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Pegada alta (na altura e acima da cabeça)

As mãos em forma de concha, os quatro dedos (mínimo, anular, médio e indicador) separados na mesma proporção, pressionando a parte lateral da bola. O polegar recebe o maior impacto, na parte de trás da bola.

A palma da mão apara e auxilia na sustentação da bola. A musculatura das mãos, de acordo com a força com que a bola chega, encontra um ponto de equilíbrio de contração, de modo que a mão segure a bola decididamente. Os cotovelos devem estar num ângulo próximo a 90 graus na defesa à altura da cabeça. Se a defesa for mais para cima, o ângulo aumenta para quase 120 graus. Os cotovelos têm a função específica de auxílio no amortecimento do impacto causado pela chegada da bola.

Pegada média (do queixo a altura do peito)

Seguem as mesmas orientações do item anterior, alternando apenas o ângulo dos cotovelos, passando para 45 graus aproximadamente, se a mecânica do movimento assim permitir.

Pegada lateral alta e média

Seguem as mesmas orientações dos itens anteriores, alternando apenas a angulação dos cotovelos, no que se refere à distância da bola com relação ao corpo.

a)bola mais próxima do corpo, ângulo menor.

b)bola mais longe do corpo, angulação aumenta.

Pegada baixa (da cintura até próximo do solo)

As mãos fica numa posição inversa com relação às pegadas altas.

Nesta pegada as mãos têm a finalidade de amortecer a bola, pois são defesas rápidas que não são possíveis de se fazer com entrada na bola.

As mãos chegam de forma inteira, os cotovelos num grande ângulo, para auxiliar no impacto. O principal está no equilíbrio da musculatura dos membros superiores para o amortecimento da bola, de modo que a mesma fique de forma parcial no seu raio de ação, e imediatamente de forma total no domínio do goleiro.

Pegada rasteira

Deve ser utilizada quando a bola é chutada muito de perto e o goleiro não tem tempo para fazer a entrada. O corpo é posicionado como se fizesse a entrada, mas permanece firme, somente ficando para as mãos e membros superiores a ação de defesa no contato com a bola. Amortecendo-a como no item anterior, faz-se com que permaneça no seu raio. As mãos devem estar na frente de um dos joelhos, que têm função dupla, no equilíbrio do corpo e na proteção da bola caso ela passe pelas mãos.

Pegada rasteira lateral

A bola deve estar apoiada em três pontos.

Ex: Numa defesa no canto direito do goleiro, o cotovelo direito deve proporcionar um ângulo de acordo com a distância em que a bola estiver com relação ao corpo do goleiro. A mão direita apóia com os dedos bem abertos pela parte de trás da bola. Esta é a mão incumbida de aparar o impacto da bola. A mão esquerda, de forma simultânea, vem pro cima para pressionar a bola contra o solo, para evitar que ela escape. O solo deve ser utilizado como terceiro apoio, onde a bola deve ficar firme até a chegada do corpo para a defesa completa.
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