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APRESENTACAO

O aprofundamento do conhecimento é imprescindivel
ao ser humano! Mergulhar em todas as areas é possivel sim,
para tanto, precisamos ter coragem, determinacdao e, nao
desistirmos no primeiro obstaculo que surgir como
intransponivel em nossa frente.

Durante muitos séculos, o conhecimento se arrastou
na sua evolugao, porém, no século XX , com os movimentos
feministas crescendo a cada dia, o homem aos poucos
reconhecendo o empoderamento da mulher no mercado de
trabalho e o fortalecimento do processo de globalizagdao dos
meios de comunicacdo de todas as espécies de veiculagao,
possibilitou que os profissionais de diversas areas; em
questao especial nessa obra, o Professor de Educacao Fisica,
expandisse seus conhecimentos para uma melhor atuacao
no mercado de trabalho, fatos esses que vem se ratificando
no século XXI.

Vale salientar também, que toda a trajetéria de
expansao do conhecimento do professor de Educacao Fisica,
sempre esbarrou em dificuldades enfrentadas por este
profissional por ser de uma area da educagdo em que os
governantes teimam em ignorar a sua devida valorizagao,
esquecendo que toda e qualquer profissdao passa por uma
sala de aula sob a regéncia de um professor.

Sabemos que os avancos tecnolégicos evidenciam
possibilidades de expansao das mais variadas formas de
conhecimento, porém, havemos de concordar que ainda



existem caréncias muito grandes de acesso dessas
informacdes tecnolégicas em muitos municipios do territério
brasileiro, fazendo com que os atores sociais abandonem
suas tribos em busca de novidades para expandirem seus
conhecimentos em locais que facilitem os acessos
tecnologicos. E, nessa otica, encontra-se o professor de
Educacdo Fisica. Portanto, pensando em fatores expostos
nesse texto, nas experiéncias vivenciadas ao longo de 42
anos como Professor de educacao Fisica em todos os niveis
de ensino, com énfase de 31 anos de escola publica,
professor da disciplina handebol do ensino superior, ex-
técnico escolar da modalidade, ex-técnico e auxiliar técnico
de clubes e selecdes regionais e universitarias, € que decidi
que ainda havia tempo de colaborar com os meus
conhecimentos adquiridos em prol do professor de
Educacao Fisica e abnegados do desporto handebol.

Ivan Goncalves Reis

Prof. Dr. Em Ciéncias dos Desportos pela
Universidade de Tras — os — Montes e Alto D’ouro
(Utad) — validado pela UNB



PREFACIO

Quando pensei escrever esse prefacio, surgiu o
seguinte questionamento: Sera que alguém vai se interessar
em ler e tirar proveitos dessa obra em funcao dos avancados
processos de globalizacdo e tecnologicos? Refleti bastante
e, levei em consideracao fatores como a caréncia muito
grande de obras literarias que tratam da especificidade da
tematica em questao associando ao treinamento de equipes
escolares embasado na importancia do exercicio resistido
nas etapas distintas de periodizacao do treinamento.

Por incrivel que pareca, o momento ainda exige de
nos professores de Educacao Fisica muitas reflexdes que nos
levam a muitas indignacdes como: melhor valorizacao da
profissao, escolas bem preparadas em todos os aspectos
fundamentais para o exercicio da profissao, um melhor olhar
dos governantes para a educacao fisica escolar para que os
professores possam trabalhar as iniciagdes desportivas
mostrando as criangas, jovens e adultos, que a atividade
fisica e, consequentemente a pratica desportiva pode
resgatar valores dos seres humanos para inseri-los da
melhor forma possivel na sociedade, diminuindo os indices
de violéncia que assolam muitas cidades brasileiras por falta
de uma melhor estrutura organizacional das escolas publicas
como um todo.

Quando penso em propostas metodolégicas para o
professor de educacdo fisica voltadas para o handebol
escolar, ndo quero dizer que os meus amigos de profissdao



que trabalham com o desporto handebol nao produzam
metodologias que resultam em excelentes resultados para
os seus alunos no desempenho de suas futuras agoes, quem
sabe até como atletas da modalidade handebol, onde um
dos objetivos dessa contribuicdo literaria é fortalecer cada
vez mais a insercao da iniciacao desportiva nas aulas de
educacdo fisica; no caso dessa obra associando ao
treinamento de equipes escolares com subsidios do
treinamento resistido, muito importante no contexto atual
de qualquer periodizacao de treinamento, bem como para
fugir talvez da rotina das peladas de futebol e queimadas,
que muitas vezes nao contemplam de forma satisfatoria
muitos alunos que ndo se identificam com tais atividades
rotineiras no ensino aprendizagem de educacdo fisica
escolar.

Um dos aspectos muito interessante que enfatizarei
nessas obra, é a importancia das propostas metodoldgicas
serem voltadas para o ludico, para o brincar principalmente
da crianca que muitas vezes tem esse direito cerceado do
seu dia a dia, por falta de locais apropriados para a sua
pratica, por escolas que frequentam nao preparadas para o
desenvolvimento de uma iniciacdo desportiva ludica para a
faixa etaria a ser trabalhada, ou até mesmo por falta de
inovacdes metodologicas de alguns professores que tém
dificuldades de agregarem novos conhecimentos nas suas
aulas em funcdo de lacunas temporarias em suas vidas
profissionais em busca de cursos de atualizagdes ou até
mesmo pos graduagdes como mestrado e doutorado.

A vida é um continuo processo prazeroso de



aprender a jogar e, isto nos faz refletir o que o escritor Pablo
Neruda dizia: a crianga que nao brinca, que nao joga, nao €
crianga; assim como o adulto que ndo brinca, que ndo joga,
perdeu para sempre a crianga que tem dentro dele e que lhe
fara muita falta.

Foi refletindo nesses pensamentos do escritor citado,
que esse livro se mostra de extrema importancia para o
profissional de educacao fisica, principalmente aqueles que
trabalham com o desporto escolar nas suas aulas de
educacdo fisica, afim de que nao deixem morrer a crianca
que habita no intimo de cada um de nés.

As atividades apresentadas nesse livro, em formas de
jogos e brincadeiras, propdéem uma amostragem
significativa e prazerosa de atividades ludicas que poderao
respaldar os profissionais de educacao fisica envolvidos com
o desporto escolar para as criancas, jovens e adultos. E
também uma forma de incentivo para aqueles profissionais
da area que vislumbram possibilidades de formarem equipes
de treinamento em particular do desporto Handebol, mas
que também podem aproveitar com as devidas
especificidades para outras modalidades desportivas.

Com o desenvolvimento dos capitulos, tive a
preocupacdo de “brincar viajando” por muitas situagdes,
locais que, aparentemente, estdao abandonados e ociosos.
Sempre viajando nas brincadeiras sadias e sem maldades do
meu tempo de criancga, enfatizando que as atividades ludicas
devem sempre estar presentes em qualquer proposta
metodoldgica de aulas de educacao fisica, seja qual for a
tematica em busca do processo de ensino aprendizagem da



crianga, jovem ou adulto, como também coloquei propostas
de treinamento do Handebol Escolar pautadas nos longos
anos de experiéncia que tive como treinador da modalidade
na escola e em outros niveis com equipes de outras faixas
etarias e formacdes.

Vai valer apenas viajarmos em busca de novas
propostas de expansdao do conhecimento, ndao s6 voltado
para proporcionar aulas de educacao fisica mais prazerosas
nas escolas, bem como de incentivar os alunos a praticarem
uma modalidade desportiva como frutos dos ensinamentos
colhidos de suas atividades de aulas e, quem sabe tornarem
— se futuros atletas de algum desporto, possibilitando a
melhoria da qualidade de vida dos mesmos, colhendo bons
frutos que o esporte possibilita ao ser humano; inclusive
melhorando a sua vida s6cio — econémica.

Ivan Gongalves Reis

Prof. Dr. Em Ciéncias dos Desportos pela
Universidade de Tras — os — Montes e Alto D’ouro
(Utad) — validado pela UNB
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10 QUE E O HANDEBOL?

Um desporto olimpico coletivo onde hand significa
mdo em inglés e ball significando bola. E muito popular,
principalmente nos meios escolares pela sua grande
facilidade de ensino aprendizagem, nao exigindo muito
recursos para a sua pratica. Sua pratica pode ser na praia
denominado de Beach Handall, como em outros locais
adaptando suas regras.

A pratica mais conhecida dessa modalidade, acontece
em ginasios cobertos, participando O7 (sete) jogadores em
cada equipe, dentre eles um goleiro, tendo a
obrigatoriedade de ser jogado com as maos.

E considerado um esporte de base por permitir que
seus praticantes desenvolvam as mais variadas qualidades,
como as: fisicas, psiquicas, sociais e morais.

Varios fatores destacam-se para poér em pratica essa
modalidade tao cativante, com énfase para a velocidade, que
segundo os estudiosos desse esporte, s6 perde para o
Hoquei sobre gelo, porém, a forca, resisténcia aerobica,
resisténcia anaerdbica, o controle das emocdes, a
inteligéncia tem papel preponderante para o éxito de uma
equipe em uma competicao.

Podemos destacar também outros pontos relevantes
que estao presentes no cotidiano do ser humano que fazem
do Handebol um desporto tao emocionante que sao: Correr,
saltar e arremessar, nos levando a concluir que se trata de
uma das modalidades coletivas mais poderosas como fator
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de educacional, recreativo, lidico ou como desporto de alto
nivel.

1.1 BREVES RELATOS HISTORICOS
SOBRE O HANDEBOL

Conta a histéoria, que nao ha oficialmente um
documento que comprove de direito e de fato qual foi o pais
que criou o handebol. Existem sim na prépria literatura
relatos que algumas pessoas em determinados paises,
criaram atividades com bolas praticadas com as maos, que
posteriormente se assemelharam ou possibilitaram a criagao
do handebol de quadra que se pratica atualmente, como
constataremos nos relatos seguintes.

Ja por volta do século passado (1848), o professor
dinamarqués Holger Nielsen criou no Instituto de Ortrup, um
jogo chamado Haaddbold com regras definidas para a sua
pratica. Também nessa mesma época, os tchecos tiveram
conhecimento de um jogo semelhante denominado de
Hazena, que de acordo com a histéria é o que mais se parece
com o desporto handebol praticado atualmente. Especula-
se também de um jogo similar na Irlanda, e do salon do
professor uruguaio Gualberto Valeta, que muitos o
consideram como o percussor do handebol na América do
Sul.

E uma constante na literatura especifica, que o
Handebol como se joga nos dias atuais, foi introduzido na
ultima década do século passado, na Alemanha com o nome
de Haftbal. Como também quem levou a sua pratica para um
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campo de futebol foi o secretario da federacdo o alemao
Herschmann.

O periodo da 1% grande guerra mundial teve uma
importancia fundamental para o desenvolvimento do jogo
de Handebol, onde na ocasido o professor de ginastica Max
Heiser criou um jogo ao ar livre que o denominou de Torball,
alterando posteriormente o seu nome para Handball com
suas regras publicadas pela Federacao Alema de Ginastica
para o jogo ser desenvolvido com 11 (onze) jogadores e
praticado com as maos em um campo de futebol.

