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Resumo

O presente estudo tem como objetivo analisar os niveis de flexibilidade dos
goleiros de handebol cuja principal fungédo é a defesa da meta; além disso, ele
esta incumbido também de orientar seus companheiros e participar de agoes
ofensivas do seu time. Por intermédio de uma pesquisa de campo e
bibliografica, delimitou-se neste estudo o papel do goleiro de handebol com
base em suas principais caracteristicas fisicas, motoras e técnicas. Dentre os
atributos fisicos relevantes para a posicdo, destacam-se as capacidades
motoras (velocidade, coordenacéo, flexibilidade, forga, poténcia e resisténcia).
Este estudo visou obter dados sobre a importancia da flexibilidade no
treinamento, no jogo e na saude de goleiros de handebol, comparando com
dados sobre flexibilidade coletados de pessoas sedentarias. O método utilizado
foi uma adaptacdo do flexiteste proposto por Pavel e Araujo. A partir dos
resultados obtidos, constatou-se que o nivel de flexibilidade em todos os
movimentos foi maior nos goleiros do que nos individuos sedentarios; isso
demonstra que o exercicio fisico € sempre importante para a saude e para
atividades da vida diaria de atletas e sedentarios.
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Introducgao

O ser humano no seu dia-a-dia apresenta diferentes necessidades e
exigéncias corporais; por isso as valéncias fisicas adquirem uma relevancia
cada vez maior dependendo do tipo de atividade desenvolvida pelo individuo, o
que vai exigir maior ou menor esforgo fisico. Quanto maior for o esforgo fisico
despendido, tanto maior sera a necessidade de apresentar melhor
desenvolvimento de suas valéncias fisicas que sao: flexibilidade, velocidade,
coordenacao, forga, poténcia, resisténcia, equilibrio e agilidade.

A flexibilidade consiste na capacidade de uma articulacdo ou série de
articulagbes moverem-se ao longo de determinada amplitude de movimento
(ADM) completa. A flexibilidade pode ser dividida em duas formas: estatica e
dindmica. Flexibilidade estatica € a medida de ADM total na articulagado. Limita-
se pela extensibilidade da unidade musculotendinea. Ja a flexibilidade
dindmica é a medida da taxa de torque ou resisténcia desenvolvida durante o
alongamento em toda a ADM. A rigidez das estruturas de tecido mole, como
musculos, tenddes e ligamentos, € a principal limitagdo para a flexibilidade
estatica e para a dinamica (HEYWARD, 2004)°.

Ja a velocidade motora é definida como uma qualidade fisica no
movimento humano, a capacidade de executar, num espaco de tempo minimo,
acbes motoras sob exigéncias dadas, Barbanti apud Thiengo (2006),
diferencia a manifestagdo velocidade motora nos jogos coletivos em:
velocidade de reagéo, velocidade de locomogéo (deslocamento), velocidade de

movimentos aciclicos (agilidade) e velocidade de forga.



Velocidade motora de reacdo é definida por Weineck (1999)"" como a
capacidade de reagado a um estimulo num menor espaco de tempo. O tempo de
reacao é positivamente influenciado pela concentragao, atengédo, aquecimento,
e por uma tensdao pré-muscular. Mas fatores como frio, barulho e uma
concentragdo deficiente também afetam de forma negativa seu resultado.
(BARBANTI apud THIENGO, 2006)'.

Coordenacéao € a qualidade fisica que permite ao ser humano assumir
a consciéncia e a execugado, levando a uma integragdo progressiva de
aquisi¢cdes e favorecendo uma agao 6tima dos diversos grupos musculares na
realizacdo de uma sequéncia de movimento com o maximo de eficiéncia e
economia (TUBINO apud MARINS e GIANNICHI, 2003)°.

