Universidade l

ESTADUAL DA PARAIBA

UNIVERSIDADE ESTADUAL DA PARAIBA
CENTRO DE CIENCIAS BIOLOGICAS E DA SAUDE
DEPARTAMENTO DE EDUCACAO FiSICA
CURSO DE EDUCACAO FISICA

Niveis De Flexibilidade e RML Dos Alunos Da Escolinha De
Futebol Do PETI Na Cidade De Soledade - PB

SERGIO RICARDO SOARES NEVES

CAMPINA GRANDE - PB
2010



SERGIO RICARDO SOARES NEVES

Niveis De Flexibilidade Dos Alunos Da Escolinha De Futebol Do
PETI Na Cidade De Soledade - PB

Trabalho de conclusdo de curso,
sobre forma de monografia,
apresentado ao curso de Educacéo
Fisica da Universidade Estadual da
Paraiba — CEP/UEPB para fins de
obtencdao do titulo de licenciado.

Orientador: Profe. Ms. Alvaro Luis Pessoa De Farias

CAMPINA GRANDE - PB
2010



FICHA CATALOGRAFICA ELABORADA PELA BIBLIOTECA CENTRAL - UEPB

N518n

Neves, Sérgio Ricardo Soares.

Niveis de flexibilidade e RML dos alunos da escolinha de
futebol do PETI na cidade de Soledade-PB [manuscrito] /
Sergio Ricardo Soares Neves. — 2010.

39f. :il. color.

Digitado.

Trabalho de Conclusdo de Curso (Graduagdo em
Educacdo Fisica) — Universidade Estadual da Paraiba, Centro
de Ciéncias Bioldgicas e da Saude, 2010.

“Orientacdo: Prof. Me. Alvaro Luis Pessoa de Farias,
Departamento de Educacéo Fisica”.

1. Futebol. 2. Atividade Fisica. 3. Treinamento. 4. PETI.
5. Desporto. I. Titulo.

21.ed. CDD 796.334




SERGIO RICARDO SOARES NEVES

Niveis de Flexibilidade dos alunos da escolinha de futebol do PETI
na Cidade de Soledade - PB

Aprovadoem, T Q de Dcéembm de 2010.

Banca Examinadora:

Prof°.Ms. Avaro Luis Pessoa de Farias - UEPB
Orientador

~J Prof*. Esp. Ivanildo A. de Sousa

Lo B Do

Prof°. Ms. Marco Antgnio-Binoa

CAMPINA GRANDE-PB
2010



Dedico primeiramente a Deus, pois com certeza na auséncia de sua bencéo
em minha vida, ndo poderia realizar este sonho tdo importante. Aos meus pais,
José Marques Neves e Maria do Carmo Soares Neves, pelo apoio, dedicagéo e
o esfor¢o que fizeram para que eu me tornasse uma pessoa do bem, capaz de
ajudar outras, nesta missdo que estar por vir. As minhas irmas, Larissa,
Lorena, Luanna, Sayonara, Amélia e Kamila, esta ultima que esteve sempre ao
meu lado todos dias na faculdade, compartilhando meu dia a dia nas aulas e
nas voltas para casa. Dedico a minha Tia Antonia que sempre me ajudou e
continua ajudando a mim e a minha familia. Dedico aos meus avés maternos
Francisco Braz (in memoria) e Cécilia Soares Braz (in memaria),que sempre
perguntava quando eu ia nas férias a sua casa sobre o meu curso e quando

terminava, quero dizer que sinto muita saudade.



AGRADECIMENTOS

Agradeco primeiramente a Deus, pelas béncéos e amor.

Agradeco aos meus pais, Marques e Carminha, e a minha tia Toinha.

Agradeco a todos que contribuiram direto e indiretamente, para a minha

formacéo académica. Estando incluso toda a minha familia.

Aos professores e funcionarios do Departamento de Educacao Fisica.

Ao meu orientador, Alvaro Luis Pessoa de Farias, que sem a sua

orientacao seria dificil de terminar a graduacao no tempo previsto.

Agradeco aqueles, que além de colegas conseguiram ser meus amigos,
durante esses quatro anos de convivéncia séo eles: Arthur Vinicius
(Sabara), Amaro (Cagai), Kaio César (Da Lua), a minha irma Kamila

(Dujinha) e a meu amigo Cezério (in memodria).



“Teus pensamentos e vontades sao a chave de teus atos e

atitudes...

Sao as fontes de atracao e repulsdo na tua jornada vivéncia.

N&o reclames nem te facas de vitima.

Antes de tudo, analisa e observa.

A mudanca esta em tuas maos.

Reprograma tua meta,

Busca o bem e viveras melhor.

Embora ninguém possa voltar atras e fazer um novo comeco,

“Qualquer um pode comecar agora e fazer um novo fim™’.

Chico Xavier



RESUMO

NEVES, S.R.S. Niveis de flexibilidade dos alunos da escolinha de futebol do PETI na
Cidade de Soledade — PB. Trabalho Académico Orientado (Licenciatura Plena em
Educacgédo Fisica), Universidade Estadual da Paraiba. Campina Grande — PB
2010, pgs 39.

A pesquisa foi realizada através de um estudo transversal do tipo descritivo de
carater quantitativo. Os instrumentos utilizados para a coleta dos dados foram
especificos para cada avaliagéo, no caso da flexibilidade, utilizamos o banco de
Wells, apoio de frente e flexdo abdominal, o tempo de (um) minuto para
realizagdo maxima de repeticdes, além de apito e crondbmetro. Apos a obtencao
dos dados comparamos com uma tabela especifica para cada teste, e
obtivemos resultados muito satisfatérios, dos 10 (dez) individuos que
participaram da pesquisa para o teste de flexibilidade 07 (sete) estavam em
niveis que satisfaziam a eficacia do treinamento e apenas 03 (trés) ndo atingiu
a meta dos 25cm, para o teste de flexdo abdominal dos 10 (dez), todos
atingiram niveis satisfatérios, comprovando importancia do treinamento
especifico, por fim o teste de apoio de frente dos 10 (dez), so 01 (um) esteve
abaixo da média, os outros encontram-se em niveis que confirmam a eficacia
dos treinamentos.Os resultados demonstram que os treinamentos realizados
pelos professores de educacgédo fisica, estdo desenvolvendo e melhorando a
capacidade psicomotora de cada crianga que participa da escolinha, portanto
serdo mantidos os treinamentos especificos para que elevem seus niveis ao

maximo.