A evolucao do Handebol continuou a sua trajetéria
de sucesso, sendo que em 1934 Comité Olimpico
Internacional (COI), tomou a decisdo de incluir esse desporto
nas Olimpiadas de Berlim em 1936. E, em 1938, também
na Alemanha, foi disputado o primeiro Campeonato mundial,
tanto de campo com 08 (oito) participantes como o de Saldo
com 04 (quatro) participantes. Sendo que durante a 22
guerra mundial o Handebol continuou a ser praticado, tendo
como seu berco principal a Alemanha, excluindo-se dessa
trajetéria o periodo compreendido entre 1943 a 1946,
devido o periodo dos bombardeios dos aliados.

1.2 O HANDEBOL DE SALAO

Quando esse desporto deixou de ser praticado em
campos de futebol por situagdes principalmente climaticas,
o handebol foi levado para recintos cobertos, ou seja,
precisamente para as quadras de esportes; dai a principio




ser denominado de Handebol de Salao. Atualmente
denominado por alguns autores de Handebol e por outros
Handebol de Quadra.

E um desporto olimpico muito popular no plano
internacional, sendo inclusive superado por média de
publico em algumas ocasides apenas por determinados
desportos como: futebol, basquetebol e voleibol. Sao
também os paises europeus que geralmente lideram o
ranking dos melhores do mundo na modalidade.

Foi na Suécia, em 1924, em consequéncia do
rigoroso inverno que impossibilitava os adeptos desse
desporto de pratica-lo em recintos abertos, que surgiu o
handebol de Saldao (de quadra), com os Suecos adaptando o
desporto para as quadras com um numero reduzido de 07
jogadores semelhante ao Hazena dos Tchecos no século
passado.

A federacao Internacional de Handebol (FIHA), EM
1938, organizou nessa época sob sua responsabilidade o
Primeiro Campeonato mundial contando com a participagado
de 04 (quatro) equipes.

Uma das principais causas motivacionais atribuidas a
rapida e crescente transformacao do Handebol de saldo foi
a sua constante mobilidade de seus praticantes pois: a
velocidade é constante, a dinamica do jogo muda
constantemente de padrdes, possibilita trocas constantes,
tanto defensivamente como ofensivamente oferecendo um
repertorio muito grande de opg¢des técnicas e taticas aos
técnicos para superarem seus adversarios.
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1.3 O HANDEBOL NO BRASIL - BREVES
RELATOS

Os relatos histéricos encontrados na literatura
especifica, credibilizam que o Handebol tenha chegado ao
Brasil por volta de 1930, inserido pelas colonias de
imigrantes europeus que fugiram da guerra, estabelecendo-
se principalmente nas regides sul e sudeste devido as
semelhancas climaticas, com énfase no estado de Sao Paulo,
estado esse pioneiro e maior centro de desenvolvimento
desse esporte no Brasil.

Apesar do pais ter aceitado muito bem a pratica do
handebol, esse esporte s6 se propagou e popularizou-se
para as demais regides com a inclusdo do mesmo nos Il
jogos Estudantis Brasileiros em Belo horizonte (BH) em
1971, bem como em julho de 1972 com os Jogos
Universitarios Brasileiros em Fortaleza (CE). Porém, os
autores consideram que o marco inicial €é de
responsabilidade do professor Auguste Listello, que em
1954, em um curso internacional na cidade de Santos (SP),
ofereceu a oportunidade aos professores participantes de
assistirem a varias aulas de handebol, debaterem sobre o
assunto e principalmente levarem para suas escolas dos
varios estados que participavam do evento.

Nos dias atuais, o desporto handebol ja desponta
como umas das modalidades maior aceitacdo das aulas de
educacdo fisica nas escolas, pela sua facilidade de




aprendizagem e por nao requerer muitos requisitos para a
sua pratica.

O Brasil ja possui um handebol de grandes
qualidades técnicas, revelando muito jogadores para o
cenario internacional, mas como todo desporto amador que
ainda € no pais, precisa de politicas publicas mais sérias,
principalmente nas escolas onde acredito como profissional
de educacao fisica, que ainda é o local mais apropriado para
se educar o ser humano através da pratica desportiva. O
Brasil, principalmente nas categorias de base, praticamente
é imbativel no continente Sul-americano e, no cenario
internacional ja aparece entre as grandes poténcias
mundiais adultas, principalmente com o handebol feminino
onde no dia 22 de dezembro de 2013, conquistou o
Campeonato Mundial pela primeira vez na histéria ao
derrotar a Sérvia por 22 a 20, na final da competicdo
realizada em Belgrado, vencendo os 09 (nove) jogos que
disputou encerrando a competicio com 100% de
aproveitamento. Também por duas vezes ja teve duas
jogadoras escolhidas como as melhores do mundo.
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Portanto, por todas as suas qualidades diferenciadas
sob o ponto de vista da aceitabilidade, facilidade de ensino
aprendizagem formativa, educacional e como desporto de
competicdo por ambos os géneros, por reunir as trés fases
naturais do ser humano em desenvolvimento como: correr,
saltar e arremessar, o handebol é considerado pela maioria
dos professores de Educacgao Fisica escolar como uma das
modalidades esportivas de maior aceitabilidade nas escolas,
principalmente na fase de iniciacdo desportiva.

CHANPION

BIA 2013

Fonte: site da Confederacédo Brasileira de Handebol - 2020
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2 CONSIDERAGCOES FUNDAMENTAIS
PARA O ENSINO APRENDIZAGEM DO
HANDEBOL

Sem duvidas, ter conhecimento da fundamentacao
técnica, tatica ofensiva e defensiva dessa modalidade
desportiva, podem fazer o diferencial em uma competicao,
porém, em se tratando de transmissao de conhecimentos,
nao podemos desconsiderar a participagao das ciéncias que
se fazem presentes em uma abordagem educacional como:
a pedagogia, psicologia, fisiologia, anatomia, biomecanica e
etc. E evidente. Que tudo isto deve ser tratado com bastante
carinho nos planos de aulas especificos, sessdes de treinos
e, até mesmo na competicao propriamente dita.

Outros fatores de extrema relevancia que o professor
de Educacdao de Educacdo Fisica deve fazer um elo de
ligacdo com as abordagens anteriores, sao os periodos de
desenvolvimentos cognitivos, afetivos e motores. Onde,
podemos identificar algumas caracteristicas preponderantes
de cada faixa etaria dos alunos, facilitando que o docente
elabore um planejamento de ensino mais coerente com cada
faixa etaria.

Noés professores devemos saber que a humanidade
passa por periodos de transformacgdes fisicas e cognitivas
intensas, onde nao sao aconselhaveis para criancas de
menos de 10 (dez) anos de idade atividades que requeiram
um grande poder de concentracao das mesmas, por ser da
propria natureza delas a ansiedade de vencer os desafios
propostos, portanto, ndo sendo aconselhavel nessa faixa

Pa’ginazz



etaria os ensinamentos de sistematizacoes técnicas e taticas
de jogo.

Ja sob a otica do desenvolvimento motor na faixa
etaria de 11 a 13 anos para as meninas e de 13 aos 15
anos para os meninos, ndo devem ser exigidas a “perfeicao”
dos gestos técnicos devido o processo acelerado de
crescimento dos membros inferiores e superiores,
dificultando com isso a coordenacdo dos movimentos
segundo WAINEK (2000). As observacées do autor sdo
coerentes, porque sabemos das transformacdes hormonais
que os jovens passam nas faixas etarias citadas, tornando-
os criticos e questionadores das propostas sugeridas pelo
professor, portanto, sugere-se o aprendizado de outros
conteudos ofensivos / defensivos, nogdes basicas das regras
especificas e quadra.

Outras informagdes fundamentais, aliadas as
caracteristicas motoras, afetivas e cognitivas, sdao que o
professor deve ter varias estratégias metodologicas para
conduzir da melhor maneira possivel o processo de ensino
aprendizagem do handebol nas aulas de educacao fisica,
seja como conteudo de seu planejamento ou para formar
equipe de competicdo, para que os seus alunos sempre
sintam prazer de participar  das atividades,
independentemente dos métodos adotados pelo docente.

Para que os conteiddos fluam da melhor forma
possivel, facilitando a assimilagdo dos mesmos pelos alunos,
faz-se necessario um bom planejamento das atividades
propostas para o bimestre, trimestre, semestre ou para todo
o ano letivo e, consequentemente os devidos planos de
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aulas com solugdes de continuidade de acordo com os
objetivos a serem atingidos; elementos que serdo
abordados mais adiante.

2.1 O HANDEBOL ESCOLAR E SUA
IMPORTANCIA NAS AULAS DE
EDUCACAO FiSICA - FATORES QUE
DEVEM SER LEVADOS EM
CONSIDERACAO PELO PROFESSOR:

a) A Socializagdo a interagdo das criangas, jovens e
adultos — Estes sao fatores fundamentais que o profissional
de Educacao Fisica, principalmente o professor nas escolas,
durante as suas aulas, deve procurar desenvolver com os
seus alunos. A crianca por estd em processo de
desenvolvimento psico sécio motor, que gosta de desafios
e, que precisa do convivio em grupo para aprender a somar,
dividir, perder e ganhar também fazendo parte de uma
coletividade.

Com os jovens e adultos ndao € muito diferente, pois,
vivem passando por momentos em que precisam ter
equilibrio suficiente para as suas tomadas de atitudes. Isto
acontece muito em situacdes de stress em que o ser humano
esta envolvido por exemplo em situagdes de competicdes.
Por outro lado, o ser humano é eminentemente social, por
tanto nao deve viver isolado.

b) A Diversidade de atividades nas suas
aplicabilidades nas aulas de Educacao Fisica escolar — Como
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ja citado anteriormente, as criancas gostam de novidades,
de desafios para superar seus proprios limites, portanto, o
professor deve ser muito eclético em suas metodologias de
ensino para que as criangas possam sempre se sentirem
motivadas no desenvolvimento de suas atividades

relacionadas ou ndao com o ensino aprendizagem do
handebol.

c) O Desenvolvimento ludico motor — As atividades
recreativas, os pequenos e grandes jogos, como 0s jogos
pré-desportivos aplicados a iniciacao do desporto handebol
podem contribuir de forma muito importante para essa
situacdo em questdo; desde que sejam de forma bem
planejadas e aplicadas por profissionais devidamente
qualificados para tal; no caso o Professor de Educacado
Fisica.
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3 ATIVIDADES LUDICO - RECREATIVAS
ENVOLVENDO QUALIDADES FiSICAS
VOLTADAS PARA O DESPORTO
HANDEBOL

3.1PAROU IMPAR

Alunos dispostos em duas fileiras uma de frente para
a outra, inicialmente na posicao de pé no centro de uma
quadra ou area livre da escola, sendo uma denominada
como impar e a outra como par.

Desenvolvimento: Ao comando do professor, que
pode variar de par ou impar, nUmeros e as quatro operacoes
matematicas, a fileira citada corre para fugir até o limite
maximo estipulado pelo professor e os alunos da outra
fileira correm para toca-los até no maximo ao limite
estabelecido. As variagdes das posicoes e repeticdes ficam
a critério do professor.

3.2 COLUNA MAIS RAPIDA

Desenvolvimento: Alunos dispostos em colunas, de
pé ou sentados conforme o local de execu¢ao. Ao comando
do professor, os primeiros de cada coluna com uma bola nas
maos, deverdao sair em velocidade e contornar cones que
devem estar na frente de cada coluna a uma distancia
estipulada pelo docente conforme local de execucao e faixa
etaria dos alunos e, entregar para o préximo colega da sua
referida coluna. Vence a coluna que terminar primeiro a
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tarefa. As variagbes da atividade ficam a critério do
professor.