Coordenacéao global diz respeito a atividade dos grandes musculos.
Depende da capacidade de equilibrio postural do individuo. Através da
movimentagédo e da experimentag&o o individuo vai se adaptando e buscando
um equilibrio cada vez melhor. Quanto maior o equilibrio, mais econémica sera
a atividade do sujeito e mais coordenadas ser&o as suas agdes. (OLIVEIRA,
1997)’.

Reacgdes rapidas exigem o controle de situagbes ligadas diretamente
as capacidades coordenativas que sao a base para a capacidade de
aprendizado sensorial e motor, facilitando o aprendizado motor de movimentos
dificeis e complexos. Por isso, a habilidade assume grande importancia na
profilaxia de lesdes, evitando colisées, tombos, etc (WEINECK, 2003)"".

Forca € a capacidade de exercer tensdo muscular contra uma

resisténcia, envolvendo fatores mecanicos e fisioldgicos, que determinam a



forca em algum movimento particular (BARBANTI apud MARINS, GIANNICHI,
2003)°.

Poténcia é a capacidade que o individuo tem de realizar uma
contragdo muscular maxima, no menor tempo possivel (ROCHA, 1998)8.

A resisténcia muscular localizada é a capacidade de um segmento do
corpo de realizar e sustentar um movimento por um periodo longo de tempo. Ja
a resisténcia anaerdbica é a capacidade de um individuo sustentar uma
atividade fisica, de alta intensidade, durante o maior tempo possivel, em
condicdes anaerdbicas, ou seja, em débito de oxigénio (ROCHA, 1998).

E a resisténcia aerdbica é a capacidade do individuo em sustentar um
exercicio, cuja energia necessaria provém principalmente do metabolismo
oxidativo, proporcionando um ajuste cardio-respiratério e hemodinamico global
ao esforgo, realizado com intensidade e duragdo mais ou menos longa.
(ROCHA, 1998)°.

Equilibrio € a habilidade que permite ao individuo manter o sistema
musculo-esquelético em posigao estatica eficaz (equilibrio estatico), além de
controlar uma postura eficiente, quando em movimento (equilibrio dindmico)
(ROCHA, 1998)°.

Agilidade é uma variavel neuro-motora caracterizada pela capacidade
de realizar trocas rapidas de dire¢ao, sentido e deslocamento da altura do
centro de gravidade de todo o corpo ou parte dele (MATSUDO apud MARINS,

GIANNICHI, 2003)°.



O Goleiro de Handebol

Segundo Almeida (2004)', existem 27 Federacdes Estaduais e 256
clubes que praticam esta modalidade esportiva, o que faz do handebol o
terceiro esporte mais praticado no pais, ficando atras apenas do futebol e do
futsal.

Varias sao as modalidades esportivas onde se encontra a posi¢ao de
goleiro (futebol, futsal, beach-soccer, handebol, pdlo-aquatico, entre outras);
em todas elas, atribui-se a ele grande responsabilidade no desempenho de sua
equipe. No handebol ndo ¢é diferente; tanto é que Barela (1998)? e Costa (s.d.)®
atribuem a um goleiro eficiente 50% do rendimento de uma equipe sendo sua
principal funcdo a defesa da meta e, além disso, ele esta incumbido tanto de
orientar seus companheiros quanto participar de acdes ofensivas do seu time.

Para o goleiro de handebol, as valéncias fisicas, em ordem de
importancia, a serem trabalhadas s&o: velocidade, coordenagdo e destreza,
flexibilidade, forca, poténcia e resisténcia. O desenvolvimento dessas valéncias
pode oferecer sustentacdo para o aprendizado e para o aprimoramento dos
elementos técnicos e taticos caracteristicos do goleiro.

Para que o goleiro venha a obter sucesso na realizagdo de suas
fungdes, sdo necessarias algumas caracteristicas fisicas, técnicas e taticas que
se enquadrem nas especificidades e exigéncias das partidas; convém lembrar
que elas podem facilitar a otimizagdo do desempenho do goleiro, ndo podendo
ser vistas como limitantes na escolha de jovens para a fungdo. A auséncia de
uma dessas aptiddes pode ser compensada pelo desenvolvimento de outras

capacidades (THIENGO, 2006).



