firos livres (posicdo basica)

Figura 4
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nenhum lancamento tera éxito. Geralmente
a barreira se forma com 02 ou 03 jogadores
nas posicdes centrais favoraveis perante
lancadores perigosos. Neste caso o trabalho
em conjunto com os goleiros fica dificultado
pela diminuicdo de visibilidade e deve se
confiar totalmente nos seus defensores.
(Veja figura 5) Figura 5

r Defesa dos lancamentos de nove metros

O segredo é esperar para realizar a acdo. N@o sair para a frente. Posicdo de base de
acordo com suas caracteristicas fisicas e técnicas.

r Pré-Defesa

Realizada com base na analise dos jogadores e tomada de informacdo sobre suas carac-
teristicas. O goleiro deve realizar a mentalizacdo e conhecimento do adversario. Seus desloca-
mentos e atitudes antes do lancamento.

N&o ha necessidade quando existe uma boa técnica por parte do goleiro. E intermediaria
entre os deslocamentos e as defesas propriamente ditas. O goleiro deve manter um campo
visual amplo, tendo referéncias em fungdo de a¢Bes dos atacantes, distancia, &ngulo de lanca-
mento e grau de equilibrio, decidindo a situacdo e a eleicdo da técnica defensiva.

FINTAS

Nem sempre o goleiro deve esperar tranqiilo ou passivo as possiveis acdes dos adver-
sarios. Podera provocar determinada direcdo do lancamento do jogador adversario, escolher
o angulo, eleicio de altura através da utilizacio de fintas. E muito provavel a obtencéo do
éxito se utiliza estas fintas. As fintas ndo devem ser realizadas com demasiada antecipacao,
estas armadilhas, simulando acgdes e atitudes induzindo ao langamento para provocar erros
do atacante. A finta sera tatica e tecnicamente perfeita quando se obtém depois do movimento
de engano, condicao de voltar a posicao inicial correta e a partir dai reagir. Prioritariamente
devera ser utilizada nos langcamentos de 7 m, 6m das zonas centrais (de curta distancia).
A mesma finta ndo deve ser repetida, ou pelo menos ndo imediatamente. Neste duelo, goleiro
x atacante, triunfara o jogador psicologicamente mais forte.

TIPOS DE FINTAS

Fintas para eleger um angulo

a - direita para a esquerda

b - de cima para baixo

¢ - em cima de um lado para o outro

FINTAS PARA ELEGER A ALTURA DO LANCAMENTO
a - saida e retorno b - Definicdo de um pé de apoio
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3.2 - Técnicas Ofensivas

Logo apds uma defesa com éxito, o goleiro deve colocar a bola em jogo o mais
rapidamente possivel. Deve realizar preferencialmente passes longos, ao meio campo, possibili-
tando um ataque rapido. Somente realizard& um passe curto, quando o longo for taticamente
inadequado. Considerado o iniciador do ataque e também o Ultimo atacante, pois é responsavel
pela reposicdo de bola e inicio do contra ataque, podendo também atuar como sétimo jogador.

r Recuperacéo da Bola:

recepcionar — controle total da bola
amortecer — médio controle
deslocar / rebater — dificil controle

r Reposigéo da Bola

Rapido controle da bola apés o lancamento, realizando o passe ao companheiro mais
préximo de sua area desmarcado e a seguir 0 apoio imediato saindo da area para jogar 2x1.

r Lancamento de contra ataque

O passe deve ser feito ao jogador livre, desmarcado e mais adiantado, de qualquer local
da éarea. Passe longos, de meia distancia e langcamentos diretos ao gol adversério.

r Participacdo no ataque

Como jogador de quadra, auxiliar a equipe no apoio na saida de bola, no caso de bolas
perdidas, na cobranca de tiros livres e lateral préximos de seu gol, em superioridade e infe-
rioridade numérica ou defesas individuais.

4 - Consideracdes finais

Devera o goleiro ter consciéncia clara de que a funcdo de defesa apenas inicia o
trabalho a ser realizado e que a mudanga de defensor para atacante devera ser rapida: defesa
— posse de bola — equilibrio — O Passe bem com a saida rapida de bola, deve ser realizado
com poténcia e precisdo.

Os deslocamentos realizados deverdo ser com movimentos de passo normal, para se
posicionar o mais rapido com duplo apoio. Os saltos poderao ser realizados com impulso em
uma ou duas pernas. As quedas, em algumas situagbes de jogo, sdo empregadas como
recursos, ndo sendo fundamentais. Nos casos de inferioridade numérica e finais de partida, o
goleiro se for um bom jogador e com extraordinaria prudéncia, podendo intervir na circu-
lacdo de bola, participando do jogo ofensivo.

De uma maneira geral nossa maior preocupacdo como professores devera ser a de
adequar a técnica basica que o atleta executa e planejar o trabalho a ser desenvolvido, de
acordo com os conhecimentos tedricos, mas principalmente atendendo as caracteristicas bio-
psicolégicas e morfo-funcionais dos goleiros que possuimos para trabalhar. Buscar cada vez
mais enriquecer a sua gama de movimentos, aumentando suas possibilidades de intervencéo.
Trabalhar paralelamente com as tendéncias e inovacdes dentro do Handebol, principalmente
em relacdo aos sistemas ofensivos e aos atacantes.

Independente do conhecimento das técnicas apresentadas, segue-se do principio de que “o
que ndo quer melhorar, deixa de ser bom”. Devemos estar atentos, de olhos bem abertos, abrindo
novos horizontes, observando novos goleiros, novas tendéncias, influéncias e coisas novas.
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FORMACAO

E TREINAMENTO ESPORTIVO

alto nivel de rendimento esportivo alcangado pelos atletas em situagdes de treinamento

e competicdo é produto da combinacdo de fatores e variaveis condicionantes, que

atuam de forma isolada, mas principalmente como resultado de sua interacdo, de forma
a limitar ou facilitar o desempenho numa situacdo de jogo. Essa concepcdo de rendimento
permite interpretar o processo de formacéo esportiva ndo como uma simples situacdo de causa-
efeito, mas como um sistema complexo, no qual um conjunto de elementos em inter-
relacdo, possibilitam atingir as metas e, muitas vezes, resultam em comportamento néo previs-
to anteriormente, ou seja, criativo (BERTALANFFY, 1977; LEWIN, 1994; MANOEL, 1998).