3.3 ESCADA DE HABILIDADES

Desenvolvimento: Serdao colocadas ou desenhadas
escadas na quadra ou na area da pratica das atividades
fisicas para que os alunos passem trotando por dentro
conforme a ilustragdo abaixo ao comando do professor. O
professor pode fazer a atividade primeiramente sem o
objetivo da competitividade. A seguir para motivar mais a
sua aula, pode colocar a competicdo com as devidas
variacoes e cuidados necessarios, ou seja, trotando de
frente, de costas, lateralmente, saltitando em uma perna,
saltitando nas duas pernas e outras.
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3.3 RODA DA ESPERTEZA - ALUNOS
DISPOSTOS EM CiRCULO

Desenvolvimento: Sera formado um grande circulo
que pode comecar com os alunos em pé e, depois variando
para sentado, deitado em decubito dorsal, ventral, conforme
o local que sao desenvolvidas as aulas de educacao fisica.
Sera escolhido um (a) aluno (a) para circundar a formacao
proposta pelo professor trotando. Ao tocar em alguém que
esta no circulo, a pessoa tocada correra em sentido contrario
de quem tocou para ver quem chega primeiro no devido
local da pessoa tocada. Se o tocador chegar depois da
pessoa tocada, ele continua sua tarefa até conseguir trocar.

3.4 PASSOS GIGANTES

Desenvolvimento: Ao comando do professor, os
alunos dispersos pela quadra ou area livre da escola para a
pratica das atividades fisicas trotando, devem parar
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rapidamente assim que ouvirem a palavra STOP (pare) e, um
aluno diz para o colega que esta préximo com quantos
passos vai alcanca-lo. Se conseguir marca ponto. Assim a
brincadeira vai continuando com as devidas variagdes e
sugestdes do professor e alunos. Esta atividade pode
trabalhar elasticidade, coordenacao, equilibrio e etc.

‘©C e
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3.5 IMITANDO ANIMAIS

Desenvolvimento: Alunos dispersos pela quadra de
esportes ou area livre para a pratica das aulas de educacao
fisica, a0 comando do professor devem tentar imitar o
caminhar de diversos animais. O professor pode também
sugerir que os alunos pecam para os colegas imitarem os
animais que eles pedirem. Também o professor pode variar
o comando e forma de execugdo das imitagdes, como mais
lento, mais rapido, utilizando materiais ou nao, conforme
clientela e faixa etaria.
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3.6 CORRIDA DE PARES

Desenvolvimento: Alunos dispostos em quatro
colunas em uma das extremidades da quadra de esportes
ou area livre da escola para a pratica de atividades fisicas,
em duplas de mao dadas, ao comando do professor devem
correr sem soltar as maos até a outra extremidade da
quadra, contornar um cone e voltar para tocar nas maos da
proxima dupla da sua equipe para continuar a brincadeira.
Vence a equipe que terminar primeiro cumprindo todas as
regras da atividade proposta. As variagdes ficam a critério
do professor e sugestdes dos alunos.

N
\
—

3.7 CORRIDA COM SACOS

Desenvolvimento: Alunos com as pernas dentro de
um saco de pano o outro material acessivel, dispostos em
fileiras em uma extremidade da quadra ou area livre da
escola, ao comando do professor, saem correndo sem soltar
os sacos até a um ponto determinado, voltando para o
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ponto de saida. Vence quem chegar primeiro sem deixar o
material utilizado (sacos) pelo meio do caminho. O professor
pode variar a brincadeira colocando dois alunos em cada
saco, pedindo para contornarem obstaculos pelo meio do
percurso e etc.

3.8 FORMANDO CORRENTE HUMANA
PARA PEGAR OS COLEGAS

Desenvolvimento: Alunos dispersos pela quadra ou
area livre da escola para a pratica das atividades fisicas. Sera
escolhido um aluno para apés o comando do professor,
deve correr atras dos colegas e, os que forem tocados
devem da as maos para tentarem pegar os demais. Nao
podem sair da area delimitada pelo professor sob pena de
serem considerados tocados. A medida que for crescendo a
corrente, os fugitivos podem passar pelo meio, ja que sé as
extremidades da corrente podem tocar nos alunos fugitivos,
como também a corrente ndo pode separar para tocar em
um aluno.

3.9 CABO DE GUERRA

Desenvolvimento: Alunos divididos em duas colunas,
cada uma de um lado da quadra e, ambas segurando uma
corda com uma fita amarrada bem no meio. Ao sinal do
professor os alunos fardo forcas opostas para puxar a
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equipe contraria para o seu lado. A equipe que conseguir
fazer com que a fita que estd na corda ultrapassar a linha
central da quadra sera considerada vencedora. O professor
deve ter o cuidado de dividir as equipes equilibrando
tamanhos, faixas etarias e pesos dos alunos, como também
pode fazer equipes mistas.
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JOGOS PRE-DESPORTIVOS PARA A
INICIACAO DO HANDEBOL

Os jogos pré-desportivos sao atividades fundamentadas
nas regras desse desporto, que devem ter essencialmente o
carater ludico, independentemente da faixa etaria que o
professor vai trabalhar nas suas aulas, podendo apenas
variar o grau de complexidade em funcao da especificidade
das turmas.

4.1 QUEIMADA COM OBSTACULOS

Desenvolvimento: os alunos serao divididos em duas ou
varias equipes conforme o quantitativo da turma, tamanho
da quadra de esporte ou area livre e faixa etaria. As equipes
podem ser mistas ou ndo. Serdo espalhados pelo campo de
jogo obstaculos para que os discentes se escondam quando
tiverem que ser queimados pelos seus adversarios. A bola
utilizada deve ser de borracha ou outro material
improvisado compativel com a faixa que esta envolvida e,
que nao ofereca riscos de lesdes aos participantes da
atividade. O jogo pode ser cronometrado a critério do
professor, saindo vencedora a equipe que queimar primeiro
todos os adversarios dentro do tempo previsto ou queimar
0 maior numero de adversarios ao término do tempo
estipulado. Essa atividade pode trabalhar de maneira ludica
como por exemplo: arremesso, recep¢ao, finta, coordenacao,
agilidade e alguma coisa de preparagao fisica de forma
prazerosa.




4.2 HANDEBOL COM AS TRAVES
INVERTIDAS PARA A QUADRA DE JOGO

Desenvolvimento: A turma deve ser dividida conforme a
quantidade em duas equipes, mistas ou ndo. As balizas ou
traves ficam invertidas (de costa), a dois metros da linha de
fundo da quadra. As Equipes devem estar perfiladas de pé
e de costas, cada equipe em uma extremidade da quadra de
jogo. Uma bola, que pode ser de handebol ou de borracha,
sera colocada no centro da quadra. Ao sinal do professor,
as equipes devem correr para pegar a bola e comecarem a
trocar passes. A equipe que conseguir a posse de bola deve
trocar no minimo O6 passes sem que os adversarios toquem
no aluno que estiver de posse da bola e entdao qualquer
aluno pode correr e finalizar no gol pela frente da trave. As
devidas variacdes ficam a critério do professor ou por
sugestoes dos alunos.

4.3 HANDEBOL SENTADO

Desenvolvimento: Conforme o niumero de alunos, sera
delimitado o campo de jogo, no maximo a utilizacdo da
quadra de basquetebol. Serao fitas as devidas demarcacoes
do handebol no campo de jogo que for ser utilizado, as
traves devem estar deitadas para diminuir sua altura, haja
vista que o goleiro pode ficar sentado ou no maximo de
joelhos. Os demais jogadores devem se deslocar sentados
ou em seis apoios, e para arremessar devem ficar no maximo
na posicdo de joelhos. Os deslocamentos podem ser
passando a bola entre os companheiros de equipe ou
quicando-a seguidamente. Esse jogo s6 podera ser




realizado em um local que ofereca as devidas condicoes de
seguranca para os alunos’, minimizando os riscos de
escoriagdes para os mesmos. As variacoes e adaptacoes
ficam a critério do professor de Educagdo Fisica e sugestdes
dos alunos.

4.4 HANDEBOL POR SETOR

Desenvolvimento: A quadra sera dividida em O3 setores
(defesa, armagdo e ataque) e as equipes posicionardo seus
jogadores nos respectivos lugares, ou seja, o goleiro na sua
area de gol, jogadores compondo a zona defensiva,
jogadores na armacdao de jogadas e jogadores na zona
ofensiva. As equipes podem ser compostas de até 10
jogadores, dependendo do tamanho da quadra. As regras
do jogo podem ser fundamentadas nas do handebol com
algumas adaptacoes ou variagdes conforme a criatividade do
professor ou sugestdes dos alunos, como por exemplo: um
jogador da mesma equipe nao pode passar para o setor do
outro colega. Com a continuidade o professor pode inverter
os setores.

4.5 JOGO DOS 10 (DEZ) PASSES

Desenvolvimento: Na quadra de esportes da escola ou em
uma éarea livre, o numero de alunos da turma sera dividido
em duas equipes com coletes de cores diferentes dispersos
pela area de jogo. A equipe de posse de bola tera que se
movimentar e trocar 10 (dez) passes contando em voz alta
sem que os adversarios toquem na bola ou fique de posse
da mesma para marcar um ponto. Caso a equipe contraria
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toque ou roube a posse de bola, zera a contagem para a
equipe que estava com o implemento e a outra equipe
comeca a fazer a contagem dos passes. As adaptagdes das
regras do jogo ficam a critério do professor da turma
conforme as suas necessidades ou sugestdes dos alunos.
Por exemplo: pode ser s6 passe direto, s6 passe picado, ndao
receber a bola de quem passou, liberar ou limitar o nimero
de passes com a posse de bola, entre outros. Serve para
aprimorar passes e habilidades dos alunos.

4.6 JOGO DE ACERTARIMPLEMENTOS
NO MEIO DA QUADRA

Desenvolvimento: Os alunos serdo divididos em duas
equipes em numeros proporcionais. Cada equipe ficara de
um lado da quadra ou area de jogo em um local delimitado
pelo professor, que pode ser depois da linha de fundo da
quadra de voleibol ou linha demarcada no local de jogo com
um determinado numero de bolas de varios tipos que o
professor tiver disponivel. Ao comando do professor, cada
equipe tenta acertar os implementos colocados na linha
central da quadra movendo-os para o lado adversario. Quem
conseguir acertar o maior numero de implementos sera a
equipe vencedora. As variages ficam a critério do professor
ou sugestdes da turma. E um jogo muito bom para aprimorar

arremessos.
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4.7 HANDEBOL GIGANTE COM MAIS DE
UMA BOLA

Desenvolvimento: A turma serad dividida em duas equipes
em numeros iguais de alunos e diferenciadas por coletes de
cores diferentes. O jogo comeca com cada equipe de posse
de uma bola de handebol ou de borracha apropriada para a
faixa etaria envolvida. Serdo necessarios mais de dois
arbitros para verificarem os gols a medida que forem sendo
introduzidas mais bolas no jogo. As regras podem ser
adaptadas das regras oficiais do desporto, sugestdoes dos
alunos e dos professores. Vencera a equipe que fizer mais
gols no final do tempo estabelecido para o jogo. E muito
importante nesse tipo de atividade que prevaleca a
ludicidade e o espirito de saber ganhar e perder respeitando
as regras do jogo e os seus adversarios.