Palavras Chave: Escolinha, Avaliagdo, Treinamento.
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1. INTRODUCAO

A Escolinha de futebol do PETI na Cidade de Soledade — PB abrange
atletas de faixas etarias de 9 (nove) a 14 (Quatorze) anos, existente a 3 (trés)
anos, desde 2008, tendo o intuito de retirar esses meninos das ruas com o0
objetivo de diminuir a evaséo escolar, criminalidade, uso de drogas e o trabalho
infantil. Utiliza de dois professores licenciados em Educacdo Fisica, com a
tentativa de ensinar um pouco desse desporto para esses meninos, utilizando
seus fundamentos e teorias para iniciagao.

A flexibilidade e a RML (Resisténcia Muscular Localizada), sdo de suma
importancia na avaliacdo fisica de cada atleta, de acordo com Carnaval (1995)
sdo as mais treinaveis nas atividades envolvidas na preparagéo do atleta e/ou
individuo. A flexibilidade segundo Johson e Nelson (1979), “a flexibilidade é a
habilidade de mover o corpo e suas partes dentro de seus limites maximos sem
causar danos nas articulagbes e nos musculos envolvidos”. A RML para
Carnaval (1997), “é a capacidade de um segmento do corpo de realizar e
sustentar um movimento por um periodo longo de tempo”, em outras palavras é
a resisténcia muscular que um grupo e/ou musculo adquire através de um
grande numero de contragcdes repetitivas, sem diminuir a frequéncia,
velocidade e a for¢ga do movimento em um certo determinado de tempo.

No futebol, quanto em qualquer outro desporto de rendimento, a busca
por resultados positivos € imprescindivel, a evolugdo no futebol torna esse
desporto a cada dia mais dificili de trabalhar, sendo necessario um
conhecimento bastante amplo em diversas areas, uma das mais importantes e
Uteis para quem trabalha com o futebol, é, a avaliagdo fisica que, é
imprescindivel em qualquer pratica de atividade fisica, para que se saiba que
tipos de treinamentos deve ser aplicado, seja fisico, técnico e tatico. O futebol
cresce a cada dia, e passa a se tornar mais competitivo e depende de
profissionais que atuam na area, assim como a busca por uma vida mais ativa
e saudavel, devido a fatores de estresse, sedentarismo, que podera acarretar
outros tipos de doencgas como: o diabetes, hipertensdo, obesidade e outras,
proporcionam o aumento da pratica de atividades fisicas. Tanto no futebol
gquanto em qualquer outra atividade fisica, torna-se imprescindivel o

acompanhamento do profissional capacitado para exercer tal fungéo, haja vista
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que a pratica desta sem uma orientacao especifica pode acarretar um grande
risco a salde ou mesmo a vida do praticante.

Dessa forma, consideramos que no dia a dia do futebol é necessario
cada vez mais a participacéo do profissional de educacao fisica que detenha tal
conhecimento, para ser aplicado de tal forma que gere o desenvolvimento de
atletas que estédo com sonho de ingressar no futebol profissional.

A constante evolugdo que a cada dia que passa torna-se mais
competitivo e dependente de profissionais que atuam na &rea, assim como a
busca por uma vida mais ativa e saudavel, devido a fatores de estresse,
sedentarismo, que podera acarretar outros tipos de doencas como: o diabetes,
hipertensdo, obesidade e outras, proporcionam o aumento da pratica de
atividades fisicas. Tanto no futebol quanto em qualquer outra atividade fisica,
torna-se imprescindivel o acompanhamento do profissional capacitado para
exercer tal funcdo, haja vista que a pratica desta sem uma orientacdo
especifica pode acarretar um grande risco a salde ou mesmo a vida do
praticante.

E de grande relevancia a presenca de um profissional de Educacg&o
Fisica, o qual deve intervir nas praticas de atividades fisicas e realizar uma
avaliacdo, para constatar em que estado encontra-se o individuo fisicamente,
dai podemos construir programas e treinamentos especificos para a populacéo
gue vocé deseja trabalhar, assim como adequar as condi¢cdes dos praticantes,
proporcionando-lhes uma melhor qualidade de vida.

Diante do exposto, o objetivo deste trabalho €& verificar o nivel de
flexibilidade e em que niveis de exceléncia encontram-se o0s alunos da
escolinha do PETI, em Soledade — PB para o teste de flexdo abdominal e apoio
de frente-peitoral.

De acordo com os resultados finais, foram verificados se os
treinamentos estdo surtindo efeito, e se estdo satisfazendo a perspectiva dos
professores de Educacdo Fisica quanto ao preparo das trés valéncias
analisadas.

Esse tema é importante porque se desejamos que a Educacéo Fisica
tenha uma aceitacdo e entendimento junto a sociedade é imprescindivel que
nés professores tenhamos clareza das a¢des metodoldgicas e dos contetdos

significativos no contexto escolar.
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2. OBJETIVOS

2.1. OBJETIVO GERAL

e E verificar o nivel de flexibilidade e em que niveis de exceléncia
encontram-se os alunos da escolinha do PETI, na Cidade de Soledade —

PB para o teste de flexdo abdominal e apoio de frente-peitoral.