Em relagdo as valéncias fisicas do goleiro de handebol, este estudo
concentrar-se-a na flexibilidade como qualidade fisica indispensavel para o
mesmo.

Segundo Heyward (2004)°, a flexibilidade, embora negligenciada com
frequéncia, € importante componente da aptidao fisica relacionada a saude.
Niveis adequados de flexibilidade mantém a independéncia funcional e o
desempenho de atividades da vida diaria. Ao longo dos anos, testes de
flexibilidade tém sido incluidos na maioria das baterias de teste de aptidao
fisica relacionada a saude, pois, desde muito tempo, acredita-se que a falta de
flexibilidade esteja associada com lesbes musculo-esqueléticas e dor lombar.

Uma boa flexibilidade permitira a realizagdo de determinados gestos
esportivos e movimentos que de outra forma seriam impossiveis; além disso,
esta qualidade fisica aumentara a eficiéncia mecanica do atleta por permitir a
realizacdo dos gestos em faixas bastante aquém do limite maximo do
movimento (onde a resisténcia é maior) (RODRIGUES, 1986)°.

No treinamento da flexibilidade com goleiros de handebol, deve-se
buscar a maximizagao desta valéncia fisica, tanto na forma estatica quanto
dindmica, pois necessitam de uma boa amplitude de movimento para fazer as
defesas em “X” e em bolas baixas. A auséncia do desenvolvimento desta
capacidade fisica pode contribuir para o estiramento excessivo da musculatura
e outras lesdes no aparelho locomotor (THIENGO, 2006) °.

Heyward (2004)° afirma que a inatividade fisica é a principal causa da

falta de flexibilidade; esta devidamente documentado que o desuso devido a



falta de atividade fisica ou imobilizagdo produz encurtamento dos musculos e
dos tecidos conjuntivos, o que, por sua vez, restringe a mobilidade articular.

A flexibilidade pode ser trabalhada de duas formas: por meio do
alongamento ou por meio de exercicios especificos para esse fim.

Para se realizar o alongamento, pode-se langar mao de trés tipos de
acgao: estiramento (obtido pela agado do antagbnico ou estiramento passivo do
musculo que se deseja trabalhar), suspensao (realizada por meio da ag¢ao da
gravidade) e soltura (realizada por meio de agdo mecanica com ou sem auxilio
de terceiros)

Para se realizar trabalhos de flexibilidade, pode-se usar trés métodos de
treinamento:

e Meétodo ativo: realizado através da execucdo de exercicios
dindmicos (balisticos) procurando-se aproveitar a inércia do
segmento corporal em movimento e forcar amplitudes maiores
que as normais.

e Meétodo passivo: consistindo de posturas estaticas, foi inspirado
na Hatha Yoga. A postura deve ser adotada de forma lenta e
relaxada e manté-la até o limite da dor (normalmente 20 a 30
segundos).

e Meétodo misto: utilizando-se dos principios da estimulagao
proprioceptiva, desenvolveu-se o método Scientifc Stretching for
Sport (3S), o eficaz para flexibilidade; consiste em trés passos:

. 1° Mobilizagdo do segmento corporal até o seu limite de

amplitude.



. 2° Realizacdo de uma contracido isométrica maxima durante 6
segundos
« 3° Forgamento do movimento além do limite original. Durante o
relaxamento da musculatura do atleta apdés a contragéo.
(RODRIGUES, 1986)°.
O objetivo do presente trabalho é realizar um estudo comparativo da

variavel fisica flexibilidade entre goleiros de handebol e sedentarios.

Metodologia

Neste estudo, a avaliagcdo da flexibilidade foi realizada por meio do
Flexiteste proposto por Pavel e Aratjo 1987 apud Fernandes (1998)* foram
feitas adaptagdes, pois foram utilizadas somente trés articulagdes (tronco,
quadril e joelho).