4.8 HANDEBOL DE PARES

Desenvolvimento: Os alunos da turma de educacao fisica
serao divididos em duas equipes com numeros
proporcionais de componentes, identificadas por coletes
diferentes de duas cores desiguais, ou seja, equipe A de
amarelo e equipe B de verde por exemplo. Cada equipe deve
dispor seus componentes de maos dadas conforme as
habilidades dos mesmos com as maos que ficardo livres para
jogar. Pode ser na quadra convencional de handebol com as
suas demarcacdes ou em uma area livre que possibilite o
desenvolvimento do jogo. As regras ficam a critério do
professor, das sugestdes dos alunos e do local de
desenvolvimento da competicao. Podem ser fundamentadas
nas regras oficiais do handebol, ja que se trata de um jogo




pré-desportivo, bem como da necessidade de improvisacao
do jogo.

Como sugestao de regra desse jogo, principalmente se for a
quadra convencional de handebol, a principio pode
determinar que os alunos ndao podem largar as maos parar
driblar, passar para outra dupla da mesma equipe ou para
finalizar. Vencera a equipe que marcar mais gols ao final do
tempo de jogo estipulado pelo Professor de Educacao Fisica.
Vale salientar que as variagdes do jogo sdao de fundamental
importancia para evitar a monotonia.

4.9 JOGO DE PUXAR, GRITAR,
LEVANTAR E EXECUTAR O DRIBLE
ENTRE OBSTACULOS

Desenvolvimento: O professor devera dispor a turma em
colunas, quantas forem necessarias, com os alunos
sentados, pernas afastadas, segurando com as duas maos
nos ombros do colega da frente. Na frente de cada coluna,
serao colocados cones ou garrafas petes distanciando uma
da outra aproximadamente O1 (um metro) também em forma
de colunas. O primeiro elemento de cada coluna estara de
posse de uma bola de handebol ou de borracha, contanto
que pule. Ao sinal do professor, os alunos puxam nos
ombros do colega da sua frente, gritam alguma coisa
sugerida pelo docente ou por eles a titulo de motivacao da
atividade inclinando o tronco para tras. Apos isto, o aluno
de posse de bola de cada coluna levantard imediatamente
para executar o drible entre os obstaculos (cones ou garrafas




petes) com uma das maos ou com alternancia das mesmas
até um obstaculo que estara no final da quadra, contornando
0 mesmo para voltar também driblando, que pode ser por
entre os cones ou nao, ficando a critério das regras do jogo,
entregara a bola para o préoximo colega da coluna, sentara
no final da mesma para fazer todo o processo de
continuidade do jogo. Vencera a equipe que o ultimo da
coluna fizer todo o processo conforme as regras
estabelecidas, sentar no final da sua coluna e puxar gritando
o combinado anteriormente. Vale salientar que as variagoes
ficam a critério do professor, sugestdoes da turma e
condicdes fisicas do local de execucao da atividade.

4.10 JOGO DE PASSE EM CiRCULO
Desenvolvimento: A turma sera dividida em dois grandes
circulos, que os alunos podem estar sentados ou em pé.
Cada aluno dos circulos receberao um numero, cada circulo
comeca de posse de uma bola que podera ser de handebol
ou de borracha. Ao comando do professor, com um tempo
delimitado por ele no cronémetro, os alunos devem trocar
passes simples ou direto com os colegas do circulo de
nuameros impares e, que estao na frente, ndo pode ser passe
lateral, sempre contando o niumero de passes executados.
Ao sinal do professor de término do tempo, o circulo que
tiver executado o maior numero de passes sera vencedor.
Vale salientar que as variagdes do jogo ficam a critério do
professor e sugestdes da turma. Também nao pode repetir
seguidamente o mesmo colega receptor.
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4.1 JOGODE TIRARAFITA DO COLEGA
QUE ESTA ATRAS PRESA NO SHORT

Desenvolvimento: Alunos (as) dispersos pela quadra ou area
livre da escola todo tempo em movimento, cada um com
uma fita de pano ou outro material disponivel, presa atras
no short. Ao sinal do professor e, por um determinado
tempo, cada crianga ou adolescente, vai procurar tirar o
maior numero de fitas dos colegas. Vencera o jogo o aluno
(a) que ao final do tempo estipulado pelo professor tiver o
maior numero de fitas em seu poder. As variagdes ficam ao
critério do professor conforme seus objetivos nas aulas de
educacao fisica ou nas sessdes de seus treinamentos da sua
equipe escolar.
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Sao gestos motores que o professor de Educacado
Fisica deve ensinar aos seus alunos para que os mesmos
possam ter um melhor desempenho na pratica desse
desporto como iniciagdo desportiva nas aulas de educacao
fisica ou como aperfeicoamento mecanico do movimento
(gesto técnico) do Handebol nas sessdes de treinamentos
dessa modalidade com o objetivo da performance. Vale
salientar, que principalmente na fase de iniciacdo desportiva,
deve-se levar em consideracao a faixa etaria dos praticantes
e a ludicidade no processo de ensino aprendizagem dos
fundamentos.

5.1PEGADA

Pegada ou empunhadura, diz respeito
exclusivamente ao trabalho das mados. E um dos
fundamentos basicos de suma importancia no ensino
aprendizagem da modalidade, principalmente na fase de
iniciacdo com as faixas etarias menores pelo fato de
geralmente terem as maos pequenas, dificultando com isso
um bom passe ou arremesso. Vale salientar que podemos
pegar a bola com uma ou duas maos. Sempre por tras da
mesma, dedos descontraidos e mao ou maos em forma de

concha.
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Obs: Sugiro para o desenvolvimento desse fundamento
atividades individuais, em duplas, trios, quartetos ou em
forma de atividades ludicas utilizando varios tipos de bolas,
principalmente na fase de iniciagdo para uma melhor
adaptacao do praticante e futuro jogador de handebol,
conforme explicitado nos primeiros capitulos desse livro.

5.2 RECEPCAO

Fundamento basico que se refere além do trabalho
das maos, também com as trajetérias que podemos receber
a bola em funcdo das zonas do corpo, originando os tipos
de pegadas que sao:

5.2.1 Pegada alta - toda bola que for recebida da
altura da cabeca para cima, sempre com as maos em forma
de concha, cotovelos ligeiramente afastados do téorax e os
dedos indicadores formando com os polegares o desenho
aproximado de um triangulo.

5.2.2 Pegada média - é quando toda bola for
recebida nas imediagdes da altura do peito, como mostra o
jogador de nimero 2 no exemplo do fundamento pegada. A
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mecanica das maos e dos cotovelos deve ser semelhante ao
da pegada alta.

5.2.3 Pegada baixa — é quando recebemos uma bola
que vem da altura do quadril para baixo. Nesta situacao,
devemos manter a mecanica das maos e cotovelos, com
inversao do posicionamento dos dedos onde os minimos
sao que devem apontar um para o outro.

5.3 PASSE

E o0 ato de transpor a bola ao companheiro de equipe
de preferéncia com uma das maos para que o jogo fique
mais dinamico. Existem uma variabilidade de passes, porém,
vamos citar os principais tipos que podem ocorrer em um
jogo de handebol com mais frequéncia:

O=,

O\
Os
1 2 3 4

5.3.1 Passe simples ou direto — é aquele que o
executor passa a bola ao seu companheiro de equipe com
uma das maos por tras da bola afastada da cabeca, de
preferéncia formando uma alavanca de 90° a 120°
aproximadamente do braco com o antebrago, procurando
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desenvolver uma trajetéria reta do implemento objetivando
uma melhor recepcdao do companheiro de equipe e dinamica
do jogo.

5.3.2 Passe picado ou quicado — Podendo partir da
mecanica do passe simples, o executor ao passar a bola ao
companheiro direciona a mesma através de uma trajetoria
diagonal tocando no solo. E um tipo de passe que serve para
ludibriar o adversario e facilitar a recep¢cao do companheiro
de equipe quando o adversario esta fazendo uma marcagao
apertada.

5.3.3 Passe em Pronacao ou lateral — Este tipo de
passe tem essa denominacdo pelo fato de quando o
executor passa a bola para o companheiro de equipe, a mao
faz um movimento de pronacao, ou seja, a palma da mao
movimenta-se para fora. Pode ser chamado de passe lateral
porque a bola percorre uma trajetéria lateral em relagdo ao
corpo do executante para o receptor.

Neste tipo de passe, principalmente na fase de
iniciacdo do handebol, sugere-se alguns cuidados como: nao
quebrar o punho no momento do passe, pois, pode dificultar
a recepcao, nao flexionar exageradamente o cotovelo do
braco executante e empurrar a bola com o dedo polegar
além de toda a agdo mecanica do braco.

5.4 DRIBLE

E a acdo de impulsionar a bola principalmente com
uma das maos, de cima para baixo em direcao ao solo. Os
principais tipos de dribles sao:

Pa’gina47




5.4.1 Drible alto ou de velocidade — Como verifica-se
principalmente na figura de n° 1, o executante deve driblar
a bola bem na frente do corpo observando uma trajetéria
em diagonal ao impulsionar o implemento em direcao ao
solo, pois, € um tipo de drible utilizado quando o jogador
precisa percorrer um determinado espaco fisico no menor
tempo possivel; no caso dos contra-ataques no jogo de
handebol.

JA)
?\ r=/ \ES
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5.4.2 — Drible de Habilidade ou drible baixo — E
semelhante ao drible do basquetebol, onde a bola é driblada
quase ao lado do corpo, porém o executante deve estar com
as pernas semi — flexionadas, tronco ligeiramente inclinado
a frente, olhar dirigido para adiante, o brago oposto ao do
drible deve evitar que o adversario tome a posse de bola,
ter a preocupacao de sempre impulsionar o implemento de
cima para baixo utilizando principalmente os dedos e o
movimento do punho. E utilizado principalmente quando o
jogador precisa utilizar de suas habilidades individuais para
livrar de uma marcacgao individualizada.
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OBS: Educativos para treinar o drible de habilidade. Pode
ser em forma de pequenos jogos.

5.5 ARREMESSO

E o ato de arremessar a bola principalmente com uma
das maos em direcao ao gol. Existem varios tipos de
arremessos que sao executados em um jogo de handebol de
acordo com as habilidades individuais dos jogadores,
posicdes dos mesmos e situagdes mais apropriadas.
Citaremos neste estudo os mais utilizados principalmente
com equipes escolares. @
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5.5.1 Arremesso em apoio ou em Progressdao — O
executante nao abandona totalmente o contato com o solo,
pode ser uma tipo de finalizacdo surpresa variando a
alavanca de arremesso e a trajetéria da bola em funcdo da
atitude do adversario.

5.5.2 Arremesso com elevacao simples ou dupla —
llustrado pela foto de n° 2, o executante salta em uma perna
ou nas duas conforme o espaco que tem para a finalizagao
e atitudes de marcacdo do adversario para ter um melhor
éxito.

5.5.3 Arremessos especiais — Sao todos aqueles que
exigem mais das habilidades técnicas do praticante
conforme as atitudes de marcacao adversaria e objetivos no
jogo.

6. FINTA
E o ato de ludibriar (enganar) o adversario. Pode ser
com ou sem a bola conforme a situagdo e objetivos do jogo.

Para muitos técnicos e estudiosos do desporto handebol, a
finta é considerada mais um fundamento técnico do que
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basico devido alguns tipos exigirem muito das habilidades
técnicas do executante, porém, também outros profissionais
da area como este autor, aconselham ensinar os tipos de
fintas mais basicos, como as de deslocamentos, desde a fase
de iniciacdo nas atividades ludicas, porque as criancas
gostam de desafios e estdo sempre nos surpreendendo.