Assim é necessario entender que todo nivel de rendimento de atletas ou esportistas em
situacdes de competicdo ou treinamento resultam da visdo e concepcéo filosofica e politica do
processo de ensino-aprendizagem-treinamento. Um conceito filoséfico que integre o processo de
formacg@o como um passo necessario e importante para se conseguir ndo so altos niveis de rendi-
mento, mas também como “tijolo basico” na formacdo da personalidade do ser humano, em
uma visdo integrada onde o processo de Ensino-Aprendizagem-Treinamento vem oportunizar

© aprender rapida e corretamente;

r dirigir-se ao objetivo de forma precisa e controlada;

r agir de forma variavel e adequada com a situacéo.

O objetivo do processo de Ensino-Aprendizagem-Treinamento nas faixas iniciais, isto &,
na infancia e adolescéncia, € que as criangas possam provar, experimentar, de forma rica e varia-
da diferentes alternativas de movimento, sem pressfes psicoldgicas e fundamentalmente sem
ter que adotar modelos ou parametros de rendimento consagrados pelos e para os adultos.

Essas trés formas de conteldos e suas atividades servem para modelacdo do processo de
ensino-aprendizagem-treinamento e ndo devem ser vistas como contrarias entre si, j& que cons-
tituem uma unidade que se complementa, interage e cada uma representa uma parte impor-
tante no referido processo. Assim, na iniciacdo esportiva, procurar-se-a exercitar as acdes, 0s
movimentos, que se constituem em “tijolos” basicos necessarios para realizar, a posteriori, com
mais facilidade as técnicas esportivas.

O conceito filoséfico que se detém em relacdo ao fendmeno esporte serve de alicerce
sobre o qual se apdia o processo de ensino-aprendizagem-treinamento, o qual deve integrar a
atividade fisica, o esporte e as diversas manifestacdes da denominada “cultura corporal de movi-
mento” com o processo de formagdo de cidad&os criticos, cientes de suas responsabilidades e
direitos sociais, sob a o¢tica da interagdo com as diferentes fases e niveis do rendimento
esportivo. E necessario acompanhar, de forma coerente, a concretizacdo dos objetivos, o desen-
volvimento do conteddo e a aplicacdo dos métodos nesse longo processo de formacao.
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SAMULSKI (1999) prop@e que o treinamento esportivo seja entendido como “uma abordagem
complexa do comportamento humano, tendo como objetivo o desenvolvimento sistematico das
habilidades e capacidades para o rendimento esportivo”. Entendemos capacidades como poten-
cial, com forte componente genético, que pode ser desenvolvido ou seja, um conjunto de
condigdes necessarias para a realizagao de atividades. Sdo construtos ou sistemas de processos
psicoldgicos consolidados (DorscH, 1985). Por sua vez, definimos a habilidade como ato ou tare-
fa que requer movimento, sdo intencionais e aprendidas para serem executadas corretamente.
A habilidade é um potencial individual e tem zero na sua escala, freqlientemente é classificada
como aberta (quando o ambiente é imprevisivel e pode influenciar no resultado, como nos
jogos esportivos) ou fechada (quando o ambiente € previsivel e ndo influencia no resultado,
como na natacao e na ginastica olimpica).

O processo de ensino-aprendizagem-treinamento, dirigido a obtencdo e melhoria dos dife-
rentes niveis de desempenho de um atleta, deve, portanto, contemplar o diagnéstico, prognoés-
tico, planejamento, sistematizacdo, estruturagdo, execucdo, regulacdo e controle cientifico
adequado desse desempenho e das diferentes capacidades que constituem o rendimento
esportivo, que se relinem no contexto da “estrutura substantiva” do processo. E ainda, finaliza-
da a carreira esportiva de alta competicdo dever-se-ia planejar, sistematizar, estruturar, executar,
regular e avaliar um processo de “destreinamento”, que permitisse a reducdo gradativa e con-
trolada dos niveis de rendimento até se chegar a parametros fisiolégicos normais ou somente
um pouco acima desses (GRECO, 2000). Oportunizar, também, o trabalho com énfase em possiveis
habilidades, encurtamentos e disbalan¢cos osteo-musculares, bem como articulares, derivados do
grau de exigéncia do esporte de Alto Nivel.

A operacionalizacdo do processo de ensino-aprendizagem-treinamento deveria iniciar-se
na infancia, tendo a escola como instituicdo fundamental para referéncia de educacdo sis-
tematica (formal), de cultura, formacdo de héabitos de vida salutar e promocao da conscientiza-
¢do dos valores e da importancia da pratica regular de atividades motoras. Os outros ambientes
gue também realizam a pratica esportiva, tais como o clube e as escolinhas de esportes, sdo
instituicBes participantes desse processo de conscientizacdo e desenvolvimento da cultura cor-
poral de movimento do sujeito, na construcdo da histéria da sua vida esportiva, coadjuvando
na formacéo da personalidade do cidad&o, sua consciéncia e espirito cooperativo. Lamentavel-
mente, 0s clubes ainda detém conceitos de esporte dirigidos a visdo da competicdo e do rendi-
mento no modelo do adulto, e, muitas vezes, desejam simplesmente transporta-lo para o esporte
com criangas e adolescentes.

» Como pode-se observar, torna-se impreterivelmente necessario que o processo de desen-
volvimento da cultura corporal e da biografia esportiva do ser humano, por meio de um
processo de ensino-aprendizagem-treinamento, fundamente-se em conceitos politico-filoso-
ficos que o Estado e a sociedade organizada, nos seus diferentes segmentos e estratos,
devem oportunizar. Portanto, o referido processo deve concretizar-se conforme os princi-
pios implicitos nos modelos de organizacdo da Educacgéo Fisica e Esporte, idealizados no
marco da cultura do pais. Torna-se importante ressaltar que as alternativas formacao e
treinamento ndo sdo antagdnicas, ndo podem ser consideradas como elementos dissocia-
dos, ou pior, como pdlos opostos — como alguns grupos com ideologias politicas claramente
perversas e disfarcadas no discurso desejam — em que um é certo e o0 outro errado.
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Pelo contrario, devem ser vistas na perspectiva da sua inter-relacdo, dependéncia mutua, e
continuidade, ou seja, reconhecer a sua complementaridade (PATTEE, 1987). Assim, € fungéo de
clareza filos6fica a compreensdo do fendmeno esporte na sua pluralidade de alternativas e
formas de manifestacéo, em que a préatica leva a conscientiza¢do. A préatica do esporte pode-
se desenvolver em diferentes niveis de expressdo, o rendimento esportivo pode ser con-
templado conforme o nivel de expressdo qualitativo no qual esta inserido. Encontram-se,
assim, formas de expressdo ou manifestacdo do esporte tais como: lazer, escolar, reabilitacdo,
prevenc¢do da saude, além daquela dirigida & maximiza¢do do rendimento, diferenciada em
trés niveis: o esporte de rendimento, de alto nivel de rendimento e o esporte profissional.