Para a realizagao do teste, foram adotados os procedimentos descritos a
seqguir.

Sem realizar aquecimento, executou-se o protocolo procurando avaliar a
flexibilidade nas articulagbes do tronco, quadril e joelho, de forma passiva
maxima, por meio de 6 movimentos, do lado direito do corpo; o avaliador
movimentou o segmento até o limite do avaliado, comparando seguidamente o
grau de amplitude do movimento ao gabarito de avaliagdo, dando o conceito
relativo ao movimento que mais se aproximava do gabarito. Cada movimento
foi retratado em gradagbes que variam de 0 a 4, perfazendo um total de 5

valores possiveis de classificagdo. Somente numeros inteiros foram atribuidos



aos resultados, de forma que a amplitude de movimentos intermediarios entre
duas gradagdes foi sempre considerada pelo valor inferior. Recomendou-se
que os movimentos fossem feitos lentamente a partir da posic¢ao inicial zero,
indo até o ponto de aparecimento de dor ou de grande restricdo mecanica do
movimento.

A amostra foi composta por 32 individuos, sendo 62,5% do sexo
feminino com média de idade de 19,50 + 4,42 anos (12-30). Os sujeitos foram
separados em dois grupos. O grupo 1 foi composto por 12 goleiros de handebol
da Universidade Catdlica de Brasilia e do Centro Educacional Catdlica de
Brasilia, sendo 66,67% do sexo feminino com média de idade de 15,50 + 3,15
anos (12-29); o grupo 2 foi composto por 20 individuos sedentarios, sendo 60%
do sexo feminino com média de idade de 21,90 + 3,16 anos (18-30). A amostra
foi avaliada através do flexiteste.

Para a analise estatistica, foi utilizada a Analise Descritiva e Teste t
student para amostra independente, calculados no SPSS 10.0 (Statistical
Package for Social Sciences) para Windows, a fim de verificar se ha diferenga
entre a flexibilidade de goleiros do handebol e de individuos sedentarios. O

nivel de significancia adotado foi de p < 0,05.



Resultados e Discussao

A classificagdo do nivel de flexibilidade de cada articulacédo foi a

seguinte:

" 0 = Muito pequena

= 2=Meédia

= 4 = Muito grande

. 1 = Pequena

] 3 = Grande

O Quadro 1 mostra as normas de classificagdo do somatério do nivel de

flexibilidade.
PONTUAGAO CLASSIFICAGAO
<09 Nivel de flexibilidade muito pequeno (ancilose)
09-12 Nivel de flexibilidade pequeno
13- 16 Nivel de flexibilidade médio negativo
17 - 20 Nivel de flexibilidade médio positivo
21-24 Nivel de flexibilidade grande
>24 Nivel de flexibilidade muito grande (hipermobilidade)

Quadro 1: Normas de classificagao (do somatério) do nivel de flexibilidade.
Fonte: Fernandes, 1998.

Os resultados do teste do grupo 1 (goleiros) estudados sao mostrados no

Quadro 2.
Sujeito | Joelho | Joelho Quadril Quadril Tronco | Tronco | Somatério | Classificagao
Flexdo | Extensao Flexao Abducéao | Flexao | Flexao
Lateral
1 4 3 4 4 4 4 23 Grande
2 3 2 3 3 4 3 18 Médio Positivo
3 3 2 3 3 4 3 18 Médio Positivo
4 3 3 4 3 4 3 20 Médio Positivo
5 3 2 3 3 1 3 15 Médio Negativo
6 4 3 3 4 1 3 18 Médio Positivo
7 3 2 2 2 1 3 13 Médio Negativo
8 4 3 3 4 2 3 19 Médio Positivo
9 4 3 3 3 2 4 19 Médio Positivo
10 4 2 3 4 3 4 20 Médio Positivo
11 4 2 4 3 4 4 21 Grande
12 4 3 3 4 3 3 20 Médio Positivo

Quadro 2: Teste do nivel de Flexibilidade para o grupo 1 (Goleiros).
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Como se pode observar no Quadro 2, os sujeitos 1 e 11 apresentaram o

maior nivel de flexibilidade quando comparado com os individuos de seu grupo.