2.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

¢ |dentificar os niveis de flexibilidade dos alunos da escolinha do PETI.
¢ |dentificar os niveis de RML dos alunos da escolinha do PETI.
¢ Analisar se o treinamento utilizado pelos professores, de fato podem

melhorar o nivel de flexibilidade de cada aluno.
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3. REFERENCIAL TEORICO

3.1 Conceitos de Avaliagao, Testes e Medidas

3.1.1 Avaliagao

A avaliagdo vem sendo discutida por varios autores, que pesquisam esta
temética, destacaremos aqui: (Carnaval, 1997; Araujo, 1999, Kiss, 1987). Para
Carnaval (1997) a avaliacdo € “um processo pelo qual, utilizando as medidas
de subjetivamente e objetivamente, exprimir e comparar critérios. A avaliagdo
julga o quanto foi eficiente o sistema de trabalho usado com o individuo ou com
um grupo de individuos”.

Ja Aratjo Apud Silva (1998), defende avaliagdo como sendo “a
interpretacdo qualitativa, ou seja, sdo comentarios feitos a partir dos resultados
dos testes ou medicdes”. Kiss (1987) define avaliacdo como “a interpretacao
dos resultados pelas medidas classicas, ou comparacédo de qualidade do aluno

ou do atleta, com critérios também preestabelecidos”.

3.1.2 Teste

Apés a definicAo de avaliagdo, definimos teste de acordo com o0s
mesmos autores citados logo acima. Carnaval (1997) conceitua teste como
uma pergunta ou um trabalho especifico utilizado para aferir um conhecimento
ou habilidade de pessoa que se mede. De acordo com Aradjo Apud Silva
(1998), teste € “um instrumento de medida usado para obter informagfes” e

Kiss (1998) diz que, teste nada mais € um instrumento de medida.

3.1.3 Medidas

ApoOs conceitos de avaliacdo e testes, finalmente podemos definir
medidas também utilizando as literaturas dos autores acima citados. Carnaval
(1997) conceitua medida como “uma técnica que fornece, através de processo
precioso e objetivo, dados quantitativos que exprimem, em bases numéricas,

as qualidades que se deseja medir”.
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Para Araudjo apud Silva (1987), medida “é a determinacdo da grandeza
pré-estabelecida”. E, de acordo com Kiss (1987), medida “é a determinacgdo da
grandeza; classicamente, medir e comparar com grandezas conhecidas pré-
estabelecidas”. Analisando todos esses conceitos citados, pode-se observar
gue a linha de pensamento entre os autores sao bastante semelhante.

Dando continuidade ao desenvolvimento do trabalho, vamos abordar
avaliacdes que foram selecionadas e aplicadas, nos testes realizados com
meninos da escolinha do PETI, colaborando assim para um maior

aprofundamento na area de avaliagéo fisica no futebol.

3.2 A Importancia da Avaliagdo no Futebol

No futebol sdo utilizados diversos tipos de avaliagdo, dentre tantas
priorizei o teste de sentar e alcangar ( Seat and reach ) ( Johnson e Nelson,
1979), teste de flexdo abdominal e apoio de frente — peitoral. Obtendo os
resultados sera feita andlise comparativa com tabelas de qualificagdo para
cada teste, essa pesquisa identificard os niveis em que esses alunos da
escolinha se encontram, possibilitando assim a montagem de treinamento, seja

para aumento ou manutencéo de cada Valencia observada.

3.2.1 Avaliagao das valéncias fisicas

Avaliacdo das valéncias fisicas, que serdo abordadas, segundo
Rodrigues (1990) consiste em avaliar a condicdo organica e muasculo - articular
dos individuos. Na busca por um melhor desempenho, e, melhor execucéo de
movimentos exigidos no futebol abordaremos neste trabalho algumas valéncias
de grande importancia para o atleta de futebol. Resisténcia muscular localizada
e flexibilidade; que segundo Carnaval (1995) sdo as mais treindveis nas
atividades envolvidas na preparacdo do atleta. Utilizaremos protocolos
retirados do livro SOUZA, Maria do Socorro Cirilo treinamento fisico
individualizado (personal training): abordagem em diferentes idades, situagdes
especiais e avaliacéo fisica (2008), que servird como referencia principal para

esse estudo.
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3.3 Flexibilidade

A flexibilidade é definida como a amplitude de um determinado
movimento articular ou de um grupo de musculos e/ou articulagbes, quando
solicitadas na realizacdo de movimentos. Os indices de flexibilidade, seja
satisfatorio ou ndo, sao resultado da elasticidade dos musculos, juntamente a
mobilidade das articulagdes e ligamentos envolvidos no movimento. Segundo
Guedes (1995), as articulagbes se matem estaveis devido aos ligamentos, aos
tendfes e as capsulas existentes nas respectivas estruturas, composta
principalmente por tecidos conectivos elasticos.

Achour (2002) afirma que a flexibilidade como a capacidade motora
originada pela genética e pelo meio ambiente, sendo este ultimo o que diz
respeito aos exercicios e estilo de vida. Para Johson e Nelson (1979), a
flexibilidade é a habilidade de mover o corpo e suas partes dentro de seus
limites maximos sem causar danos nas articulagbes e nos mausculos
envolvidos. Meireles (1997), diz que alguns autores conceituam flexibilidade,
como o grau de amplitude de movimento de um segmento em torno de uma
articulagéo, e Araujo (1987), complementa afirmando que a amplitude
fisiologica sera passiva e maxima.

De acordo com Pollock e Wilmore (1993) a flexibilidade € limitada em
algumas articulagdes tanto pela estrutura 6ssea como pela massa de musculos
circujacentes, ou por ambos. Nascimento (2002) diz que essa limitacdo de
amplitude de movimento é imposta pelos tecidos moles, pela musculatura e
seus envoltérios, pelo tecido conjuntivo (tenddes, ligamentos e capsulas

articulares) e pela pele.