Para o atendimento &s diferentes formas de expressdo do fendmeno social “esporte”
existem diferentes estruturas que possibilitam seu desenvolvimento e sua concretizacdo no
marco da sociedade. O sistema de formag&o e treinamento esportivo é organizado em diferentes
estruturas: administrativas ou organizacionais, de aplicacdo, temporal, e substantiva (GRECO e

BENDA, 1998).
CONCEPCAO
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Figura 1 — Concepgéo Politico-Filoséfica do Sistema de Formagéo e Treinamento Esportivo

As formas de manifestacdo ou expressao do esporte que encontramos hoje nas sociedades
organizadas, sao:
Escolar, Lazer, Saude, Recuperacdo/Reabilitacdo, Rendimento, Alto nivel rendimento, Profissional

» Estrutura administrativa: encontram-se nela as diferentes organizacdes e instituicbes que
regem o esporte, umas de carater governamental e outras privadas, organizacdes néo-
governamentais, sem /com fins lucrativos, tais como: Ministério de Esporte e Turismo,
Secretarias Estaduais de Esporte, Secretarias Municipais de Esporte e Lazer entre outras, na
organizacdo do Estado. O Comité Olimpico, confederacfes, federagdes, ligas, clubes na
visdo dos 6rgdos ndo-governamentais, entre outras.

» Estrutura de aplicacdo ou formas de expressdo e manifestacdo do esporte: Estrutura
substantiva ou de conteddos: reline e manifesta as diferentes capacidades que comp&em o
rendimento esportivo. As seis capacidades ou conjunto de capacidades que interagem no
momento da execucdo das acBes motoras devem ser desenvolvidas de forma paralela e
gradativa. Sao elas: capacidades fisicas, biotipoldgicas, técnicas, taticas, psiquicas, e sécio-
ambientais.
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» Estrutura temporal: abrange as diferentes fases de desenvolvimento dos niveis de
rendimento conforme algumas variaveis importantes que possibilitam a definicdo do nivel
adequado de rendimento que seja humanamente ético e permitido: idade cronolégica, idade
biolégica, experiéncia esportiva geral, objetivos almejados e contexto sociocultural
especifico, dentre outras.

A estrutura temporal apdia-se na base filoséfica e técnica do sistema de formacéo e treina-
mento esportivo mas também é seu pilar de sustentacdo. Permite a compreensdao do modelo
em que o individuo pratica atividades motoras de forma organizada e adequada para cada
momento de sua vida. A estrutura temporal contempla e oportuniza todas as possibilidades de
desenvolvimento bio-psico-social e cognitivo do individuo. Torna-se importante destacar as
diferencas entre um sistema de formag&@o e um sistema de treinamento esportivo, pois este sera
o vetor de direcionamento especifico para o esporte de alto nivel de rendimento. O sistema de
formac&o inscreve e incorpora uma fase, um momento em que se pode optar pelo direciona-
mento da vida esportiva para o esporte de alto nivel de rendimento, que a literatura em ciéncias
do esporte e do treinamento recomenda para, 0s esportes coletivos, que se inicie por volta dos
14-16 anos, e, preferencialmente, dos 16-18 anos. Assim sendo, 0s objetivos e a formulacio de
metas devem ser diferenciados a partir desse momento. No sistema de formacdo esportiva, o
interesse central é fundamentalmente a orientacdo com 0 processo, 0s meios a serem seguidos
para contribuir na delimitacdo da personalidade do individuo, na busca de um referencial da
cultura de movimento. No processo de treinamento esportivo, visando ao alto nivel de desem-
penho, o objetivo a ser alcancado é o resultado, a busca da exceléncia. Um sistema de formacéo
e treinamento esportivo deve, portanto, oportunizar e promover o desenvolvimento da perso-
nalidade do ser humano através da préatica esportiva, estabelecer principios normativos sobre os
processos de ensino-aprendizagem-treinamento e priorizar a formacao do individuo como ser
bio-psicosocial. Ressalte-se que ndo deve propor objetivos de rendimento em curto prazo, pois,
além de ser inapropriados sob o ponto de vista psico-fisiolégico, podem levar a uma saturacao
e, consequentemente, ao abandono precoce da pratica esportiva. Crianca precisa brincar e
ampliar seu repertério motor. Porém, quando ¢ iniciada a uma modalidade esportiva no proces-
so de ensino-aprendizagem tradicional, que pode acontecer as vezes metodologicamente
inadequado, ela fica restrita ao desenvolvimento intenso das habilidades especificas da
modalidade, contribuindo pouco para uma “formagdo motora ampla”.

O sistema de formagdo e treinamento esportivo possibilita também que o sujeito que
procura atingir o alto nivel de rendimento, tenha condi¢es de alcanca-lo, ja que ndo sera
prejudicado na infancia com atividades inadequadas para a sua faixa etaria. Se por um lado visa
oferecer a delimitacdo conceitual de cada momento da vida esportiva do individuo, por outro,
visa organizar e delimitar os possiveis momentos da vida do individuo voltado para o esporte
de rendimento. A iniciacdo esportiva deve visar a adequabilidade dos métodos de ensino-apren-
dizagem-treinamento as idades, fases e niveis de rendimento, respeitando as caracteristicas da
evolucdo psicomotriz e dos processos de adaptacdo bioldgica (maturacdo).

