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4 RESUMO

O Manual de Aguecimento Pré-Jogo — LIGA BRASILEIRA DE GOLEIROS E GOLEIRAS
€ um guia técnico e didatico voltado a padronizacdo e qualificacdo do trabalho de
treinadores, goleiros e goleiras em todo o pais.

Baseado em referéncias cientificas e metodologias modernas de treinamento, o manual
apresenta uma estrutura progressiva dividida em quatro fases: Ativacdo, Técnica,
Complexidade e Integracdo (A—B—C-D) que visa preparar o atleta de forma completa:
fisica, cognitiva e emocionalmente.

Além da orientacdo pratica, o material incentiva a reflexdo sobre o papel do goleiro
moderno e oferece espagos para planejamento, observacbes e avaliacdo de

desempenho.

Autoria: Direcdo da Liga Brasileira de Goleiros e Goleiras

Ano: 2025

- Presidente: Rafael Ferreira Carvalho
« Vice-presidente: Estevan Del Arco Leoneti Moreira

» Diretores (incluindo comunicacao, conselheiros, feminino):

o Hugo Castro Alecrin

o Rafael Machado Kluwe

o Camila de Lima

o Renan Gabriel Rodrigues Gomes

o Matheus Henrique Neves Rosales

o lvan Justino da Silva

o Luiz Renato Mansur Teodoro

o Anténio Carlos

o José Carlos de Mattos Pereira Junior

o lgor Vicente Alburquerque Fonseca




INTRODUGAO

O Manual de Agquecimento Pré-Jogo — LIGA BRASILEIRA DE GOLEIROS E
GOLEIRAS foi desenvolvido para oferecer aos treinadores um guia pratico,
padronizado e eficaz na preparacdo de goleiros e goleiras para o momento de

competir.

O aquecimento é mais do que um simples inicio de treino: ele € o primeiro passo
da performance e de extrema responsabilidade do treinador de goleiros. E 0 momento
em que o goleiro ativa corpo e mente, ajusta os sentidos, consolida automatismos

técnicos e reconecta sua confianga antes de enfrentar os desafios do jogo.

Neste manual, o treinador encontrard uma sequéncia estruturada em quatro fases:
Ativacao, Técnica, Complexidade e Integracdao (A-B-C-D) o que permite adaptar a

rotina conforme idade, nivel e contexto competitivo.

Cada etapa contém objetivos claros e pontos de atencao que ajudam a desenvolver

a prontidao fisica, mental e decisdo do goleiro moderno.

Mais do que exemplificar movimentos e exercicios, este material busca formar um
pensamento de goleiro: autbnomo, concentrado e preparado para agir com seguranca

e convicgao.
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@ OBJETIVO GERAL

Preparar o goleiro fisicamente, tecnicamente e mentalmente para o jogo, desenvolvendo:

Confianca e prontidao emocional;

Coordenacao e ativacao fisica;

Leitura de jogo e tomada de decisao sob pressao;

Conexao com a equipe e o treinador.

LIGA BERASILEIRA

QOLEIRD S E GOLEIRAS

2022
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ESTRUTURA GERAL DO AQUECIMENTO — MODELO A-B-C-D

Etapa Foco Tipo de tarefa Tempo sugerido Exemplo de exercicios

Corridas leves, saltos,

A. Ativacao Sem bola (fisio / . deslocamentos, foco
. . Preparar corpo e mente L 4-6 min ) o
fisica e mental mobilidade) visual, respira¢do
controlada
B.'T.ecnlca Reforcar gestos técnicos e Alta repeticdo, baixa ) Pegadbas frontais, 9““""‘5
basica ) A 8-10 min laterais, blocos baixos,
L confianca variabilidade .
previsivel impulsos, passes curtos
C. Habilidades s ) N 1x1, cruzamentos, chutes
. Tomada de decisao e SituagBes de . e A

aplicadas e . ) ; o 8-12 min de média distancia, bolas
leitura de jogo imprevisibilidade )

complexas desviadas

D. Distribuicdo e ) - ) ) ~ ) Saidas com os pés,

. ~ Simulagdo de jogo e Situagdes reais com bola . N

integracdo com 2 ) 5-6 min passes longos, apoio a
reposicao em jogo

equipe linha defensiva

Tempo total: 25-30 minutos
Tempo ativo de bola: 18-20 minutos

ATIVAGAO

TECNICA
COMPLEXIDADE

INTEGRAGAO
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4 DETALHAMENTO POR ETAPA

A. ATIVAGAO FISICA E MENTAL (4-6 MIN)

Objetivo: ativar musculatura, foco e respiracéao.
Materiais: cones, elasticos, mini BANDS.

