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O TREINAMENTO ESPECIFICO PARA GOLEIROS DE FUTSAL: TREINO DE FORCA
RAPIDA
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A forga e a resisténcia sao imprescindiveis para o treinamento de diversas modalidades
desportivas, entre elas podemos citar o futsal. Muitas das vezes elas sdo confundidas ou
usadas de forma indeterminada na terminologia comum. Vérias sdo as capacidades fisicas
envolvidas no treinamento de forca rapida, entre elas podemos citar a agilidade e mobilidade
que sao componentes fisicos que se manifestam de forma acentuada nos treinamentos de
goleiros. Este estudo tem como objetivo buscar na revisdo da literatura conteidos que
permitam classificar a importancia do treinamento de for¢a rdpida em goleiros de futsal. A
pesquisa teve uma abordagem qualitativa, de cardter exploratorio, elaborada com base em
uma revisao da literatura a partir de duas fontes de informagdes, a primeira baseada em base
de dados eletronicos como Google Académico, Scielo, Bireme, Pubmed, LILACS, e a
segunda fonte utilizada foi a busca em lista de referéncias de artigos em lingua portuguesa,
com uso dos seguintes descritores: “Goleiro”, “Futsal”, “Treino de Forg¢a Rapida”. Estudos
mostram que o treinamento de for¢a rapida deve ser aplicado apos a aplicagao do periodo de
forca maxima. Autores sugerem que o treino pliométrico ajuda no desenvolvimento da forga
rapida. Também pode-se verificar que o trabalho associado a resisténcia de forca rapida ¢
muito eficiente pois ird melhorar ¢ aumentar o desempenho do goleiro durante a fase

competitiva. Para cada posicdo existe um perfil de for¢a répida diferente e os goleiros sdo
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jogadores que apresentam melhores qualidades para este tipo de treinamento. Por utilizarem
bastante o metabolismo anaerdbio alatico como fonte de energia, o goleiro tem um perfil
diferente dos outros jogadores. O estudo sugeriu que o treinamento especifico para os goleiros
em que a forca rapida foi trabalhada mostrou-se eficaz e trouxe um aumento no desempenho
do atleta durante a competi¢do. Todavia ainda precisa-se realizar mais estudos cientificos com

o intuito de melhorar esta e outras capacidades fisicas do goleiro de futsal.

Palavras-chaves: Goleiro. Futsal. Treino de For¢a Rapida.
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