Portanto, insistimos na importancia de o leitor voltar sua atencdo para 0 processo basea-
do na trilogia do “ensino-aprendizagem-treinamento”, trés fatores que se interagem e se apre-
sentam com uma relagdo de interdependéncia. No caso das faixas etérias iniciais (até os 14-16
anos como ja citado), estaremos oportunizando e dando énfase ao processo no qual o ensino-
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aprendizado tem preferéncia, e o treinamento apdia-se na visdo da variabilidade da pratica, da
modificacdo para se conseguir as adaptacdes automatizadas com flexibilidade de padrdes, que
permitam o posterior treinamento técnico. A partir dos 16-18 anos, existindo os pré-requisitos
inerentes a modalidade escolhida, inicia-se um treinamento sistematizado, objetivando o alto
nivel de rendimento. Reiteramos que, até os 14-16 anos, o0 processo de treinamento devera
seguir as linhas propostas por autores COmMoO GROSSER et al. (1981), GRECO (1998), HAHN (1988), MARTIN
(1989, e 1991) GROSSER e NEUMAIER (1982 e 1986), WEINECK (1991 e 1994) entre outros. Destacamos a posicdo
de MARTIN (1979) que cita, “no treinamento com criancas o objetivo principal é a expansdo de
todas as capacidades motoras em uma base ampla que sirva de reserva, para facilitar, futura-
mente, 0 aprendizado de técnicas especificas. O objetivo ndo deve ser o répido rendimento, o
qual, geralmente, tem uma curta duragéo, pois logo aparece uma satura¢do do esporte”. Assim,
no processo de ensino-aprendizagem-treinamento dos jogos esportivos coletivos, no qual se
insere 0 handebol, e, dentro deste, o processo de formacdo de seus jogadores (no caso especi-
fico do texto o goleiro de handebol), a iniciacdo esportiva deve priorizar o desenvolvimento da
capacidade de jogo, o qual passa pela interacdo de:

r Niveis de experiéncia; r Motivacao;

© Idade evolutiva; r “Learning by doing”; aprender fazendo

© Idade bioldgica;

E necessario oferecer a crianca situacdes em que as tarefas / problemas com que elas se rela-
cionem nas aulas de educacdo fisica sejam tipicas do jogo, isto é, a “idéia do jogo” deve ser
priorizada. O desenvolvimento da capacidade de jogo deve “deixar jogar / deixar descobrir”
(com base em conceitos da Federacdo Alema de handebol — DHB).

Portanto, devemos reconhecer como linhas diretrizes as idéias de OERTER (1982), que poOs-
tula: “Treinamento com criangas é treinamento de formacéo, preparacao para alto nivel, e ndo
treinamento de alto nivel. O treinamento de formacdo é necessario quando uma cultura julga o
esporte de alto nivel, para adultos como aspecto importante no seu contexto. Entdo, sé entao,
pode-se comecar um longo caminho até o produto final, com a formacdo das criancas e ado-
lescentes.” Em outro momento este autor complementa, afirmando que o processo de treina-
mento (0 que nods denominamos de ensino-aprendizado-treinamento) “deve ser entendido
como uma orientagéo e controle do desenvolvimento das suas capacidades; de acordo com uma
guantidade, variada e criativa, de experiéncias de movimentos em todas as areas sem especifi-
cidade do esporte, para o qual elas devem ser preparadas. Através de formas jogadas e jogos
deverdo ser incorporadas experiéncias motoras, que permitem uma integracdo e cooperagdo de
técnicas para todos 0s esportes.” (OETER, 1982).

O sistema de formacao esportiva, conforme ja foi proposto por GReco (1998) compreende
as seguintes fases: pré-escolar (3 a 6/7 anos), universal (6/7 a 12/13 anos), orientacdo (12/13 a
14/15 anos), dire¢cdo (14/15 a 16/17 anos). A partir dessa idade, diferenciam-se duas alternati-
vas: 0 esporte de rendimento e o esporte como meio de manutencao da salde e ocupagéo do
tempo livre. No caso do esporte de rendimento, trés fases sdo consideradas importantes e dife-
renciadas em relacdo a conteldo: especializacdo (15/16 a 18/19 anos), aproximacédo (18/19 a
21/22 anos) e de alto nivel de rendimento (a partir dos 21/22 anos). Quando se observa outra
alternativa, a do esporte como ocupacgdo do tempo livre, ndo ha objetivos de maximizacdo do
rendimento, mas a pratica do esporte de lazer, aproveitamento do tempo livre e a manutencao
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da saude, via atividades esportivas prazerosas, com participacdo em torneios, porém sem uma
seqiiéncia de competi¢cdes. O uso e determinagdo do que fazer no espaco de tempo sdo prio-
ritarios no outro sistema, ao construir o tempo e sua distancia adequada de conjunto de fatores
gue constituem o vida do individuo (treinamento, jogos etc..) Uma Gltima fase que tem adquiri-
do grande relevancia, devido as caracteristicas de exigéncia do esporte de alto nivel de rendi-
mento, é a fase de readaptacao, a qual sugere, ap0s o0 encerramento da carreira esportiva profis-
sional, uma reducdo gradativa dos parametros psico-fisiolégicos, de forma a evitar seqlielas
traumaticas para a satde do individuo.

Sistema de formagéio e treinamento esportivo para o goleiro de handebol

Fases e niveis do rendimento esportivo. Duragéio e relagéio
com a idade e freqiéncia de treinamento. GRECO (1995).

Nivel de Rendimento

Na direcdo ao Treinamento {
de Alto nivel de rendimento

[ Y ¥

|dade

Figura 2 - Sistema de Formagdo Esportiva

O sistema de formag&o esportiva aplicado ao handebol e aos esportes coletivos é consti-
tuido pelas nove fases citadas anteriormente. Inicia-se a partir do periodo pré-escolar e se
estende durante todo o desenvolvimento da crianca / adolescente. No handebol, os adoles-
centes que demonstrarem o interesse, isto €, tenham a motivagéo intrinseca necessaria e simul-
taneamente possuam um biétipo adequado ou em dire¢do ao perfil exigido pela modalidade,
serdo encaminhados para o processo de treinamento esportivo de rendimento. Todavia, até que
se chegue nesse momento de decisdo, é preciso que o processo de iniciacdo esportiva privi-
legie uma formag&o global, ndo se limitando a uma Unica modalidade esportiva e principal-
mente a posicoes especificas.

No handebol, ainda existe pouca motiva¢do para se jogar no gol, por ser basicamente uma
acdo defensiva, e as criancas gostam de “fazer gol”. Nas faixas iniciais, as crian¢as sentem uma
atracdo momentanea para o gol. Gostam de jogar nessa posi¢cdo quando tem um tiro de sete
metros ou, apds o colega “tomar” um gol, desejam substitui-lo. Mas ndo tém uma “vocacao”
para a posicdo. Assim, quando sdo impactadas pelos langcametos dos colegas, a falta de
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experiéncia os leva a ter medo da bola. Existem alguns outros fatores que interferem na
formacdo do goleiro de handebol, tais como:

r O iniciante procura a posi¢do por ser mais estatica e tranquila, no seu ponto de vista;

r ndo tem referéncia da trave, apresentando dificuldade para realizar aces na relacdo
espaco-tempo de que o goleiro necessita;

r ndo diferencia as acGes do goleiro de handebol do goleiro de futebol ou do futsal.

r nas faixas etarias dos 06 aos 12 anos, nem sempre se tem o gol com as medidas do

mini Handebol. A trave de 3 X 2 do adulto é “enorme”, o que deixa as criancas indefesas e
impotentes.