1% 4

Nota: E muito importante salientar aos professores e
técnicos de handebol, que os fundamentos basicos do
handebol devem ser uma constante na vida do praticante
dessa modalidade, independentemente do nivel que ele se
encontra, pois, quanto mais o jogador treina, melhor
rendimento técnico e tatico ele terd. Para isso, é muito
importante um bom planejamento dos treinamentos e das
metodologias de ensino a serem trabalhadas com os
praticantes dessa modalidade. Sugiro sempre a observancia
dos processos didaticos pedagdégicos mesmo em se
tratando de sessoes de treinamentos.
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6.1 NOCOES BASICAS DA IMPORTANCIA
DA DEFESA NO HANDEBOL ESCOLAR

A defesa no Handebol Escolar é sem duvida umas das
preocupacdes mais importantes que o que o professor que
trabalha com esse desporto deve ter, por se tratar de um
dos conteddos dessa modalidade que a crianga ndao gosta
muito de fazer, pois, a maioria das atividades ela vai estar
sem a posse de bola. Entdo cabe aos professores e técnicos
que trabalham com o handebol escolar sempre buscarem
alternativas metodologicas de trabalhos motivacionais para
que os discentes percebam que o trabalho defensivo
também ¢é importante para que eles possam conseguir os
objetivos = desejados nas futuras competicdbes que
participarem com as equipes de suas escolas. Sugiro ainda
aos professores, que sempre que possivel desenvolvam
trabalhos defensivos associados as atividades ofensivas,
bem como que nao sejam trabalhos demorados para que os
alunos nao fiquem desmotivados em s6 defender.

Como o handebol Escolar ou outro desporto é o
inicio na maioria das vezes da vida da crianca, do jovem e
do adolescente no cenario esportivo, sugiro aos professores
algumas informagdes metodolodgicas sobre a importancia da
defesa no Handebol escolar: Devemos conscientizar os
praticantes, que a defesa da prépria area de gol compreende
uma participagao coletiva, onde deve-se levar em
consideracao trés fatores importantes que sao: atencao,
garra e solidariedade. A atencdo pelo fato que toda vez que
o jogador ou a equipe estiver defendendo, esta passando
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por uma situacdo de perigo, um descuido pode ser fatal,
pois, o adversario que esta de posse pode arremessar ao
gol ou organizar uma jogada que termine em tal finalizagdo.
A garra é famosa vontade de vencer sempre, ou melhor,
buscar com vontade a posse de bola, de preferéncia sem
infringir as regras do jogo, ou mesmo se for necessario, até
receber uma sancdo da arbitragem, mas que mostre aos
seus oponentes que independentemente do placar do jogo,
a equipe vai defender sempre buscando a superacdao em
busca de um melhor resultado no jogo. Ja a Solidariedade é
importante em qualquer faixa etaria, para mostrar aos
jogadores que todo desporto coletivo deve prevalecer a
ajuda mutua, independente das responsabilidades
individuais que sabemos que existem em qualquer tatica
defensiva. Por todos esses fatores citados, a defesa pode
chegar a ser uma das partes mais importantes de um jogo
de handebol para que uma equipe atinja seus objetivos
desejados.

6.2 PRINCIPIOS DEFENSIVOS

Sao considerados como orientagoes técnicas e taticas
que todo praticante de Handebol que comeca a aprender a
defender deve levar em consideracdao para ter um melhor
rendimento na defesa, independentemente do sistema
defensivo que for trabalhar. Os principais principios sao:

a) Equilibrio Defensivo
b) Parar o Contra-ataque adversario

c) Marcacdo mais conveniente do jogador em
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todas as situagoes de jogo

d) Ataque permanente ao adversario
e) Superioridade numérica

f) Ajuda Reciproca

a) Equilibrio Defensivo — E a ideia de defesa posterior,
ou seja, os jogadores que nao estao participando
diretamente da acdo ofensiva, devem estar preparados para
intervirem em um possivel contra-ataque adversario;
principalmente pelo lado oposto que foi executado o ataque.

b) Parar o Contra-ataque adversério — E impedir a acdo
rapida do oponente para as suas agoes ofensivas. Pode ser
feito através de interceptagcdes de passes ou mesmo
cometendo uma falta técnica, de preferéncia sem ser
sancionado na sumula de jogo.

¢) Marcag¢ao mais conveniente do jogador em qualquer
situacdo de jogo — Principio pelo qual se faz a marcagdo de
acordo com as caracteristicas do adversario e situa¢des do
jogo. Essas marcacdes podem ser: ativa ou apertada, de
longe ou de observacgao e por interceptacao.

d) Ataque permanente ao adversario — E semelhante a
marcacdo ativa ou apertada. E uma forma de ndo deixar a
todo momento que o adversario pegar na bola, que ele
tenha facilidades de acoes ofensivas.

e) Superioridade numérica — E uma forma de
conscientizar os defensores que eles devem procurar evitar
a todo momento que algum setor da defesa fique com
menos defensores do que atacantes, principalmente durante
as jogadas taticas ofensivas adversarias.
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f) Ajuda reciproca — Sendo o Handebol um desporto
coletivo, sempre deve haver o espirito de solidariedade, ou
seja, um procurando ajudar o outro caso haja uma falha em
algum setor defensivo; mesmo sabendo-se que existem as
responsabilidades individualizadas nas agoes defensivas.

6.3 FASES DA DEFESA

Apos perder a posse de bola em qualquer parte da
quadra, a equipe deve retornar o mais rapido possivel para
a zona defensiva pelo caminho mais curto, independente das
posicdes que os jogadores irao ocupar, principalmente
quando se tratar dos sistemas de defesa por zona que
estiver trabalhando. As fases da defesa ndo tém
obrigatoriedade de acontecerem numa sequéncia
progressiva, fica em funcdo das acdes ofensivas. Sdo as
seguintes as fases da defesa:

a) Retorno a Defesa

b) Defesa Temporaria

c) Organizacao da Defesa
d) Defesa organiza

a) Retorno a defesa — Toda vez que os jogadores
perderem a posse de bola em qualquer parte da quadra,
devem retornar o mais rapido possivel pelo caminho mais
curto para a zona defensiva, independentemente das
posicoes que irdao ocupar, evitando com isso deixar algum
setor desprotegido para o contra-ataque adversario.

b) Defesa temporaria - Apods retornar pelo
caminho mais curto para a zona defensiva, os jogadores
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defenderdo temporariamente fora de seus setores que talvez
melhor trabalham.

c) Organizagdo da defesa — Os jogadores devem
esperar situagdes apropriadas para retornarem as suas
posices de origem. E mais aconselhavel executar este
trabalho com o jogo parado.

d) Defesa organizada — Apos superar as fases
anteriores, a equipe deve esta organizada taticamente em
termos defensivos e, automaticamente pode aplicar um dos
sistemas defensivos que sao: sistema individual ou homem
a homem, sistema por setor ou zona (6x0 — 5x1 — 4x2 — 3x3
— 3x2x1) e sistema misto ou combinado.

6.4 SISTEMAS DEFENSIVOS E SUAS
UTILIDADES NO HANDEBOL ESCOLAR

Os sistemas defensivos tém complexidades
diferenciadas, portanto, é importante que sejam observadas
algumas situagdes para as suas aplicabilidades como: faixa
etaria, tempo de preparacao da equipe, local de
treinamento, recursos materiais, adversarios a serem
enfrentados e as situagdes de jogo. Com as equipes
escolares em fase de iniciacdo, sugere-se comecar com o
sistema individual porque as criancas ainda nao tém muita
nocdo de como trabalharem em setores defensivos
delimitados, bem como nao gostam de ficarem s6 em um
local. Porém, a marcacdo individual vai possibilitar o gosto
pelo trabalho defensivo e ajudar futuramente no trabalho
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por zona. Sdo os seguintes os sistemas defensivos: sistema
Individual ou Homem a Homem, Sistema por setor ou zona
e Sistema misto ou combinado.

6.4.1 Sistema Individual ou Homem a Homem (HxH)

Neste sistema cada jogador tem a missdo especifica
de marcar um adversario correspondente em meia quadra
ou quadra toda, dependendo principalmente de: das
situacdes de jogo, equipe adversaria, faixa etaria da equipe,
nivel de preparacao da equipe que vai aplicar o sistema,
fases do jogo e objetivos a alcancar.

Situagées mais adequadas para o emprego desse sistema:

a) Contra equipes mal preparadas fisicamente;

b) Contra equipes inferiorizadas numericamente;

c) Contra equipes limitadas técnico e taticamente;

d) Contra equipes em vantagem numérica no
placar do jogo.
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Exemplo: Defesa Individual meia quadra
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Exemplo: Ataque com defesa individual
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6.4.2 Sistema por Setor ou Zona

E o sistema que se constitui por um bloqueio
defensivo mais compacto, possibilitando interceptacdes de
passes e arremessos adiante em funcao do tipo de defesa
que estiver sendo utilizada. Os principais sistemas por zona
sao: 6x0, 5x1, 4x2, 3x3 e 3x2x1.
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6.4.2.1 Sistema defensivo por zona 6x0

Exemplo:
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Fonte: Google, 2020.
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Dentre os sistemas por zona, este é considerado
como o mais simples de ser ensinado e assimilado pelos
praticantes desse desporto, principalmente as equipes que
tem pouco tempo de treinamentos. E constituido por apenas
uma linha de defesa onde os jogadores se movimentam de
acordo com a movimentacdo da bola, para as laterais, frente
e, geralmente para tras em diagonal conforme a trajetéria
da bola para cobrirem os espacos deixados por seus
companheiros em suas acgdes defensivas, sempre com
atencao na bola e nos seus adversarios correspondentes.

E um sistema que se estabelece por um bloqueio
defensivo bem compacto, por trabalhar com uma linha de
defesa, porém favorece arremessos de médias e longas
distancias, principalmente quando as movimenta¢des dos
jogadores se limitam basicamente entre as linhas de 06
(seis) e 09 (nove) metros.

6.4.2.2 Sistema por zona 5x1

Exemplo:
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Fonte: Google, 2020.

E um sistema composto por duas linhas de defesa. A
primeira linha defensiva composta de O5 (cinco) jogadores,
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posicionam-se préximo da area de gol (linha dos 6 metros),
que tem como objetivo principal impedir as infiltracdes e os
arremessos de curta e média distancia dos adversérios,
sempre se movimentando conforme a trajetéria da bola.

A segunda linha defensiva, composta de um jogador
posicionado nas imediagdes da linha dos tiros livres (09
metros), tem como principal objetivo impedir todas as a¢des
ofensivas basicamente do armador central; caso o jogador
da segunda linha esteja centralizado. E um sistema
apropriado contra adversarios que tem um jogador de
grandes qualidades individuais que se destaca dos demais.
A estrutura de armacao fica em funcdo do posicionamento
desse jogador diferenciado; que muitas vezes € o armador
central.

6.4.2.3 Sistema por zona 4x2

Este sistema é formado por duas linhas de defesa. A
primeira composta por 04 (quatro) jogadores posicionados
proximos da linha dos seis metros, onde tem o objetivo de
dificultar todas as acdes ofensivas de médias e pequenas
distancias proximo da area de gol. Montam-se conforme a
trajetéria da bola, sempre com a atencdo voltada para a bola
e seus adversarios correspondentes.

A segunda linha de defesa é composta de 02 (dois)
defensores posicionados um pouco a frente da linha dos 09
(nove) metros, que devem movimentar-se conforme a
trajetdria da bola, de olho na mesma e nos seus adversarios
correspondentes. O principal objetivo dessa segunda linha
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€ dar combate nos dois principais jogadores adversarios,
impedindo seus arremessos de média e longa distancia.