3.3.1 Fatores que Influenciam na Flexibilidade

De acordo com alguns autores citados na conceituacdo e flexibilidade,
sdo componentes que tem influéncia nos niveis de flexibilidade: capsula
articular, musculos, tenddes e pele. Existem outros fatores que influenciam
diretamente na flexibilidade, os fatores enddgenos e exbégenos, que podemos

observar de acordo com Dantas (2003) alguns dos fatores influenciadores.

e I|dade: quanto mais velha a pessoa, menor sua flexibilidade.
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e Sexo: a mulher é, em geral, mais flexivel que o homem.

e Hora do Dia: flexibilidade aumenta com o passar das horas do dia,
atingindo o seu maximo por volta das 13 horas.

e Temperatura Ambiente: o frio reduz, e o calor aumenta a
elasticidade muscular com 6bvios reflexos sobre a flexibilidade.

e Estado de Treinamento: por influencia diretamente os
componentes plasticos e elasticos do muasculo ira modificar o
potencial de flexibilidade do individuo.

e Situacdo do Individuo: apds uma sessdo de aquecimento, a
flexibilidade aumenta, ao passo que diminui apés um treinamento
no qual o reflexo miotatico de estiramento seja repetidamente

acionado.

3.3.2 Teste de Flexibilidade

Foi utilizado o teste de flexibilidade linear. Onde podemos observar
através dos estudos de Marins (1991) que para obter a flexibilidade linear
verifica-se o grau de flexibilidade do quadril, dorso e musculos posteriores dos
membros inferiores.

O teste linear destaca-se por caracterizar e por expressar 0S Seus
resultados em uma escala de distancia, tipicamente em centimetros ou
polegadas. O primeiro teste linear foi desenvolvido por Cureton (1941),
entretanto, o teste de maior disseminagéo representa o teste sentar e alcancar
de Wells (1989). O teste linear foi escolhido, para a desenvoltura desta
pesquisa, por ser bastante utilizado por pesquisadores, ao material utilizado ser
de facil acesso, e, por atender perfeitamente as regibes a serem avaliadas:

Quadril, dorso, e os musculos posteriores dos membros inferiores.
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e Sentar e Alcancgar (Seat and reach) (johson e Nelson)

O individuo deve assumir a postura sentada, com os joelhos estendidos,
pés apoiados no banco, que ndo deve estar apoiado em nada. O testado
devera elevar as maos, sobrepostas, fazer uma inspiracdo profunda e, ao
expirar, devera flexionar o tronco e tentar tocar o mais distante possivel na
régua de marcacdo. Durante 0 movimento, o avaliador devera fazer uma leve
pressédo sobre os joelhos do avaliado, evitando que o mesmo os flexione. O
resultado é obtido através de trés tentativas, fazendo-se a média das trés. De
acordo com a idade da amostra o critério minimo estabelecido pela proposta da
Physical Best (1988) foi de 25cm dos 7 (sete) aos 17 (dezessete) anos, para
ambos os sexos, citado por Achour Junior (1999), para esta pesquisa foi

utilizado a faixa etaria de 9 (nove) a 10 (dez) anos.
3.4 Resisténcia Muscular Localizada

De acordo com Rodrigues e Carnaval (1985), resisténcia “é a capacidade
fisiologica que permite ao individuo realizagdo de um movimento por um
periodo de tempo mais ou menos longo”. Para Carnaval (1997), resisténcia
muscular localizada € “a capacidade de um segmento do corpo de realizar e
sustentar um movimento por um periodo longo de tempo”. Segundo Dantas
(2003) resisténcia muscular localizada, é a qualidade fisica que um musculo
possui, dotando-o de capacidade de realizar um grande namero de contracdes
sem diminuir a amplitude do movimento, a frequiéncia, a velocidade e a forca
de execucao.

3.5 FUTEBOL

3.5.1 Preparacgéao Fisica no Futebol

A preparacao fisica no futebol, esta relacionada diretamente com o
planejamento das atividades a serem desenvolvidas durante tempo pré-
estabelecido no planejamento. No caso da preparacdo de base, deve ser feito
um trabalho direcionado a longo prazo, que seré levado em consideragdo. Para
Turbino (2003), o periodo preparatorio visa fundamentalmente aumentar os

niveis de possibilidade funcionais do organismo e das qualidades fisicas
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necessarias para o esporte, alguns principios de estrema importancia, que

abordara diversas qualidades fisicas dos individuos.

3.5.2 Principio do Treinamento Desportivo

e Principio da individualidade biolégica;
¢ Principio da adaptacgéo;
e Principio da sobrecarga;

e Principio da especificidade.

3.5.2.1 Principio da Individualidade Biol6gica

O principio da individualidade biolégica se refere a pessoas ou individuos
diferentes uns dos outros. Dai o surgimento de pessoas diferentes entre si.
Partindo deste principio torna-se necessario um conhecimento mais
aprofundado da comissdo técnica, para detectar as reais condicbes de seu
elenco de trabalho, para que se possa elaborar um planejamento de
treinamento correto e racional, permitindo assim um desenvolvimento mais
eficiente das qualidades fisicas, técnicas e taticas do atleta (POWER e
HOWLEY, 2000). E partindo deste principio que a comiss&o técnica de uma
equipe de futebol, na categoria de base, torna-se um dos importantes principios
do treinamento desportivo. Pois esta relacionado a maturidade biol6ogica do
jovem atleta (POWERS & HOWLEY, 2000).