Segundo zeLEwski (1998), a énfase do treinamento em cada faixa etéria focaliza diferentes
parametros que devem ser desenvolvidos de forma especifica, e portanto com maior dedicagéo
de tempo e volume no processo de ensino — aprendizagem — treinamento do goleiro.

Na faixa etaria dos 10 aos 12 anos, deve-se dar énfase aos aspectos relacionados com a
motricidade basica: capacidades de coordenacao, flexibilidade e velocidade. Sugere-se, como
alternativa metodoldgica, a elaboragéo de circuitos, na forma de estacBes ou pistas de obstacu-
los, além de formas jogadas, com pequenos jogos com bola, movimentos basico-fundamentais
(por exemplo, correr, saltar, arremessar, receber) com variagdes na corrida, nos saltos e deslo-
camentos laterais, buscando sempre apresentar problemas a serem solucionados com relativa
facilidade pelas criancas. Habilidades de outras modalidades esportivas, tais como da ginastica
olimpica, atletismo e natacdo devem ser aproveitadas de forma a incentivar as criancas a prati-
ca desses esportes. Jogos, atividades com bola, exercicios de lancamento, recepcdo e
malabarismo devem também ser propostos.

Na faixa etéaria dos 12 aos 14 anos, ou seja, na fase de orientacdo segundo o sistema de
formagéo esportiva (e na categoria de “menores” em competicdo no handebol), 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 defesa da bola, princi-
palmente em deslocamento. As capacidades coordenativas desenvolvidas nas faixas etarias ante-
riores servem de apoio e base para o processo de iniciagdo ao treinamento da técnica. Nao se
deve enfatizar movimentos estereotipados, nos quais a busca pela consisténcia na execu¢do, por
meio de uma repeticdo mecanizada, possa levar a uma perda de adaptabilidade. A idéia prin-
cipal é que a riqueza e a variagdo de movimentos sejam os elementos norte do processo. Deve-
se desenvolver o timing (sincronizacdo espaco-temporal entre seus proprios movimentos e a
chegada de um estimulo no ambiente) e o ritmo nas atividades, alternando exercicios com e
sem deslocamentos. A melhoria do denominado Ballhandling ou “manejo de bola” deve ser
incentivado permanentemente. Ressalte-se que, nessa fase, todas as criangas / adolescentes
envolvidos devem passar pela experiéncia de conhecer as fun¢des do goleiro e dominar as
habilidades especificas bésicas da posicao. E preciso ficar claro que, nessa faixa etaria, é impor-
tante conhecer os papéis e saber jogar, mesmo de forma rudimentar, em todas as posi¢des das
modalidades esportivas escolhidas.

A faixa etaria dos 14 aos 16 anos compreende a fase de direcionamento, segundo o0 sistema
de formacdo e treinamento esportivo (GRECO & BENDA, 1998). No handebol, essa fase corresponde
a categoria “cadetes”. Inicia-se nessa faixa etaria a escolha pela posicao especifica na modalidade
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e recomenda-se, entdo, um trabalho intenso para escolha e aprimoramento das técnicas de defe-
sa de bola. As variagdes técnicas de defesa da bola a serem treinadas ndo podem superar a
capacidade fisica e psiquica do jovem jogador. Todas as técnicas de defesa de bola basicas
podem ser treinadas. Nessa faixa etaria recomenda-se também o treinamento das capacidades
perceptivas. Exercicios de percepgao, antecipacdo, “leitura de movimentos” (dicas do ambiente),
bem como concentracdo e atencdo devem ser iniciados e dedicado tempo ao seu treinamento.

A faixa etéria entre 16 e 18 anos corresponde a fase de especializacdo no sistema de for-
magao e treinamento esportivo, e categoria juvenil nas competicdes de handebol. E uma das
fases mais importantes no processo de formagéo, e recomenda-se dedicacdo no treinamento de
atividades que possibilitem a estabilidade do rendimento em situacBes de competicdo, bem
como o treinamento da capacidade de antecipacdo. Uma das importantes tarefas no treinamento
da técnica é a variabilidade de padrdes de movimentos elementares como alternativa surpresa
nas acOes de competicdo. Deve-se também proceder ao polimento da habilidade, na busca da
sua Otima execucdo, com o maximo de velocidade, o que resultaria na melhoria da atividade
de defesa. O treinamento da antecipacdo deve ser unido ao da técnica, porém em condi¢des
de estresse fisico.

Sistema de Treinamento Esportivo:

TREINAMENTO COMPETICAO

REGENERACAO

O Sistema de Treinamento Esportivo de alto nivel de rendimento

Figura 3 — Sistema de Treinamento Esportivo

As faixas etarias de 18 a 21 anos e de 21 anos em diante, correspondentes as catego-
rias junior e adulta, respectivamente, ja apresentam a configuracdo de treinamento de alto
rendimento. Assim, serdo discutidas em proximos capitulos especificos sobre o treinamento
do goleiro, nos aspectos fisico, técnico, tatico e psicoldgico.
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No quadro a seguir serdo apresentados as diferentes caracteristicas da fase de desen-
volvimento e os objetivos a serem alcancados nela. Para cada fase, hd um objetivo a ser

atingido no que se refere as capacidades coordenativas, fisicas e a capacidade de jogo.
Convém ressaltar que essa proposta deve ser entendida como uma sugestdo, fundamentada
na literatura e em conceitos modernos do treinamento esportivo, que ainda carece de
maiores discussoes.

QUADRO 1: Sugestéio de organizacéio dos conteudos conforme as fases e faixas etdrias para o goleiro de handebol.

Idade

6-8 anos
Fase
Universal:

8-10 anos
Fase
Universal:

10-12 anos
Fase
Universal:

12-14 anos
Fase de
orientag@o:

14-16 anos
Fase de
direcdo:

16-18 anos
Fase de

especializagéo:

Capacidades Coordenativas

Coordenagdo:
1 elemento + 1 colega.

Coordenagdo:
2 elementos + 2 colegas

Coordenagdo:

3 elementos + 3 colegas, afivi-
dodes de coordenacdo especifi-
c.

Coordenagdo especifica e inicio
do treinamento técnico. Estabi-
lizaggo (consisténcia e flexibili-
dade) da técnica.

Estabilizoggo das técnicas em
situagdes jogadas via método
situacional.

Aplicaggo das técnicas em situa-
¢do real de jogo (competicdes).