E um sistema apropriado contra equipes que tenham
dois excelentes jogadores que finalizam de médias e longas
distancias.

Exemplo: 4x2

Fonte: Google (2020).

6.4.2.4 Sistema por zona 3x3

s

Este sistema é composto por duas barreiras
simétricas, cada uma constituida por O3 (trés) jogadores. A
primeira linha fica posicionada préximo da area de gol,
movimentando-se conforme a trajetéria da bola, com a
atencdao voltada para a mesma e seus adversarios
correspondentes. Também tem como objetivo principal
impedir todas as acdes ofensivas préximo dos O6(seis)
metros.

A segunda linha de defesa, constituida por trés
jogadores, também se movimentam conforme a trajetéria da
bola sempre com a atencdo voltada para a mesma e seus
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adversarios correspondentes.

Este sistema deve ser empregado principalmente
contra equipes que tenha O3 (trés) bons jogadores que
arremessam de médias e longas distancias.

Exemplo:

http://pedagogiadohandebol.wordpress.com

6.4.2.5 Sistema por zona 3x2x1
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Exemplo:

E3

D2

D3

Dentre os sistemas defensivos por zona é um dos
mais complexos de ser aplicado, pois, é constituido de O3
(trés) linhas de defesa. A primeira composta por O3 (trés)
jogadores posicionados proximos da linha dos 06 (seis)
metros, denominada de area de gol, que se movimentardao
para as laterais conforme a movimentacdao da bola, tendo
como principal objetivo impedir os arremessos dos pontas.
A segunda linha defensiva composta por 02 (dois) jogadores
posicionados nas imediacdes das linhas dos 09 (nove)
metros, fardo movimentagdes para combaterem seus
adversarios correspondentes de acordo com as
movimentacdes da bola, devendo ter a preocupacao de
sempre retornarem aos seus locais de origem. A terceira
linha de defesa composta por O1 (um) jogador posicionado
um pouco a frente da linha de 9 metros, combatera seu
adversario  correspondente também  conforme as
movimentacdes da bola, procurando retornar em diagonal
para cobrir os espagos deixados pelos jogadores da
segunda linha quando sairem para combaterem seus
adversarios correspondentes.
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Nota: vale salientar que todo sistema de defesa tem
suas vantagens e desvantagens, como também sao
aplicados em funcao das suas formagdes, de acordo com o
nivel técnico das equipes, tempo de formacao,
caracteristicas individualizadas, caracteristicas dos
adversarios, fases do jogo e objetivos a serem alcancados.
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Sistemas Ofensivos
mais apropriados para
» o Handebol Escolar




Semelhante aos sistemas de defesa, porém diz
respeito a utilizacdo da quantidade de pivos, estes também
possuem suas vantagens, desvantagens e aplicabilidade de
acordo com os adversarios a serem enfrentados, preparacao
da equipe que utilizara tais sistemas, objetivos a serem
alcancados e fases do jogo. Neste estudo, foram abordados
os mais comuns de ocorrerem em um jogo de handebol,
principalmente com equipes escolares que ainda necessitam
de um amadurecimento fisico, técnico / tatico individual e
coletivo, podendo ser:

7.1SISTEMA OFENSIVO 6 X O

E quando a equipe atacante posiciona todos os seus
jogadores fora da linha de tiros livres, sem nenhum pivot
especifico infiltrado entre as linhas de 06 (seis) e 09 (nove)
metros. Este sistema acontece muito com equipes iniciantes
no handebol em que os jogadores ainda ndao dominam bem
certas posi¢des ofensivas, mas também pode ser utilizado
por equipes bem preparadas fisicamente, tecnicamente e
taticamente, onde os jogares utilizam os engajamentos
(infiltracdes), retornando para fora da linha dos tiros livres
com o intuito de sempre estarem ameacando o adversario,
nao cometer o jogo passivo (falta de objetividade) e criar
\situacdes de superioridade numérica nos setores ofensivos.
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Exemplo: Equipe atacante de amarelo
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Fonte: http:pedagogia do handebol.wordpress.com

7.1.1 Sistema ofensivo 5 x 1 — E quando a equipe utiliza um
jogador como pivot de origem, ouseja ele fica infiltrado
entre as linhas de seis e nove metros procurando espacgos
para receber a bola de seus companheiros de equipe e
finalizar. Pode ser também um atacante muito importante
para a sua equipe em termos taticos, confundindo a
marcacdo dos defensores e facilitando as finalizacdes dos
outros jogadores da sua equipe. Neste caso o pivéot utiliza
“».muito de bloqueios ofensivos.
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Fonte: http:pedagogia do handebol.wordpress.com

7.1.2 — Sistema ofensivo 4X2 — Pode ser uma variagdo do
sistema anterior, desde que os jogadores estejam
preparados para tal aplicabilidade e, conforme as
necessidades da equipe em surpreender a equipe adversaria
bem como das necessidades do jogo e objetivos a serem
alcangados. O sistema consiste em trabalhar com 04 (quatro)
jogadores movimentando bola fora da linha de tiros livres e
02 (dois) jogadores infiltrados como pivés. E muito
importante a circulagdo rapida da bola pelos quatros atletas
que estdo fora dos 09 (nove) metros, engajamentos e as
fintas individuais para confundir o sistema defensivo, bem
como a inteligéncia dos pivds no trabalho de bloqueios
ofensivos para facilitar as infiltracdes dos companheiros de
equipe.




Tipos de ataque mais
utilizados no Handeba




Conforme a maioria da literatura especifica do
desporto Handebol constata, existem varias formas de uma
equipe atacar durante um jogo dessa modalidade. Isto os
professores e técnicos estdo se referindo aos recursos
ofensivos que os jogadores devem utilizar para sempre se
manterem ofensivamente frente aos seus adversarios e, ndo
cometerem o jogo passivo (Falta de objetividade no ataque
— perde a posse de bola). Para isso, os jogadores utilizam
de fintas, bloqueios ofensivos, engajamentos, trocas de
posicdes e outros. Portanto, apresento os dois tipos de
ataques que a maioria das literaturas do desporto Handebol
evidenciam com mais frequéncia que sao:

8.1 ATAQUE POSICIONAL

Neste tipo de ataque, a equipe procura conseguir
vantagem numérica a partir da rapida circulagdo da bola
utilizando todo espaco fisico disponivel, com cada jogador
em sua posicao caracteristica. Pode utilizar 01 (um) ou mais
pivos conforme o nivel de preparacao da equipe em todos
os aspectos.




Levando-se em consideracdo que cada jogador vai
trabalhar na sua posicdao especifica que melhor atua no
ataque, ele tem que utilizar de todos os seus recursos
técnicos individuais para superar seu adversario
correspondente neste setor. E um tipo de ataque muito
utilizado com equipes iniciantes na modalidade em que os
praticantes ainda ndao dominam outras posicdes de jogo,
bem como alguns fundamentos basicos e recursos
ofensivos, assim como equipes de niveis mais elevados
utilizam levando em consideracao as habilidades individuais
de seus jogadores nas suas posicdes de melhor rendimento
ofensivo.

Ataque
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8.2 ATAQUE EM CIRCULACAO

Considerado como o mais moderno. Sua pratica exige
constante movimentacdo dos atletas com alternancia de
posicdes e de passes rapidos. E utilizado principalmente por
equipes em que os jogadores ja tenham um bom tempo de
formacao no desporto handebol e, que tenham um excelente
aprofundamento  técnico individual de todos os
fundamentos dominando qualquer posicdo ofensiva durante
o jogo. Requer também um perfeito entendimento entre os
jogadores, pois, precisardao trocar de posicdes sempre que
for preciso, principalmente nas circulagdes complexas.

Quando bem executado, a equipe adversaria tera
grandes dificuldades de marcacgdo, possibilitando grandes
oportunidades de finalizacdes e melhores éxitos em um jogo
de handebol.

ite Dicas Educacédo Fisica (2023).




8.3 ATAQUE COMBINADO

Caracteriza-se pela utilizagdo do ataque posicional e
do ataque em circulaggo ao mesmo tempo. Alguns
jogadores permanecem em suas posicoes de origem
desenvolvendo recursos ofensivos, enquanto outros
circulam, principalmente proximo aos 6 metros para
confundir a marcacdo adversaria e facilitar as finalizagoes.

A exemplo do ataque em circulagado, a aplicabilidade
do ataque combinado exige um grande amadurecimento
fisico, técnico, tatico e até mesmo psicolégico da equipe
executante, porque quando alguns jogadores tomarem
determinadas decisbes ofensivas, os demais devem estar
preparados para nao correrem o risco de perderem a posse
de bola através de um passe errado ou movimentacao de
um jogador no momento inadequado da jogada técnico-
tatica combinada.







NOCOES BASICAS SOBRE A
IMPORTANCIA DO GOLEIRO DE
HANDEBOL EM QUALQUER NIVEL PARA
A SUA EQUIPE - CONSIDERAGCOES
IMPORTANTES

Ha quem comente que: “Os bons goleiros de
Handebol, ja nascem com as devidas predisposi¢coes para
desempenharem essa funcdo com muita eficiéncia”. Tudo
isso levando em consideracdo os anos de experiéncias com
esse desporto, como professor e, muitas ocasioes
desempenhando a funcdo de treinador desses atletas de
equipes escolares, universitarias, clubes e, de selecdo
estadual; razdes pelas quais, também concordo que os
excelentes goleiros dessa modalidade, a maioria ja traz
grandes predisposicoes para a devida posicdo de berco.
Légico, que em muitos casos surgem as excegoes,
principalmente nas categorias de base (formacdo), em que
algumas criancas, adolescentes serem deslocados para a
funcdo de goleiro, se adaptarem muito bem e, continuarem
na posicdo para as outras fases de suas carreiras
desportivas. Também podem acontecer casos dessa
natureza na fase adulta.




9.1 PRINCIPAIS QUALIDADES A SEREM
DESENVOLVIDAS COM O GOLEIRO

a) Qualidades Fisicas:

— Resisténcia aerdbica e anaerdbica — através da
periodizacdo do treinamento planejado para a equipe
que se esta trabalhando, deve ser contemplada com
mais énfase no periodo basico através de trabalhos
desenvolvidos pelo treinador, incluindo os testes de
avaliacgoes,

— Velocidade (acdo e reacdao) — através de testes
avaliativos que vao da respaldo a sequéncia da
periodizacdo do treinamento.

— Elasticidade — contemplar através dos treinamentos os
principais grupos musculares.

— Flexibilidade - também através do treinamento
especifico, trabalhar de forma adequada os sistemas
muscular e esquelético.

— Coordenagdo — através dos treinamentos adequados,
procurar desenvolver todos os tipos de coordenacdo
necessarias ao goleiro.

. b) Qualidades Técnicas e Taticas

. — Primeiro defensor — treinar o goleiro para que ele saiba
».como deve ser o primeiro a intervir em uma agdo
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defensiva.

— Ultimo defensor — Informar através dos treinamentos
quando ele deve ser o ultimo a intervir em uma acgao
defensiva.

— Primeiro atacante — Informar ao goleiro quando ele deve
ser o primeiro a comecgar uma agao de ataque.

— Ultimo atacante — através dos treinamentos, informar ao
goleiro quando ele deve ser o ultimo a comecar uma
acao ofensiva.

C) Qualidades Psicologicas

— Coragem - Pode também ser desenvolvida ou
aprimorada com os treinamentos especificos e materiais
adequados

— Concentragdo — Também deve ser trabalhada nas
diversas fases da periodizacdo do treinamento através
de exercicios especificos para tal; com ou sem material.