3.5.2.2 Principio da Adaptacéo

O treinamento desportivo segundo Dantas (1998), é a ciéncia de provocar
adaptacdes no organismo de uma pessoa para torna-la mais apta a realizar
uma determinada performance. Esta adaptacdo pode ocorrer a nivel celular,
organico, sistémico e de todo organismo, cabendo ao treinador identificar tais
adaptacdes. E normal que o processo de adaptacdo que passa o atleta apos
um periodo de repouso ele consiga recusar-se totalmente com condi¢des para

o0 treino seguinte.
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O principio da adaptacdo fundamenta-se na relacdo estimo e
recuperacdo, com uma correta aplicagéo do volume e intensidade da carga de
trabalho que estd submetido o jovem atleta de futebol nas categorias de base.
Também seré bastante influenciado positivamente, o processo de adaptacéo
se obedecidos alguns fatores, tais como: influéncia do meio ambiente,
predisposicdo do atleta, dire¢cdo especifica do estimulo do esforgo, relacdo
perfeita entre esfor¢co e descansos, emprego de diversas classes de esforgo e
periodizacdo correta do esforco. Obedecendo a todos esses fatores, aliado a
determinacéo do atleta nos treinamentos, facilmente serd notado o aumento do

rendimento do atleta.

3.5.2.3 Principio da Sobrecarga

Sendo a sobrecarga caracterizada no treinamento pelo volume,
intensidade e relacdo esforgco-recuperacdo, a melhoria do rendimento do atleta
na categoria de base esta diretamente relacionada ao aumento progressivo da
carga, levando-se em consideracdo o tempo que é necessario para a
recuperacao, que por sua vez vai depender da intensidade do treinamento e do
periodo de descanso aplicado p0s treinamento. Para Dantas (1998) deve-se
ter sempre em mente, que cargas maiores exigem maior tempo de recuperagéo
e carga deve corresponder uma reducdo do periodo de recuperagdo e vice-

versa.

3.5.2.4 Principio da Especificidade

Neste principio o ponto crucial € a montagem do treinamento em torno
dos requisitos especificos da performance desportiva, em termos de qualidade
fisica, sistema energético preponderante, segmento corporal e motor utilizado e
exigido no futebol. A respeito do assunto, Mathews e Fox (1983), detectou que
0s sistemas energéticos, como ja foi enfatizado repetidamente, possuem
capacidade e poténcias diferente. Devido essas diferencas, a intensidade e a
duracdo do exercicio determinam o sistema energético predominante
solicitado, durante qualquer exercicio determinado. Os exercicios de baixa

intensidade e longa duracdo dependem fortemente do sistema aerdbio, os
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exercicios de alta intensidade e curta duracdo, dos sistemas anaerébicos.
Quanto mais solicitado for determinado sistema energético, maior sera o
potencial de aprimorando na execucdo das atividades que dependem desse
sistema.

Na preparacéao fisica fica bastante notavel, que a comisséo técnica esta
diretamente envolvida no desempenho da performance do atleta, portanto, é de
suma importancia o conhecimento de como deve ser aplicado cada principio

deste, nas sessodes de treinamento dos atletas.

3.5.3 Preparacgéo Técnica

Nas categorias de base do futebol, os elementos técnicos devem ser
utilizados na formacao dos atletas, de forma a aperfeigcoar coordenar toda sua
aplicabilidade, durante os treinamentos. Dentre vérios fundamentos basicos do

futebol, vamos destacar alguns dos mais importantes para a pratica do futebol.

e Dominio

e Passe

e Conducao
e Drible

e Chute

e Cabeceio

Para Melo, (2001), dominio € a habilidade do jogado em receber a bola,
em diferentes partes do corpo, amortecendo-a, e mantendo sob seu controle.
Partes mais utilizada para o dominio; peito, quando a bola vem no alto, o pé,
realizado quando a bola vem numa trajetéria rasteira, com a coxa, se a
trajetéria da bola ndo permite o dominio com os pés nem com o peito o jogador
tem como opcdo de domina-la com a coxa. Em algumas situagfes, o jogador
s6 terd como opcgdo a cabeca para realizar este tipo de dominio. De acordo
com (Fernandes, 2004) o dominio é fundamento técnico utilizado para
amortecer a bola ao receber um passe. Portanto Fernandes (2004) diz que
conducdo, € fundamento técnico utilizado para levar, conduzir, a bola quando

ndo ha marcacéo, ou para sair dela.
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Segundo Melo (2001) o passe € o meio de se transferir a bola entre
elementos da mesma equipe, tendo como objetivo atingir a meta adverséria. Ja
Santos (1979) define passe como a habilidade maxima do jogador de futebol.
De acordo com (Fernandes, 2004) passe pertence a categoria de impulsionar a
bola e pode ser realizado com o pé,coxa, peito e cabeca. Santos (1979) ainda
relata que ndo se deve passar a bola s6 por passar. Cada bola que sai dos pés
de um jogador deve conter uma intengdo... A bola deve ser passada de
preferéncia rente ao chdo e sem efeito de modo a facilitar o trabalho do
companheiro... Deve-se procurar sempre iludir o adversério quanto a nossa
intencdo. H4 sempre um momento 6timo para se realizar o passe. De acordo
com demonstracdes de exercicios para se trabalhar o passe Ruis (2003)

sugere diversos tipos de exercicios:

% Para passes curtos:

e Exercicios individuais;
eEm grupos de dois;
eEm grupos de trés;

eEm grupos numerosos.

% Passe longo:

eExercicio em grupo de dois;

eEm grupos de trés;

eEm grupos de quatro;

eEm grupos numerosos;

ePasse de acordo com a superficie de contato;

ePasses com tabela.

De acordo com Melo (2001) a condugédo é a forma como o jogador

progride com a bola no terreno de jogo.

« Partes mais utilizada:
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e Externa do pé, mais utilizada, quando ha necessidade de conduzir
a bola com velocidade.

e Interna do pé, ndo é muito utilizada pelos jogadores, mas em
certas situacdes devera ser utilizada, principalmente quando

houver a necessidade de proteger a bola durante a condugéo.