Capacidades Fisicas

Forca dinéimica (exercicios com o
préprio corpo), resisténcia oerd-
bia, flexibilidade (alongamento) e
da velocidade de deslocamento
(jogos de perseguicdio).

Forga dindmica (exercicios com
colegos|, resisténcia aerdbia (ativi-
dades em circuito), flexibilidade e da
velocidade de deslocamento e de
reagdo (uso de diferentes estimulos -
visuais e sonoros).

Forca dinémica, resisténcia cerébia
e resisténcia muscular localizada
(atividades  com  medicine-ball),
flexibilidade, da velocidade de
deslocamento e de reaggo.

Forca dindmica, resisténcia aerdbia,
resisténcia muscular localizada,
resisténcia anaerdbia (atividades
com obstdculos), flexibilidade, velo-
cidade de deslocamento e de
reagdo.

Forca dindmica, forca explosiva (féc-
nica do goleiro com sobrecarga),
resisténcia aerdbia, resisténcia ana-
erdbia, resisténcia muscular loca-
lizada, flexibilidade, velocidade de
reagdo e de deslocamento.

Periodizagdo do treinomento com
base na competigdo alvo.

Capacidade de Jogo

Jogos: dirigidos, de perseguicéo,
de descoberta, de orientacéo, sen-
soriais, perceptivos, estafetas, efc.

> Grandes jogos.

> Jogos para desenvolver a Inte-
ligéncia de jogo.

> Jogo de handebol na forma de
jogos situacionais 1 x 1 + 1;
2x2+1.

> O handebol pode ser jogado na
forma de 4 x 4 com ou sem
goleiros. Areas reduzidas, de
maéximo 4 mefros, gols menores,
altura 1,50 x 2,50.

> Jogos para desenvolver a infe-
ligéncia de jogo.

> Iniciaglio aos conceitos tdticos
grupais bésicos.

Iniciagdo ao treinamento tético do
handebol.

Treinamento da percepgdo.
Treinamento da percepgdo.

Treinamento tdtico do handebol.
Treinamento da percepgdo.
Treinamento posicional.

Aplicacgo do treinamento tdtico do
handebol.
Treinamento da tomada de deciséio.
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A formacdo do goleiro de handebol deve ser pensada como um processo de longo prazo,
ou seja, um atleta de alto rendimento, no caso o goleiro de handebol, ndo é preparado em
apenas alguns anos. A sua competéncia nédo se restringe a técnicas de defesas. Pelo contrario,
um atleta de alto rendimento retine todas suas experiéncias motoras acumuladas desde a infan-
cia e, assim, quanto maior for o nimero e a qualidade das experiéncias vividas, provavelmente
mais opcOes e recursos ele tera no futuro. O goleiro normalmente atua na seguinte seqiéncia:
evitar o gol — recuperar a bola — levar sua equipe a fazer o gol. E ainda, sendo o handebol uma
modalidade esportiva coletiva com diversas alternativas e possibilidades, o atleta deve estar
pronto para se adaptar a situacbes nunca antes vivenciadas. Para que possa atingir esses
objetivos, a sua formacdo deveria ser mais ampla possivel, ndo se especializando em uma
funcdo precocemente, mas tendo o dominio e conhecimento de diversas fun¢es ou, quem
sabe, de diferentes modalidades, tornando-se uma espécie de jogador universal.
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DOPING NO ESPORTE:

INTRODUCAO

tualmente, na busca pela melhoria do desempenho, atletas lancam méo de diversos

tipos de recursos paralelos ao treinamento. Esses recursos podem ser entendidos

como ergogénicos, ou a aplicacdo de procedimentos nutricionais, fisicos, mecanicos,
psicolégicos ou farmacoldgicos, ou outras ajudas para melhorar a capacidade de trabalho ou
0 rendimento atlético (MCCARDLE E KATCH, 1999). Entre esses, 0s recursos de origem farma-
coldgica encontram bastante destaque, sendo que muitos deles sdo considerados proibidos
para utilizacdo pelos atletas, configurando o doping; outros ainda carecem de uma compro-
vacdo quanto a sua real capacidade de induzir aprimoramentos no desempenho esportivo,
como é o caso dos diferentes suplementos alimentares.

Visando ainda uma melhor compreensao da questdo do doping, é importante enten-
der o conceito de droga. Drogas sdo “substancias quimicas que, pela interagdo com alvos
biologicos, podem alterar os sistemas bioquimicos do organismo. Sdo designadas para reti-
ficar desequilibrios dos sistemas afetados por doencas, ndo sendo primariamente designadas
para afetar estes sistemas em sujeitos sadios” (MOTTRAM, 1996). O Comité Olimpico Interna-
cional (CQOI) classifica as drogas dentro da sua lista de substancias proibidas para uso por
atletas, o que vai configurar o conceito de doping. Esta lista esta dividida em 3 se¢@es:

12 - Classes de substancias proibidas: estimulantes; narcéticos; agentes anabdlicos;
diuréticos; horménios peptideos e glicoprotéicos

22 - Métodos proibidos: doping sangiineo; manipulagdo farmacoldgica, quimica e
fisica

32 - Classes de drogas sujeitas a certas restricdes: alcool; maconha; anestésicos
locais; corticosteroides; beta-bloqueadores.

O conceito de doping, entdo, “consiste da administracdo de substancias pertencentes
as classes proibidas ou agentes farmacoldgicos, e/ou o uso dos varios métodos proibidos.”
(COl, 1999).

Neste capitulo serdo apresentadas informacdes genéricas sobre algumas das praticas
mais comuns de doping no esporte nos dias atuais.

ESTIMULANTES

Entre as diversas substancias estimulantes do sistema nervoso central, as anfeta-
minas vém sendo usadas por atletas na busca por um aumento do estado de alerta e da
agressividade, como auxilio a suportar a fadiga, bem como visando reduzir o apetite
e facilitar a perda de peso (FOX e col.,1989). O uso de anfetaminas pode levar a um pre-
juizo na percepcao de esforco e tolerancia ao calor. Pode ocorrer perda da capacidade
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de julgamento do rendimento real, considerando-o aquém do auto-percebido, o que pode
levar a um aumento do otimismo e ultrapassagem dos limites fisicos, colocando em risco a
integridade fisica do atleta. O atleta pode continuar competindo na presenca de dor e lesdo
(MOTTRAM, 1996). O surgimento de tolerancia e dependéncia em individuos que fazem uso pro-
longado pode levar muito freqlientemente ao abuso (CATLIN e HATTON, 1991). O mesmo efeito
que uma dose de 10 a 30 miligramas apresenta em um iniciante no uso, somente podera ser
alcancado em um outro que faz uso de longo tempo, através de uma dose de cerca de 1000
miligramas (HOULIHAN, 1999).