Sujeito | Joelho | Joelho Quadril | Quadril Tronco | Tronco | Somatério | Classificagao
Flexdao | Extensdo | Flexdao | Abducao | Flexao | Flexao
Lateral

1 4 2 3 3 3 3 18 Médio Positivo
2 4 2 3 2 2 3 16 Médio Negativo
3 3 2 3 1 1 2 12 Pequeno
4 4 2 4 2 2 3 17 Médio Positivo
5 3 2 2 1 1 2 11 Pequeno
6 2 2 2 1 1 2 10 Pequeno
7 2 1 2 1 1 2 9 Pequeno
8 3 1 3 2 2 3 14 Médio Negativo
9 4 2 2 3 1 3 15 Médio Negativo
10 3 2 1 1 1 2 10 Pequeno
11 4 2 2 1 2 2 13 Médio Negativo
12 3 2 3 2 2 3 15 Médio Negativo
13 2 1 3 1 1 2 10 Pequeno
14 2 1 2 1 1 2 9 Pequeno
15 2 1 2 1 1 1 8 Pequeno
16 2 1 2 1 1 2 9 Pequeno
17 2 2 1 1 2 2 10 Muito Pequeno
18 3 2 3 3 2 3 16 Médio Negativo
19 3 2 3 3 1 2 14 Médio Negativo
20 4 2 3 2 2 2 15 Médio Negativo

Quadro 3: Teste do nivel de Flexibilidade para o grupo 2 (Sedentarios).

Ja no Quadro 3, que mostra os resultados do teste dos individuos do

grupo 2, os sujeitos 3, 5, 6, 7, 10, 13, 14, 15 e 16 tiveram o menor nivel de

flexibilidade do grupo.

Classificagao - Nivel de Flexibilidade

Numero de individuos

%

Muito Pequeno
Pequeno
Médio Negativo
Médio Positivo
Grande
Muito Grande

ONOONOO

16,67
66,67
16,67

Tabela 1: FreqUéncia do Nivel de Flexibilidade obtida para o grupo 1 (goleiros).

de flexibilidade médio positivo.

nivel de flexibilidade pequeno ou muito pequeno.

A Tabela 1 mostra que 66,67% dos sujeitos do grupo 1 obtiveram o nivel

Conforme a Tabela 2 metade dos sujeitos do grupo 2 apresentaram o
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Classificagao - Nivel de Flexibilidade Numero de individuos %
Muito Pequeno 3 15

Pequeno 7 35

Médio Negativo 8 40

Médio Positivo 2 10

Grande 0 0

Muito Grande 0 0

Tabela 2: Frequiéncia do Nivel de Flexibilidade obtida para o grupo 2 (sedentarios)

A analise demonstrou que havia diferenga estatisticamente significativa
na flexibilidade em relagc&o a flexdo do joelho [p=0,0451]; extensdo do joelho [
p=0,0023]; flexdo do quadril [p=0,0112]; abdug¢ao do quadril [p=0,0001]; flexdo
do tronco [p=0,0182]; e flexdo lateral do tronco [p=0,0003], estando o Grupo 1

mais flexivel que o Grupo 2, como pode ser observado na Tabela 3.

Movimento Grupo 1 Grupo 2 valor p
Flexao do joelho 3,58 + 0,51 2,95+ 0,83 0,0451*
Extensao do joelho 2,50+ 0,52 1,70 £ 0,47 0,0023*
Flexao do quadril 3,17 £ 0,58 2,40+ 0,75 0,0112*
Abducéao do quadril 3,33+ 0,65 1,65+ 0,81 0,0001*
Flexao do tronco 2,75+ 1,29 1,60 £ 0,68 0,0182*
Flexao lateral do tronco 3,33+0,49 2,30 £ 0,57 0,0003*

*p< 0,05

Tabela 3: Analise comparativa da flexibilidade entre o Grupo 1 e o Grupo 2
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Conclusao

Grande parte do sucesso das equipes de handebol depende da atuagao
dos seus goleiros. O treinamento especifico envolvendo estes jogadores deve
estar adequado para as exigéncias que eles encontrardo nesta modalidade
esportiva. Os goleiros de handebol tém um bom nivel de flexibilidade o que
possibilita um melhor desempenho nos treinos, competicdes e atividades da
vida diaria.