O drible de acordo com Melo (2001) € um ato pelo qual se pode vencer
um adversario, através de toques sucessivos, mudancas de direcdo e
deslocamento rapido, mantendo o dominio da bola. Fernandes (2004) relata
que o drible, € uma ag¢do combinada de guiar e dirigir a bola, parando e
voltando num ato continuo de mudanca de direcao e disfarce de intengdes.

Em trabalho realizado por Melo (2001) o chute € a maneira de golpear a
bola, visando ao gol ou a desviar a mesma, estando ela parada, ou em

movimento.

% Durante o chute devemos observar quatro fatores fundamentais:

e Equilibrio do corpo;
e Posicdo do pé de apoio;
e Posicdo do pé de toque;

e Forca que se imprime na bola.

De acordo com Fernandes (2004) chute é o ato de golpear a bola com o
pé mais conclusdes ao gol. Pode ser simples ou em voleio com a parte interna,
externa ou dorso do pé, de curta, media e longa distancia.

Melo (2001) afirma que o cabeceio € ato de golpear a bola com a cabeca,
podendo ser ofensivo ou defensivo. Ja Fernandes (2004) diz que o cabeceio, é
um ato de golpear a bola com a cabecga, de forma ofensiva para passar ou
finalizar ao gol ou defensivamente, também para servir um companheiro ou

antecipar, um passe, em cruzamento na area ou um chute do adversario.

3.6 O PETI

O PETI (Programa de Erradicacdo do Trabalho Infantil) € um programa

do Governo Federal que visa erradicar todas as formas de trabalho de criangas
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e adolescentes menores que 16 (dezesseis) anos e garantir que freqientem a
escola e atividades socio-educativas. Esse programa, gerido Ministério do
Desenvolvimento Social e Combate a Fome, é desenvolvido em parceria com
diversos setores dos governos estaduais, municipais e da sociedade civil.

A cidade de Soledade por ter um significado indice de trabalho de
criangas e adolescentes, garantiu sua participagdo ao programa PETI no ano
2005, tendo um 6timo resultado nos dias atuais na questao do trabalho infantil

e evasao escolar.

3.6.1 A Escolinha Do PETI na Cidade de Soledade — PB

A escolinha do PETI é ministrada por Professores Licenciados em
Educacao Fisica, sendo um deles especialista em fisiologia do exercicio, e, a
outra, pés-graduada em educacéo fisica escolar, tendo como objetivo prestar
servi¢o que fornecam o desenvolvimento da educacéo e da saude, contribuindo
diretamente para capacitacdo e restabelecimento de niveis adequados de
desempenho e condicionamento fisico, técnico e tatico de seus alunos. O
trabalho realizado no projeto sera baseado em referencias voltadas para cada
especificidade a ser trabalhada, estabelecida pelos professores no programa
de treinamento ladico a o profissional, de acordo com cada faixa etaria.
Havendo assim uma maior confiabilidade no que esta sendo preparado e
desenvolvido por parte dos profissionais de educacéo fisica.

Tem-se como exclusividade da escolinha do PETI formar ndo s6 atletas
futuros para a vida profissional do futebol, e sim cidadaos corretos perante a
sociedade onde convive, estar livre de vicios, pois caso ndo consiga ingressar
no futebol, ter4d outras fontes de sobrevivéncia. Na escolinha do PETI
encontram-se alunos dos 9 (nove) aos 14 (quatorze) anos de idade, sendo
orientados pelos professores, trés dias por semana no patio da prépria escola
do PETI, localizado na cidade de Soledade — PB, onde se encontra um campo
de terra, pelas devidas condi¢cdes escolares os alunos e professores superam
essa dificuldade, onde um dos trés dias é direcionado para um ginésio poli-
esportivo, orientando os alunos para a pratica do futebol de saldo. Além de
objetivar principalmente um atleta e/ou cidadéo, também ¢é exigido dos alunos a
vida ativa no ambiente escolar, boas notas, bom relacionamento fora e dentro

do ambito escolar e/ou familiar. Serdo monitorados naquilo que é de interesse
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da escolinha, para que futuramente ndo venham a se prejudicar, e prejudicar o
projeto, sera restrita a participacdo no projeto, alunos que ndo obtiverem a
média minima para ser aprovado no final do ano letivo, ma conduta social e
etc. Com o cumprimento de regras e normas estabelecidas pela coordenacgéo
da escolinha conseqientemente, podemos desenvolver atividades que
proporcione um melhor bem-estar, melhor qualidade de vida, prevenir doenca,
elevar a auto-estima, e fazer com que esses alunos aprendam a conviver

harmonicamente, tanto entre si, quanto em meio a sociedade.
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4. METODOLOGIA

4.1 TIPO DE PESQUISA

A pesquisa foi realizada por meio de um estudo transversal do tipo
descritivo de carater quantitativo, onde foi avaliado os alunos da escolinha do
PETI na Cidade de Soledade — PB. Conforme Mattos (2004), o método de
pesquisa descritivo tem como caracteristicas observar, registrar, analisar,
descrever e correlacionar fatos ou fendmenos sem manipula-los, procurando
descobrir com preciséo a frequiéncia em que o fendmeno ocorre e sua relagéo

com outros fatores.

4.2 GRUPO INVESTIGADO

A pesquisa foi desenvolvida com 10(dez) alunos, aptos a pratica de

atividade fisica, englobando a faixa etéria de 09(nove) a 10(dez) anos, estando

todos com a autorizagdo dos pais e do coordenador do PETI.

4.3 CRITERIOS DE INCLUSAO E EXCLUSAO

Participaram da pesquisa apenas os alunos que estavam devidamente

matriculados e legalizados na escolinha do PETI e ndo participaram alunos que

nao estivesse devidamente matriculados e legalizados na escolinha.