— Determinagdo — Geralmente advém do trabalho das
outras qualidades.

— Lideranca / comando — pode ser uma soma de tudo.




Nocoes basicas
de regras e
quadra de jogo




10 - NOCOES BASICAS DE REGRAS
DE JOGO - SEGUNDO AS REGRAS
OFICIAIS DO HANDEBOL DA
CONFEDERACAO BRASILEIRA DE
HANDEBOL (CBHB), 2022

A guadra de jogo figs. 1a e 1b) é um retangulo
com 40 metros de comprimento e 20 metros de
largura. Consiste em duas areas de gol (ver Regra 1:4 e
Regra 6)e uma area de jogo. Os lados maiores sdo
chamados de linhas laterais e os lados menores sao
chamados de linhas de gol (entre os postes da baliza)
ou linhas defundo (em ambos os lados da baliza).
Deveria haver uma zona de segurancaao redor da
quadra de jogo, com largura minima de 1 metro ao
longo das linhaslaterais e 2 metros atras das linhas de
fundo. As caracteristicas da quadra de jogo ndao devem
ser alteradas durante o jogo de forma que somente
uma equipe ganhe vantagem.

A baliza (ver fig. 2a e 2b) é colocada no centro
de cada linha de fundo. As balizas devem estar
firmemente fixadas ao solo ou as paredes atras delas.
Suasmedidas interiores sao de 2 metros de altura e de
3 metros de largura. Os postesdas balizas sao unidos
por um travessao horizontal. As faces posteriores dos
postes devem estar alinhadas com o lado posterior da
linha de gol. Os postes eo travessdo devem ter uma
seccao quadrada de 8 cm. As trés faces visiveis da
quadra devem ser pintadas com faixas alternadas em
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duas cores contrastantes que, por sua vez,
contrastem claramente com o fundo da quadra. As
balizas devem ter uma rede, que deveria ser fixada de
modo que a bola arremessada para dentro da baliza
figue dentro dela naturalmente.

Todas as linhas da quadra fazem parte da
superficie que elas delimitam. As linhas de gol devem
ter 8 cm de largura entre os postes (ver fig. 2a),
enquanto todas as outras linhas medirdo 5 cm de
largura. As linhas entre duas areas adjacentes podem
ser trocadas por uma pintura completa da area que
elas delimitam, usando para isto, cores diferentes.

Em frente de cada baliza, ha uma area de gol.
A areade gol é definida por uma linha de area de gol
(linha de 6 metros), marcada como segue:

¢ Uma linha de 3 metros diretamente em frente
a baliza; esta linha é paralela a linha de gol e
estd a 6 metros de distancia (medidos desde
a face posterior da linha de gol até a face
anterior da linha da area de gol);

e Dois quartos de circulo, cada qual com um
raio de 6 metros (medidos desde o angulo
interno posterior de cada poste da baliza),
conectando aquela linha de trés metros de
comprimento com a linha de fundo (ver figs.
1a, 1b e 2a).

-
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A linha de tiro livre (linha de 9 metros) é uma
linha tracejada a 3 metros de distancia da
linha da area de gol. Ambos os seguimentos
da linha e os espagos entre eles medem 15
cm. (ver figs. 1a e 1b).

A linha de 7 metros € uma linha com 1 metro
de comprimento, marcada diretamente em
frente a baliza. Ela € paralela a linha de gol, a
uma distancia de 7 metros (medidos desde a
face posterior da linha de gol até a face
anterior da linha de 7 metros); (ver figs. 1a e
1b).

A linha de limitacdo do goleiro (linha de 4
metros) é uma linha de 15 cocm de
comprimento, marcada diretamente a frente
de cada baliza. Ela é paralela a linha de gol, a
uma distancia de 4 metros (medidos desde a
face posterior da linha de gol até a face
anterior da linha de 4 metros); (ver figs. 1a e
1b).

A linha central une os pontos centrais das
duas linhas laterais (ver figs. 1a e 3).

Um circulo com o diametro de 4 metros,
chamado de area de tiro de saida, sera
colocado no meio da linha central (ver figura
1b e Regra 10:5).

A érea de tiro de saida pode ser: a) Uma area
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de cor diferente entre ela e a quadra de jogo
(diametro de 4 metros). b) Um circulo.

Nota: A area de tiro de saida é obrigatéria em eventos
da IHF e Ligas de handebol profissional adulto e é
opcional para as Confederagbes Continentais e outros
eventos organizados pelas Confedera¢des Nacionais.

¢ A linha de substituicdo (um segmento da linha
lateral) para cada equipe se estende desde a
linha central a uma distancia de 4,5 metros
para cada lado. Este ponto final da linha de
substituicdio € prolongado por uma linha
paralela a linha central, e estende-se por 15
cm para dentro da quadra e 15 cm para fora
(ver figs. 1 e 3).
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Figura 1a: A Quadra de Jogo — somente com a Linha
Central
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Fonte: Confederagdo brasileira de handebol - Regras de Jogo — Handebol
Indoor, 2022.
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Fonte: Confederacdo brasileira de handebol - Regras de Jogo — Handebol

Indoor, 2022.
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Figura 2a: A Baliza

| 2 | 13x 20 |'5m
— m N
(aV]
| — @ N
g 8
= o
i o @
« X 8
(o)}
l
300
316

|/

€<— 100 —>
l&— 130 - 150 —>

K
Q 3
i Linha de Gol e
300

Linha de Fundo

gl

\/ Diregdo da drea de jogo
Centros dos quartos de circulo

Fonte: Confederagdo brasileira de handebol - Regras de Jogo — Handebol
Indoor, 2022.
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Fonte: Confederacdo brasileira de handebol - Regras de Jogo — Handebol
Indoor, 2022.

Figura 3: Linhas e Area de Substituicio
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Fonte: Confederagdo brasileira de handebol - Regras de Jogo — Handebol
Indoor, 2022.
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A mesa para o secretario e o cronometrista e os
bancos para os substitutos devem ser posicionados de
forma que o secretario e o cronometrista possam ver as
linhas de substituicoes. A mesa deve ser colocada mais perto
da linha lateral do que os bancos, pelo menos a 50 cm do
lado de fora da linha lateral (CBHb,2022).

Sangées que um jogador esta sujeito em um jogo de
handebol:

A — Adverténcia — significa o cartdao amarelo. O jagador pode
receber até O1( um) por jogo e a equipe O3 (trés), apos isto,
se o jogador tiver que ser sancionado, no minimo ele sera
excluido do jo por 02 (dois) minutos; isto observando de
forma progressiva, pois, um jogador pode ser expulso
diretamente sem ter recebido outra sancao em funcao dos
motivos para tal.

Exclusao — significa que o jogador ficara fora do jogo por 02
(dois) minutos, ficando sua equipe imcompleta por esse
tempo. Cada jogador pode receber até duas exclusdes de
forma progressiva, se ele tiver que receber a terceira, sera
acompanhada do cartao vermelho que € a préxima sancao.

Desqualificagio — E quando o jogador recebe o cartdo
vermelho de forma progressiva oui diretamente conforme a
interpretacdo da arbitragem sobre o que ele cometeu dentro
de quadra. O jogador desqualificado ndao pode ficar no
banco de reservas e, sua equipe ficara inferiorizada
numericamente até o final do jogo.

- 1 11 1
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Expulsdo — é quando o jogador comete uma infracdo muito
grave no jogo ou no evento da competicdo, conforme a
interpretacdo da arbitragem, recebera o cartao azul, seguido
de relatério para a organizacdao da competicdo para as
devidas providéncias cabiveis.

Obs: Vale salientar que um jogador pode ser expulso
diretamente da competicdo, sem ter sido sancionado
anteriormente com uma san¢ao mais simples.Isto tudo ficara
a critério da equipe de arbiragem.
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Toda equipe de competicdo, seja qual for o nivel de
amadurecimento fisico — técnico — tatico e psicolégico que
se encontra, quando tem conhecimento do calendario de
competicdes que vai participar, o técnico ou a comissao
técnica precisam planejar seus treinamentos de acordo com
os objetivos que almejam alcancar nestas disputas. Isto as
literaturas especificas denominam como PERIODIZACAO DO
TREINAMENTO DESPORTIVO.

Diversos autores apresentam as mais variadas formas
de planejamento para um treinamento esportivo, sempre
evidenciando a importancia de se trabalhar em cima de um
objetivo especifico.

Podemos trabalhar o desenvolvimento da resisténcia
aerébia no handebol de diversas maneiras. Segundo
(CARDINALE, 2005), os jogos-treino sao fundamentais e de
extrema importancia para desenvolver essa capacidade,
utilizando diferentes estratégias como inferioridade e
superioridade numérica, jogos de ataque e defesa, contra-
ataques. De acordo com RIOS (1998), o modelo de
treinamento integrado como meio de preparacdao € o que
mais se aproxima da situacdao de jogo. Nesse método sao
utilizados elementos especificos do jogo, combinado com
distintas capacidades fisicas. Sobretudo, nestas formas a
Revista Mackenzie de Educacdo Fisica e Esporte, 2010
Demandas fisiologicas do handebol 80 de treinamento se
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combinam os trabalhos de elementos técnicos, com pouca
tomada de decisdao, com qualidades fisicas. Por exemplo:
lancamento com trabalho de forca.

Para esse tipo de treinamento devemos sempre levar
em consideracdo o horario das sessdes. Existem diversas
opinides sobre a relagdo entre o horario dos treinamentos e
o melhor desempenho dos atletas. Para Elliott & Mester
(2000), programas de treinamentos extenuantes deveriam
ser realizados pela tarde ou inicio da noite, ao invés de pela
manha. A razdo para isso € que se consegue atingir um
maior estimulo de treinamento quando a curva da
temperatura corporal esta préxima de seu momento de pico.
A temperatura de musculos e de articulagées é baixa no
inicio da manha, consequentemente o corpo nado esta
preparado de forma ideal para o exercicio nesta hora do dia.

a) Periodo Basico

Independentemente da especificidade da modalidade
desportiva em questao, é o periodo em que o técnico ou
comissdo técnica vao desenvolver trabalhos que atendam
todas as necessidades, principalmente fisicas dos atletas
inerentes aos objetivos da competicdo propriamente dita.
Ex: resisténcia aerdbica / anaerdbica, trabalhos de forcas,
flexibilidade, elasticidade e etc.

Conforme os estudos de Barbanti (1997), resisténcia
aeroObica é a capacidade de resistir a fadiga nos esforcos de
longa duragdo e intensidade moderada. E um trabalho que
se realiza com suficiente quantidade de oxigénio e, apds
algns minutos de carga, se estabelece um equilibrio entre o
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consumo e a liberacdo de energias — steady-state).

Para Denadai (1995), a capacidade do ser humano
para realizar exercicios de média e longa duracdo com
fornecimento de energia principalmente do metabolismo
aerobio é representado pelo VO2 max. A genética, a idade,
o sexo e o tipo de treinamento sdo fatores que influenciam
o VO2 dos individuos.

O VO2 méax é proporcional ao peso corporal e
aumenta no decorrer da vida até um valor maximo,
permanecendo constante até aproximadamente os 30 anos.
Com o treinamento regular, o VO2 max pode ser mantido
constante até aproximadamente os 50 anos (WEINECK,
1999).