As anfetaminas ja foram as substancias mais utilizadas até o inicio da década de 80, até
se tornarem facilmente detectaveis. Outros efeitos colaterais como excitabilidade, insénia,
taquicardia e depressdo sdo associadas ao uso de anfetaminas (WILMORE e COSTILL, 1994).

Dentro da classe dos estimulantes, encontram-se ainda a efedrina, pseudo-efedrina e
fenilpropanolamina, que imitam os efeitos das anfetaminas, porém em uma magnitude até
cinco vezes menor (MOTTRAM, 1996). A cocaina e a cafeina também podem apresentar efeitos
similares, com capacidade de estimular o sistema nervoso central. A restricdo do COIl ao uso
de cafeina tem o valor de 12mcg/ml de sangue (4-8 xicaras em 2-3 horas). O uso exagera-
do de cafeina pode levar a irritabilidade, distdrbios gastrointestinais e desidratacdo
(WILMORE e COSTILL, 1994).

AGENTES ANABOLICOS

A denominacgdo de agentes anabdlicos se refere aos esterdides anabélico-androgénicos
e 0s beta-agonistas. Sdo as drogas mais usadas no esporte moderno. Atletas comumente bus-
cam nessas substancias aumento de forca e hipertrofia muscular, que possam melhorar seu
rendimento em esportes com estas necessidades. Esterdides anabdlicos (ou anabolizantes)
sdo compostos quimicos com um potencial aumentado de construcdo ou reparacao dos teci-
dos corporais — em especial o tecido muscular — associada a um menor potencial androgéni-
o, ou seja, desenvolvimento de caracteristicas sexuais masculinas.

O uso de esteréides anabdlicos vem gerando um problema crescente especialmente em
relacdo as dosagens. As dosagens terapéuticas prescritas por médicos visando ao tratamen-
to de algum sintoma de doenca, sdo determinadas em fun¢do de um organismo debilitado,
cuja administracdo atuara na sua regulacdo, ndo sendo suficientes para promover o aumen-
to no desempenho esportivo, o que pode conduzir ao abuso na utilizagdo desta substan-
cias. Atletas geralmente usam doses de anabolizantes varias vezes acima dos valores
terapéuticos. Exemplificando, enquanto essas doses terapéuticas para certos anabolizantes
podem atingir valores inferiores a 15 miligramas por dia, o abuso alcanga valores de até 300
miligramas/dia, e em periodos prolongados de até 7 anos continuamente (YESALIS, 2000).
Tal procedimento abusivo aumenta progressivamente a possibilidade do surgimento de
reacdes adversas. Entre os riscos a saude do usuario, encontram-se alteragfes na funcéo
sexual, distarbios hepaticos e cardiacos, aumento da agressividade. Em mulheres pode
ocorrer ainda um processo de virilizacdo, ou acentuacdo de caracteristicas fisicas masculinas.
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Ha registros de um nivel significativo de falsificacdes dessas substancias: em um estudo
realizado em 1990 constatou-se que 26% de 34 esterdides anabdlicos obtidos ndo continham
esterdéides anabdlicos, 53% ndo apresentavam etiqueta, e 85% ndo continham a dose corre-
ta (HOULIHAN, 1999).

Os beta-agonistas, quando usados sistematicamente, podem levar a efeitos anabdlicos
em potencial. Alguns exemplos dessas drogas sdo o clenbuterol, e o salbutamol, utilizadas
terapeuticamente como auxiliares em controle da asma (MOTTRAM, 1999). O abuso pode levar
a complicacdes cardiacas graves.

DIURETICOS

Os medicamentos diuréticos vém sendo usados para a perda de adgua e peso visando
atingir a categoria de peso necessaria em diversos esportes. Sdo utilizados também para
acelerar a eliminagdo de residuos de outras drogas e superar a retengdo de liquidos pro-
duzida pelos esteroides anabolicos, visando melhorar a definigdo muscular (cox, 1990).
Em 1983 nos jogos panamericanos de Caracas, um atleta canadense correu ao meio dia com
2 agasalhos e plasticos e tomou diuréticos, sendo vitima de um colapso (HOULIHAN, 1999).
Os diuréticos forem incluidos, em 1985, na lista de substancias proibidas do COIl. Usuérios
dessa substancia correm sérios riscos de desequilibrio eletrolitico, arritmias cardicas e
prejuizo no sistema de termorregulagéo.

HORMONIOS PEPTIDEOS E GLICOPROTEICOS

O horménio do crescimento (em inglés GH — Growth Hormone) provocam retencao
de nitrogénio, mobilizacdo de gorduras e producdo de somatomedinas. Inicialmente pro-
duzidos na década de 80, através, de extrato de cadaveres levou a problemas de transmis-
sao de doencas. Foi sintetizado em 1984, originando um aumento da procura por atletas, que
utilizam GH com objetivos de hipertrofia muscular, ganho de forca e reducdo do acumulo
de gordura (CATLIN e HATTON, 1991). E uma substancia ndo detectavel em exames de urina
(MOTTRAM, 1999). Vem sendo mais procurada para fins estéticos do que rendimento esportivo.
Os efeitos indesejaveis mais comuns relacionados a sua administracdo incluem a acromegalia
(crescimento desproporcional das extremidades), doenca coronariana e diabetes (WILMORE e
COSTILL, 1994).

A eritropoietina (EPO) é um hormonio produzido nos rins. Em 1985 foi sintetizada em
laboratério (cox,1990) sendo que, em 1987, registram-se as primeiras referéncias ao uso. Foi
incluida na lista de substancias proibidas do COl em 1990. O seu uso resulta em efeitos
pronunciados no rendimento aerobico de atletas. Atletas usuérios correm um risco aumenta-
do de viscosidade do sangue, pressao sanguinea, trombose e ataque cardiaco (MACARDLE E
KATCH, 1999). O ciclismo vem sendo o esporte com 0 maior abuso, com registros de mortes de
atletas por falha no coracdo (MOTTRAM, 1996; REILLY, 1993). Uma crise de enormes proporcdes foi
gerada durante a Volta da Franca de ciclismo em 1998, quando um estoque dessa substancia
foi encontrada na bagagem de um dos membros de uma grande equipe de atletas.
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ANALGESICOS NARCOTICOS

A diamorfina (heroina) e metadona, entre outras substancias desta classe, sdo utilizadas
por atletas com o objetivo de continuar competindo ap6s leséo, dessensibilizando-os da dor,
devido ao seu potente efeito analgésico; podem levar a dependéncia tanto fisica quanto
psicoldgica e a outros efeitos como depressao (col, 1999), nausea, vomitos e diarréia. Devido
ao efeito de diminuicdo da sensacdo de dor fisica, o atleta pode estar sujeito a um maior
risco de lesbes, ao continuar a pratica em situa¢des de dano fisico ndo percebido.