4.4 LOCAL DA COLETA DE DADOS

A coleta foi realizada, no periodo da manha no pétio da escola do PETI,

onde acontecem os treinamentos desportivo, localizado na Cidade de Soledade
- PB.
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4.5 MATERIAL UTILIZADO

e Apito da marca Fox, para determinar o momento de execucdo das
repeticdes nos testes de flexdo de abdémen e apoio de frente (peitoral);

e Banco de Wells, para aferir os niveis de flexibilidade;

e Cronometro da marca Cassio, para determinar o tempo de execucao das
repeticoes;

e Caneta esferografica da cor azul, para anotagbes das medidas e de
namero das repeticdes;

e Tabelas para teste de RML e flexibilidade (encontram-se nos anexos).

4.6 PROCEDIMENTOS DE COLETA DOS DADOS

Para a concretizagéo desta pesquisa, foram realizados testes de repeticao
maxima para abdominal e apoio de frente em um minuto e aferido o nivel de
flexibilidade, de 10 (dez) alunos da escolinha do PETI. Foi realizado na parte
da manhd, precisamente teve inicio as 9 (nove) horas e termino as 10 (dez)
horas com o auxilio dos professores de educacao fisica da escolinha, sendo
realizados todos os procedimentos individuais para cada individuo. Apos a
coleta de dados, os mesmos foram armazenados em computador e
comparados com protocolos retirados do livro SOUZA, Maria do Socorro Cirilo
(2008) e com a proposta da Physical Best (1988), com a média de 25cm para
aferir a flexibilidade, citado por Achour JR (1999). Para obtencéo de estagios e
niveis em que se encontravam o0s alunos quanto a resisténcia muscular

localizada e flexibilidade.

4.7 ASPECTOS ETICOS

Apbs o conhecimento dos objetivos e da relevancia da pesquisa, assim
como do conhecimento acerca dos procedimentos de coleta e analise dos
dados, quando da autorizagdo dos sujeitos que fardo parte da pesquisa, foi
assinado um TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO, em
duas vias, onde uma ficou sob propriedade dele e a outra para o arquivo do
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pesquisador. Os individuos pesquisados foram devidamente esclarecidos que
terdo total liberdade de desistir a qualqguer momento da pesquisa, sendo-lhes
assegurados o sigilo dos dados e sua participagdo sera voluntaria.
Considerando que o projeto baseia-se nas diretrizes éticas de pesquisa que
envolve seres humanos, de acordo com CONEP — Conselho Nacional de Etica
em Pesquisa, estabelecida na Resolucdo 196/96 do Conselho Nacional de
Saude, sendo assim, encaminhado ao comité de Etica em pesquisa da UEPB

para as devidas sugestdes.
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5. RESULTADOS E DISCUSSOES

Niveis de Flexibilidade (Critério de

25cm)
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Grafico 1 - Flexibilidade

Apos ser realizado o teste de SENTAR E ALCANCAR -HOMENS
(Seat and reach) (Johson e Nelson) encontra-se nos anexos, e comparado com
a tabela de classificagdo retirado do liviro SOUZA, Maria do Socorro Cirilo
(2008) e com a proposta da Physical Best (1988), com a média de 25cm para
aferir a flexibilidade, citado por Achour JR (1999). Dos 10 (dez) em alunos que
participaram do teste de flexibilidade 07 (sete) no percentual de 70%
encontram-se no nivel dos 25cm, e 03 (trés) deles no percentual de 30% nao
conseguiram chegar a meta dos 25 cm. De acordo com BOMPA (2002), “No
inicio, os atletas devem fazer exercicios com amplitude, magnitude e extensao
gue ndo os desafiam; entdo, devem aumentar progressivamente até seus
limites”. Desta forma podemos considerar que em geral, o teste de flexibilidade
obteve resultado satisfatorio, pois na categoria de base o treinamento é voltado
para o desenvolvimento do atleta, para que isso ocorra sdo realizadas sec¢oes

de treinamento iniciando com cargas pequenas, sendo elevadas
gradativamente.
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Gréfico 2 - Flexdo Abdominal

Apoés ser realizado o teste de flexdo abdominal e comparados com a
tabela de classificacdo que se encontram nos anexos, retirado do livro SOUZA,
Maria do Socorro Cirilo. Os resultados expressos através do grafico para flexao
abdominal foi detectado que, dos 10 (dez) alunos que participaram do teste 0
(zero) Excelente, 01 (um) foi Bom em percentual 10%, 06 (seis) Médios em
percentual 60%, 03 (trés) Regular em percentual 30% e O (zero) Fraco. Neste
teste o resultado nos mostra que devera ser realizado um treinamento
especifico, de resisténcia muscular, que segundo MATOS e NEIRA (2006).
Atuara principalmente sobre as mitocondrias, o suprimento de sangue e a
glicogenacao. Portanto, a repeti¢cdo por varias vezes de um mesmo movimento
(flexdo abdominal por exemplo) estimulara o trabalho de respiragéo, tornando o
individuo mais condicionado e preparado para a realizagdo dos treinamentos.
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Grafico 3 — Apoio de Frente-Peitoral

Apos ser realizado o teste de Apoio de Frente-Peitoral e comparados
com uma tabela de classificagdo que se encontram nos anexos, retirado do
livro SOUZA, Maria do Socorro Cirilo. Obteve-se os seguintes resultados, dos
10 (dez) alunos que participaram do teste, O (zero) estava em nivel Excelente,
04 (quatro) Acima da Média em percentual 40%, 05 (cinco) Média em
percentual 50%, 01 (um) Abaixo da Média em percentual 10% e por fim O
(zero) Ruim. Sendo bastante eficiente para nossos alunos, pois segundo
MATOS e NEIRA (2006). O trabalho de RML atuar& principalmente sobre as
mitocondrias, o suprimento de sangue e a glicogenacgao. Portanto, a repeticao
por varias vezes de um mesmo movimento (apoio de frente por exemplo)
estimulara o trabalho de respiracdo, que conseqiientemente resultara em uma
melhor condic&o fisica para nossos alunos.