Exercicios sugeridos:

1.Corridas curtas com variagdes de direcao e postura;

2.Saltos laterais e movimentos explosivos controlados;

3.Exercicios de foco visual (seguir bola com olhos fechando campo de
visao);

4.Respiracdo diafragmatica + concentragcdo mental (2 ciclos respiratérios
antes de cada série).

@ Concentracdo e foco antes do toque na bola.

ALGUNS EXEMPLOS INTERARTIVOS CLICANDO NO LINK A BAIXO OU
LENDO O QR CODE.

VIDEO DE EXEMPLOS DE ATIVIDADES

VIDEO DE EXEMPLOS DE ATIVIDADES



https://www.youtube.com/shorts/T1wfPXaxaec
https://www.youtube.com/watch?v=21pDsQW9Qio
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B. TECNICA BASICA PREVISIVEL (8-10 MIN)

OBJETIVO: GERAR CONFIANCA E RITMO TECNICO.
TIPO: REPETICOES CURTAS, GESTOS CONHECIDOS, ESTIMULOS PREVISIVEIS.

Exercicios sugeridos:

1.Pegadas frontais e médias em sequéncia;

2.Quedas controladas (direita/esquerda);

3.Blocos baixos e defesas reativas simples;

4.lmpulsos verticais curtos + dominio;

5.Passes curtos e devolugdes ao treinador.
@confianca, coordenacido e seguranca antes da complexidade.

ALGUNS EXEMPLOS INTERARTIVOS CLICANDO NO LINK A BAIXO OU LENDO
O QR CODE.

VIDEO DE EXEMPLOS DE ATIVIDADES

VIDEO DE EXEMPLOS DE ATIVIDADES



https://www.youtube.com/watch?v=SGqJQSf-EAg
https://www.youtube.com/watch?v=-0mTfnOQ04k
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C. HABILIDADES APLICADAS E COMPLEXAS (8-12 MIN)

OBJETIVO: PREPARAR O GOLEIRO PARA DECISOES RAPIDAS E CONTEXTOS DE JOGO.
TIPO: SITUACOES REAIS, VARIABILIDADE E LEITURA PERCEPTIVA.

Exercicios sugeridos:

1.Chutes imprevisiveis de curta e média distancia;

2.Defesas em 1x1 (com aproximacdo controlada do atacante);
3.Cruzamentos com obstaculos visuais;

4.Bolas desviadas ou de segunda bola;

5.Finalizagcbes combinadas (duas acdes seguidas).

@Estimulo de percepcao, tempo de reacido e confianca sob pressio.

ALGUNS EXEMPLOS INTERARTIVOS CLICANDO NO LINK A BAIXO OU
LENDO O QR CODE.

VIDEO DE EXEMPLOS DE ATIVIDADES



https://www.youtube.com/watch?v=35mUobcywkg
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D. DISTRIBUICAO E INTEGRAGAO (5-6 MIN)

OBJETIVO: PREPARAR O GOLEIRO PARA DECISOES RAPIDAS E CONTEXTOS DE JOGO.
TIPO: SITUACOES REAIS, VARIABILIDADE E LEITURA PERCEPTIVA.

Objetivo especifico: sincronizar goleiro e equipe, finalizar com ac¢des de jogo.
Tipo: passes longos, langamentos, simulacdo de saida de bola.

Exercicios sugeridos:

1.Passes longos com alvo (zagueiros/alas);

2.Saidas com os pés sob pressao simulada;
3.Distribuicbes apés defesa (pegada + transicao rapida);
4.Integracdo com defesa para comunicacao final.

O goleiro sai do aquecimento em ritmo de jogo e mentalmente pronto.

< ASPECTOS MENTAIS E EMOCIONAIS

Durante todo o aquecimento:

« Evite correcdes técnicas detalhadas — o foco é preparar, ndo ensinar;

« Utilize palavras de estimulo e confianca: “segue firme”, “esta pronto”,
“Otimo tempo de bola”;

- Respeite o perfil do goleiro — alguns preferem siléncio, outros feedback
verbal;

« Finalize sempre com um gesto positivo (cumprimento, abraco ou olhar

direto).

VIDEO DA ROTINA DE JOGO DOS TREINADORES GOLEIROS
ROGERIO GODOY E THALLES DAMASCENO - PALMEIRAS 2025

VIDEO DE JOGO
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https://www.youtube.com/watch?v=EaM5bCT562Q
https://www.youtube.com/watch?v=EaM5bCT562Q
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] SUGESTAO DA LIGA:

APLICAR UMA RAPIDA AUTOAVALIACAO PRE-JOGO:

FOCO: - ENERGIA: - CONFIANCA: -

VARIACOES POR CATEGORIA

Categoria Adaptacao principal Duracao total
Base (Sub-10 a Sub-17) Simplificar parte C (decisao guiada) 20-25 min
Adulto (Profissional) Maior autonomia do goleiro titular 25-30 min
Feminino Enfatizar impulsao e leitura aérea 25-30 min

O processo de aquecimento deve respeitar as caracteristicas fisicas,
cognitivas e emocionais de cada faixa etaria. Por isso, o modelo apresentado
adapta-se as diferentes categorias de formacado e rendimento, mantendo a
estrutura A-B-C-D, mas ajustando o tempo, a complexidade e o foco
pedagdgico.