A maioria dos goleiros de handebol tém um nivel de flexibilidade médio
positivo, enquanto que os sedentarios tém um nivel de flexibilidade pequeno ou
médio negativo. Este trabalho vem confirmar que os goleiros de handebol tém
maior flexibilidade que os sedentarios.

Por isso, um trabalho de flexibilidade para os individuos sedentarios
reveste-se de fundamental importdncia o que esta comprovado pelos
resultados encontrados no presente estudo. Um olhar mais atento para
exercicios de flexibilidade trara significativos beneficios para a saude da
populacéo envolvida.

Pode-se concluir que as atividades fisicas (principalmente voltadas ao
trabalho de flexibilidade) vém sendo cada vez mais deixadas de lado. A falta de
tais atividades especialmente em relagdo aos adultos causa problema de
grandes propor¢des, a partir do momento em que os individuos por se
encontrarem num estado parcial ou total de inatividade ou sedentarismo,
sofrem consequéncias fisicas, psicolégicas e sociais.

Assim, é importante alertar que sejam incluidos, sempre que possivel,

trabalhos de flexibilidade para individuos sedentarios como fator de
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condicionamento, pois seus resultados contribuem, em parte, para melhorar a
qualidade de vida daqueles que fazem um trabalho sério de flexibilidade, pois

seus beneficios podem ser sentidos a curto e longo prazo.
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Anexo | —-Termo de Consentimento

UNIVERSIDADE CATOLICA DE BRASILIA
CURSO DE EDUCAGAO FiSICA

FORMULARIO DE CONSENTIMENTO

1. A Senhora Denise Rodrigues de Souza, académica de Educagéo Fisica da
Universidade Catdlica de Brasilia, solicitou minha participagdo em sua
pesquisa.

2. Fui informado que o objetivo deste estudo centra-se em comparar o nivel de
flexibilidade dos goleiros de handebol e individuos sedentarios.

3. Compreendo que minha participacdo gratuita nesta pesquisa podera
contribuir para que em um futuro préximo possa ser oferecida aos profissionais
de Educacao Fisica a oportunidade de capacitacao na referida area.

4. Tenho ciéncia de que os resultados da pesquisa poderao ser publicados,
porém meu nome ou identificacdo, nem tampouco o nome do estabelecimento
no qual atuo serao revelados.

5. Eu li as informacdes acima, recebi explicagdes sobre a natureza, demanda e
beneficios da pesquisa. Assumo conscientemente o compromisso de
responder de forma idénea aos questionamentos propostos.

ASSINATURA DO INVESTIGADO

6. Certifico que expliquei ao individuo acima a natureza, o proposito e os
beneficios potenciais da participacdo nesta pesquisa, bem como respondi a
todos os questionamentos que me foram feitos.

7. Estes elementos de consentimento estdo de acordo com a garantia dada
pela Arizona State University ao departamento de saude e servigos humanos
para proteger os direitos dos sujeitos humanos, proposto por Thomas e Nelson
(2002).

ASSINATURA DO PESQUISADOR

Brasilia, de de
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Anexo Il — Instrumento de Coleta de Dados

Movimentos do gabarito do flexiteste proposto por Pavel e Araujo 1987
apud Fernandes (1998)*

Flexao do Quadril Abducgao do Quadril

o T ) ==
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Flexao de Joelho Extensao do Joelho




Flexao Lateral do Tronco Flexao do Tronco
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