30



6. CONSIDERACOES FINAIS

ApoOs analise dos dados, certificamos que os treinamentos exercidos
pelos professores de educacdo fisica da escolinha de futebol do PETI da
cidade de Soledade — PB estid sendo realizado de forma planejada e bem
executada. Pois por meio de resultados obtidos a maioria dos alunos da
escolinha, encontram-se nos niveis excelente na afericdo de flexibilidade, de
acordo com a proposta da Physical Best (1988), com a média de 25cm para
aferir a flexibilidade, citado por Achour JR (1999).

De acordo com BOMPA (2002), no inicio os atletas devem fazer
exercicios com uma amplitude, magnitude e extensdo que ndo os desafiam;
entdo, devem aumentar progressivamente até seus limites de acordo com cada
faixa etaria (10 (dez) anos, por exemplo).

J& para a RML, com os testes de apoio de Frente apenas 01 (um)
obteve Abaixo da Média, e por fim Flexdes Abdominais 03 (trés) estdo na
classificagédo regular. MATOS e NEIRA (2006), diz; O trabalho de RML atuara
principalmente sobre as mitocondrias, o suprimento de sangue e a
glicogenacao.

Portanto, a repeticdo por varias vezes de um mesmo movimento ( apoio
de frente e flexdo abdominal, por exemplo) estimulara o trabalho de respiracéo.
No entanto com a continuidade dos treinamentos cada vez o0s niveis acima
citados tendem a aumentar e condicionar melhor a performance e o

desenvolvimento dessas criancgas.
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Apéndice | - TERMO DE COMPROMISSO DO PESQUISADOR

Por este termo de responsabilidade, eu abaixo assinado, pesquisador
responsavel, Professor Ms. Alvaro Luis Pessoa de Farias, da pesquisa
intitulada “NIVEIS DE FLEXIBILIDADE DOS ALUNOS DA ESCOLINHA DE
FUTEBOL DO PETI NA CIDADE DE SOLEDADE - PB”, assumo cumprir
fielmente as diretrizes regulamentadoras emanadas da resolugcéo N° 196/96 do
Conselho Nacional de Saude e seus complementares, visando a assegurar 0s
direitos e deveres que dizem respeito a comunidade cientifica, aos sujeitos da
pesquisa e ao Estado.

Reafirmo, igualmente, minha responsabilidade indelegével e
intransferivel, mantendo em arquivo todas as informacdes inerentes a presente
pesquisa, respeitando a confidencialidade e o sigilo das fichas correspondentes
a cada sujeito incluido na pesquisa, por um periodo de cinco anos apos o
termino do estudo. Informarei e apresentarei, sempre que solicitado pelo comité
de ética qualquer modificagdo proposta no supracitado da pesquisa.

Campina Grande, de de
PROF. Ms.ALVARO LUIS PESSOA DE FARIAS SERGIO RICARDO S. NEVES
Orientador Orientando
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Apéndice Il - TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Pelo presente Termo de Consentimento Livre e Esclarecido eu (Pais e/ou
responsavel), , Cidadao
brasileiro, em pleno exercicio dos meus direitos disponho meu filho a patrticipar da
Pesquisa “NIVEIS DE FLEXIBILIDADE DOS ALUNOS DA ESCOLINHA DE
FUTEBOL DO PETI NA CIDADE DE SOLEDADE-PB”, Sob a responsabilidade do
pesquisador SERGIO RICARDO SOARES NEVES. O meu consentimento em
participar da pesquisa se deu logo apés ter sido informado pelo pesquisador de
que:

Minha participagdo é voluntaria, tendo liberdade de desistir a qualquer
momento sem risco de qualquer penalidade; sera garantido anonimato e guardado
sigilo de dados confidenciais; caso sinta necessidade de contatar o pesquisador
durante e/ou apés a coleta de dados, poderei fazé-lo pelo telefone (83) 3335-
3413. Ao final da pesquisa, se for do meu interesse, terei livre acesso ao contetido
da mesma podendo discutir os dados com o pesquisador.

Campina Grande, ,de de

Responsavel Pesquisador
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ANEXO
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Anexo |

Tabela 1.0 Percentual de Criancas que atingiram o critério estabelecido
pela proposta da Physical Best (1988) de 25cm.

Atingiu Critérios minimos Sim 07 70
(25 cm)

Nio 03 30
Total 10 100

Apds ser realizado o teste de SENTAR E ALCANCAR — HOMENS (Seat and
reach) (Johson e Nelson) e comparados com a tabela acima da Physical
Best (1988).
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Anexo |l

Classificacdo Teste para RML PEITORAL-HOMEM

Excelente Acima da Média Abaixo da
Média Média
09-14 >32 17-21 13-16 10-12 <09
15-29 =39 29-38 23-28 18-22 <17
20-29 >36 29-35 22-28 17-21 <16
30-39 =38 22-29 17-21 12-16 <11
40-49 >35 17-21 13-16 10-12 <09
50-59 >35 13-20 10-12 07-09 <06
60-69 >33 11-17 08-10 05-07 <04

Fonte: POLLOCK; WILMORE (1993).

Classificac&o Teste para RML FLEXOES DE ABDOMEN

Idade Excelente Bom Médio Regular Fraco
09-14 >30 25-30 22-25 17-21 <16
15-19 >48 42-47 38-41 33-37 <32
20-29 >43 37-42 33-36 29-32 <28
30-39 >36 31-35 27-30 22-26 21
40-49 >31 26-30 22-25 17-21 <16
50-59 >26 22-25 18-21 13-17 <06
60-69 >23 17-22 12-16 07-11 <06

Fonte: POLLOCK; WILMORE (1993).
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