Categoria Sub-10 e Sub-12

Nessa fase, 0 aquecimento deve ser ludico e dinamico, priorizando a
movimentacdo geral, o dominio corporal e a coordenacado motora.

Os exercicios com bola devem ser simples, com foco em percepc¢édo e
prazer em participar.

Duracado: até 15 minutos.
Enfase: movimento, atencéo e diverséo.

Categoria Sub-13 e Sub-15

O aquecimento passa a incluir gestos técnicos especificos e nocdes
béasicas de tomada de deciséo.

Os goleiros comegcam a entender a importancia de rituais e rotinas pré-
jogo, desenvolvendo autoconfianca.

Duracao: 20 minutos.
Enfase: técnica e atitude.
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Categoria Sub-17 e Sub-20

A preparacéao se torna mais estruturada e intensa, simulando demandas reais
do jogo.

O foco recai sobre transi¢cOes rapidas, leitura de jogo e controle emocional.
Algumas atividades devem conter momentos de decisdo e imprevisibilidade.

Duracado: 25-30 minutos.
Enfase: prontiddo, foco e tomada de deciséo.

@ Categoria Profissional

O aquecimento deve refletir o contexto competitivo e o perfil do goleiro. A
rotina é individualizada, combinando ativacéo fisica, técnica de preciséao, leitura
situacional e controle emocional.

Duracado: 25-30 minutos.
Enfase: consisténcia, confianca e mentalidade de performance.

CONCLUSAO

O aquecimento do goleiro é muito mais do que uma rotina antes do apito inicial
€ 0 momento em que a técnica encontra a mente e o atleta se conecta com o jogo.
Cada exercicio, cada gesto e cada respiragcdo tém um propdsito: preparar o
goleiro para decidir. O manual que vocé tem em maos € uma ferramenta prética, mas
também um convite a reflexao sobre o papel do treinador de goleiros como educador,
mentor e guia emocional dentro do campo.

A metodologia proposta pela Liga Brasileira de Goleiros e Goleiras busca unir
ciéncia, pedagogia e experiéncia para formar goleiros e goleiras autbnomos,
confiantes e conscientes do seu papel na equipe.

Cabe ao treinador transformar o aquecimento em um ritual de foco, confianca e

prontidao total.
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MODELO DE PLANO DE AQUECIMENTO

Etapa Objetivo Tempo
A - Ativacao Corpo e mente 4-6 min
B - Técnica Confianca técnica 8-10 min
C - Complexidade Decisao e leitura 8-12 min
D - Integracao Ritmo de jogo 5-6 min
A. Ativacao
Corridas leves, mobilidade, foco visual, respiracao.
W Notas:
B. Técnica

Pegadas, quedas, blocos, passes curtos.

B MNotas:

C. Complexidade

1x1, cruzamentos, chutes imprevisiveis.

B MNotas:

D. Integracao
Distribuicao, saidas, comunicacao com defesa.

m Notas:

AUTOAVALIAGAO PRE-JOGO (CLASSIFICAGAO - )
1 2 3 45 NOTA

Foco: OO0O0OC

Energia: OOOOC

Confianca: OO OLC




DATA:

COMPETIGAO:

GOLEIRO

MINUTAGEM

GOLEIRO RESERVA

ACGOES DO GOLEIRO

ACAO TEMPO

CLASSIFICAGAO DA AGAO

RECUO PARA O GOLEIRO

PASSE

PASSE CERTO

PASSE FORA DO TERCO DEFENSIVO

PASSE PRECISO FORA DO TERCO DEFENSIVO
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PLANO DE JOGO

DATA: LOCAL:
/i LIGA BRASILEIRA
TREINADOR: JOGO: GOLEIROS E GOLEIRAS
N° NOME POS
FASE OFENSIVA FASE DEFENSIVA
SB- SAIDA DE BOLA C- CONSTRUGCAO F- FINALIZAGCAO
L = ~ L/ == ~ J | ~

N N £ N
BA- BLOCO ALTO BM- BLOCO MEDIO BB- BLOCO BAIXO
P — ] q P — ] 9 P | — 9




TRANSICAO DEFENSIVA BOLA PARADA OFENSIVA BOLA PARADA DEFENSIVA

mHOOO000O
BARREIRA
N N\
N | | 4 b | | a
T | S—
TRANSIGAO OFENSIVA BOLA PARADA OFENSIVA BOLA PARADA DEFENSIVA

SUBSTITUICOES

SITUAGCOES ESPECIAIS
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