DOPING SANGUINEO

Na Olimpiada de 1972, em Munique, surgiram as primeiras noticias de utilizacdo desse
método, que consiste na retirada do sangue (+/- 1 litro) e separacdo dos glébulos vermelhos,
que sdo reintroduzidos ap0ds 4-6 semanas, de 1 a 7 dias antes da competicdo. A reinfusdo de
% litro de sangue provém cerca de % litro de O2 / min. no musculo (MOTTRAM, 1996). Em
corridas de 10km registrou-se um aumento da capacidade de sustentar maior velocidade no
final da corrida, porém os beneficios parecem ser maiores na presenga de um melhor estagio
inicial de treinamento (HOULIHAN, 1999). O aumento da viscosidade do sangue é um importante
prejuizo, bem como aumento também da pressdo sanguinea (MACARDLE E KATCH, 1999).

MANIPULACAO FARMACOLOGICA, QUIMICA E FiSICA

Este procedimento pode ser feito como armazenamento de urina "limpa", sem residuos
de substancias dopantes, que seria reintroduzida quando do exame, bem como o uso do
medicamento Probenecid, indicado nos casos de gota, para retardar a excrecdo de antibioti-
cos e prolongar seu efeito (col, 1999). Nos esportes, € usado por atletas para retardar a
excrecdo de agentes dopantes e prover uma urina "limpa" no exame (CATLIN e HATTON, 1991).
As atletas alemas Katrin Krabbe, Grit Breuer, Silk Muller apresentaram amostras de urina tdo

parecidas que sugeriu-se pertencerem a mesma pessoa (HOULIHAN, 1999).

A Federacao Internacional de Handball adota a mesma lista de substancias e métodos
proibidos do Comité Olimpico Internacional. Jogadores flagrados nos testes estardo desclas-
sificados dos outros jogos do torneio em disputa, estando sujeitos a suspensdo por até 2
anos. Ocorrendo mais de um caso na mesma equipe, toda esta sera desclassificada do evento
(UK SPORTS COUNCIL, 1997).

A SITUACAO DO GOLEIRO

Goleiros de hanbdall, devido as caracteristicas de suas a¢fes no jogo, necessitam
desenvolver certos parametros especificos relacionados ao desempenho como: forca e
volume muscular, velocidade de reacdo e de movimento, estado de alerta associado com um
bom nivel de concentracdo e, a0 mesmo tempo, uma capacidade de controle do nivel de
ansiedade. Essas caracteristicas estdo associadas ao impacto com a bola nas interceptacdes,
cobertura de uma grande espaco frente ao gol, e capacidade de perceber e antecipar as
acOes do adversario em diversas situagfes. Uma outra caracteristica marcante do goleiro é
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sua situacao de treinamento, que acontece, com freqiiéncia, isoladamente do resto do grupo
de atletas, o que lhe confere uma certa "privacidade" quanto aos seus habitos perante a
equipe.

Essas caracteristicas citadas podem sofrer influéncias de algumas das substancias men-
cionadas. Estimulantes interferem no estado de alerta, agentes anabdlico, na forca e no
volume muscular, beta-bloqueadores, no estado de ansiedade. Porém, um rendimento
esportivo consistente ndo serd alcangado de maneira duradoura através do uso de drogas.
Essa pratica podera induzir alteracbes no desempenho, que, apesar de em alguns momen-
tos se mostrarem positivas, estardo acompanhadas de um risco elevado em relacdo a este
mesmo desempenho e a salde do atleta. Importante ressaltar que o atleta podera, freqien-
temente, fazer uso dessas e de outras substancias sem o devido conhecimento cientifico,
escondendo este uso do seu treinador. Cabera ao treinador estar sempre alerta, principal-
mente nas categorias de base para intervir de forma educativa e apoiar o jogador na toma-
da das decisdes corretas em relacdo a sua carreira esportiva.

CONCLUSAO

Os esportistas sempre buscaram substancias que supostamente melhorassem o rendi-
mento, sendo que elas mudam de tempos em tempos (D'ANGELO, 1998). Uma abordagem volta-
da para os aspectos educativos da questdo deve considerar que a informacdo pode auxiliar
na prevencdo, e que a desinformacdo pode levar ao incentivo ao uso. Para que se possa
melhor entender esta questdo, torna-se imperativo uma busca pelo entendimento, junto aos
individuos mais jovens, sobre o que eles pensam sobre o uso destas substancias.
E necessario também que a discussdo n&o se restrinja aos aspectos médicos (que ndo deixam
de ser importantes) mas que seja feita também em funcdo do meio que 0 uso acontece, pois
a prevencdo ndo € somente contra a droga ou o esporte, mas contra outros fatores
adicionais, e as condutas talvez devam acontecer na comunidade antes do esporte (D'ANGE-
Lo, 1988). O abuso de substancias e/ou o doping néo ocorre isolado de outros fatores e, ape-
sar de ser possivel se esperar que atletas apresentem padrées morais altos, ndo parece
razoavel esperar que sejam imunes a alteracdes sociais (HOULIHAN, 1999).

Tendo em vista esta breve revisdo sobre questdes genéricas relativas ao doping no
esporte, sugere-se que o conhecimento cientifico inicial sobre as diferentes possibilidades de
doping mencionadas neste texto possa ser utilizado como ponto de partida para que se
desenvolva uma reflexd@o critica, visando a um posicionamento mais preciso sobre alguns
aspectos que envolvem este problema. E importante ressaltar que este conhecimento inicial
permitird que os individuos interessados nesta polémica questdo nao direcionem o raciocinio
de maneira equivocada, cabendo aos profissionais relacionados direta ou indiretamente com
as praticas fisico/esportivas, bem como todos aqueles outros que estudam o fenémeno em
diversas areas do conhecimento humano, uma reflexdo sobre essas questbes, buscando
colaborar para uma discuss@o mais complexa, mas que resulte em estratégias para melho-
rar, antes de qualquer outra coisa, a salde e a qualidade de vida, reduzindo os riscos e
potencializando os beneficios do esporte.
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