Corroborando com isso, Wilmore & Costil (2001)
citam que existem fatores que podem afetar a resposta
individual ao treinamento aerébico e, consequentemente, o
VO2 max, devendo tais fatores ser levados em consideracao.
Sao alguns deles: a hereditariedade; a idade; o sexo e a
especificidade do treinamento.

Na maioria dos esportes de equipe, a capacidade
para se recuperar rapidamente é decisiva se atividades
subsequentes maximas com caracteristicas intermitentes sao
exigidas. A fase rapida de recuperacdo é marcada pelo
declinio acentuado do VO2 e da frequéncia cardiaca. A
capacidade para o desempenho maximo em exercicios
repetidos é influenciada pela natureza do exercicio e pelo
periodo de recuperagao. Embora uma simples atividade em
exercicio de alta intensidade durando poucos segundos
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resulte no decréscimo dos estoques de ATP/PCr (Adenosina
Trifosfato/Fosfocreatina), se a acao exceder mais do que
alguns segundos, a glicélise anaerdbia também sera exigida
para produzir energia. Nas atividades em exercicios
repetidos, se intervalo de recuperacdo subseqliente tiver
uma duragdo menor que poucos minutos, como na maioria
dos esportes de equipe, os estoques de ATP/PCr poderao
ser apenas parcialmente recompostos antes do inicio da
exigéncia do exercicio subsequente, resultando no
comprometimento do desempenho para as sucessivas
acoes. Durante breves intervalos de recuperacao, pelo
menos por parte do ATP/PCR e mioglobinas serao
recompostos. A capacidade para se recuperar do exercicio,
resultando na producao do lactato, depende da capacidade
para tolerar, armazenar e/ou rapidamente remover ions H+
da musculatura ativa (TOMLIN & WENGER, 2001).

Portanto, acredita-se que uma maior aptidao aerébia
possa contribuir para uma recuperacdao mais rapida ou
completa. No entanto, os estudos transversais tém resultado
em divergéncia quanto a associagao entre aptidao aerobia e
desempenho anaerébio (TOMLIN & WENGER, 2001), talvez
em decorréncia de diferentes padrées de esforco e pausa
empregados. Platnov & Bulatova (1998) afirmam que a
resisténcia a fadiga é a capacidade de realizar um exercicio
de maneira eficaz, superando a fadiga que este produz. O
nivel de desenvolvimento dessa capacidade esta
condicionado pelo potencial energético do organismo do
esportista e pelo grau em que se adéqua: as exigéncias de
cada modalidade; a eficacia da técnica e da tatica; os
recursos psiquicos do atleta, nos quais, responsaveis em
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garantir um alto nivel de atividade muscular durante os
treinamentos e nas competicdes, retardam e combatem o
processo de desenvolvimento da fadiga.

A melhora do VO2 max resulta de um melhor
transporte de oxigénio para os musculos retardando ao
maximo a fadiga muscular e acelerando a recuperacao dos
atletas. No handebol, a capacidade aerobia tem um papel
importante na fase de regeneragdo a cada pausa do jogo
(BERGAMASCO et al, 2005).

Métodos de treinamento da capacidade aerébia

A capacidade aerdbia € um componente importante
do condicionamento para esportes coletivos e exercicio
prolongado, sabendo-se que os atletas sao mais propensos
a cometer erros e, com o surgimento da fadiga e com a
diminuicdo da coordenagdo de movimentos, a adotar
técnicas que podem levar a lesdes (ELLIOTT & MESTER,
2000).

Os objetivos do treinamento aerdbio em atividades
com caracteristicas intermitentes sdo: (1) aumentar a
velocidade de recuperacdao apods a atividade de alta
intensidade, como piques; (2) aumentar a capacidade do
sistema cardiovascular em transportar oxigénio aos
musculos solicitados durante a partida e; (3) aumentar a
capacidade dos musculos solicitados em utilizar oxigénio
fornecido e oxidar acidos graxos (BARROS, 2004).

De acordo com Powers & Howley (2000), existem
trés métodos para treinamento da capacidade aerdbica:
treinamento intervalado, treinamento de longa distancia e
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ritmo lento (baixa intensidade) e exercicio continuo de alta
intensidade. J4 Bangsbo (1996) apud Elliott & Mester
(2000) classifica os treinamentos da capacidade aerébia em:
treinamento de endurance, treinamento intervalado ou
intermitente, treinamento em circuito com pesos e, também,
a “ginastica aerobia” e o treinamento combinado e cross-
training.

Através do trabalho intermitente, é possivel treinar as
trés vias metabodlicas de producao de energia, uma vez que
elas sao intimamente ligadas e atuam simultaneamente
durante a atividade. Dependendo da intensidade do
exercicio e da combinagcdo entre esforcos e pausas, €
possivel sobrecarregar mais um mecanismo do que outros
(ELENO; BARELA E KOKUBUN, 2002).

O treinamento com caracteristicas intermitentes vem
sendo muito utilizado para aumentar a capacidade de
captacao de oxigénio pelos musculos, pois, em comparagado
ao treinamento continuo, proporciona menor grau de fadiga
pela maior via energética do sistema ATP-CP e
consequentemente, menor producao de acido latico. Isto se
deve aos intervalos de descanso que, apos cada exercicio
interrompido, reabastecem pelo sistema aerébio as quotas
de ATP-CP esgotadas no periodo dos exercicios,
compensando parte do débito de oxigénio e colocando
novamente o ATP-CP como fonte geradora de energia (FOX
et al, 1991).

b) Periodo Especifico

E onde o técnico ou comissao técnica especificam as
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sessoes de treinos individuais, de grupos e equipe completa,
envolvendo o aprimoramento das habilidades técnicas
individuais de seus jogadores, das especificidades das
posicoes de jogo, de acordo com os objetivos a alcangar no
planejamento da periodizacdo e obter melhores resultados
nas ou na competicido de maior importancia, como por
exemplo um titulo nacional. E aconselhavel nesse periodo,
além dos trabalhos fisicos especificos, que o técnico
programe jogos amistosos contra equipes do mesmo nivel
da sua ou superior, para que ele possa fazer uma avaliagcao
dos seus jogadores como um todo, amenizar a possivel falta
de motivacdo de s6 treinar e nao jogar mesmo
amistosamente, para nao ser surpreendido na competicao
principal.

¢) Periodo pré-competitivo

Nesse periodo, € aconselhavel fazer os ajustes finais
de todas as preparagdes, diminuir a intensidade da parte
fisica, focar mais nas partes técnicas, taticas e, se a equipe
técnica tiver condicdes, trabalhar o psicolégico / emocional
da equipe. Pode realizar jogos amistosos, mas com as
devidas orientagdes dos cuidados de lesdes. Isso é valido
para equipes de qualquer nivel.

d) Periodo Competitivo ou de competicédo

E o periodo em que os atletas e a equipe como um
todo devem estar com todas as suas qualidades necessarias
para as competicdes devidamente trabalhadas ou em fase
de evolugdo, para minimizar os riscos principalmente de
lesdes musculares e articulares. Podem ser programados até
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jogos amistosos nos intervalos médios ou grandes no
calendario de competicao, mas com os devidos cuidados de
que os atletas evitem contundirem-se com gravidade.

e) Periodo Transitério ou de Transi¢ao

E o periodo pés / competicdo, geralmente de férias
dos atletas, em que o técnico ou comissao técnica planejam
atividades de preferéncia diferentes da rotina dos
treinamentos como peladas de futebol com os amigos,
passeios para praias, pequenas corridas em ambientes
agradaveis, com o objetivo de manter os atletas com certas
reservas de tudo aquilo que procuraram adquirir nos
periodos anteriores, para que os mesmos retornem para
nova temporada de treinos e competicdes bastantes
motivados e, com menos riscos de lesdes. Esse periodo nao
funciona muito com equipes escolares, principalmente da
rede publica em funcdo de muitas vezes o calendario escolar
sofrer alteragdes, bem como a alternancia dos alunos atletas
devidos suas saidas das escolas por transferéncias e
estourar as faixas etarias para continuarem fazendo parte
daquela equipe.

Esse periodo deve funcionar mais com as equipes das
escolas particulares por suas estruturas diferenciadas em
relacdo as escolas publicas, calendario escolar mais regular
e muitas que trabalham com sistemas de escolinhas de
desportos. Também o periodo em questdo funciona muito
bem com as equipes de alto nivel.
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Este desporto muito bem aceito e praticado nas
escolas, pela sua facilidade de ensino aprendizagem, muitas
vezes excluia a participagdo das meninas por ser
considerado violento para o género, ou por elas se sentirem
discriminadas pelo preconceito de que o handebol s6 devia
ser praticado pelo género masculino. Com a grande
evolucado da modalidade em todo o mundo esses
paradigmas comecaram a ser quebrados conforme mostram
os estudos a seguir:

De acordo com Duarte (2000) este esporte foi
apresentado em 1936, nos jogos olimpicos em Berlim-
Alemanha, com participacdao exclusiva de jogadores
masculinos e com base nas regras do futebol de campo que
observava onze (11) jogadores em cada equipe. Verifica-se
que os homens tiveram uma adequacdo mais facilitada a
modalidade, como a propria historia desse desporto relata,
em funcao do handebol ter surgido nos campos de futebol,
esporte este caracteristico na época do seu surgimento
apenas com sexo masculino.

A pratica desportiva de handebol pelas mulheres
surge na primeira metade da década de noventa (1949) nos
campos de futebol, mas sem participacdo nos jogos
olimpicos. Observa-se que esta modalidade esportiva
retorna aos jogos olimpicos na Alemanha, em 1972, mas
ainda com equipes masculinas e em quadras esportivas com
sete (O7) jogadores em cada lado. Quanto a pratica do
handebol pelas mulheres somente ocorrera nas olimpiadas
de 1976, em Montreal/ Canada, como esporte de quadra.

o
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Em 1992, o Brasil participou das Olimpiadas deh‘
Barcelona/Espanha com handebol masculino e, em 2000,

nas de Sidney/Australia associaram as equipes femininas
que chegaram as quartas de final e terminaram em oitavo
lugar.

Segundo as Regras Oficiais de Handebol e Beach
Handebol' esta modalidade esportiva tornou-se conhecida
pelos brasileiros em fungao da inclusdo nos Jogos Estudantis
Brasileiros (JEB's) e Jogos Universitarios Brasileiros (JUB’s).
O estudo aponta como responsavel pela introducao desta
modalidade o Prof. Auguste Liistello, em 1954, quando
ministrou um Curso Internacional, em Santos/Sao Paulo,
onde a divulgou para um conjunto de professores de
Educagdo Fisica de varios estados do Brasil. Tais regras
observam que o esporte cria obrigacdes, estimula a
personalidade intelectual e fisica e oferece chances reais de
integracdo social. Evidenciam também que o esporte solicita
o dominio pessoal e a forca fisica porque reduz as
agressoes; tranquiliza os nervos e o temperamento do
homem.

O handebol moderno exige forca muscular, rapidez,
elegancia técnica e cooperacao. Tais jogos se notabilizam
pelos confrontos acirrados entre ataque e defesa. Para
melhorar o desempenho das equipes requer o aumento do
tempo de preparacao fisica dos atletas nos aspectos técnico,
tatico e psicologico. A aceleracao do éxito defensivo ou

1 Cf. Regras Oficiais de Handebol e Beach Handebol - 1997 - 1999 (pp. 7 -
10). Estas regras sdo elaboradas pelo Comité de Arbitragem da Federacdo
Internacional de Handebol.
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ofensivo das equipes esta diretamente associada a%Q

desempenho fisico dos jogadores tendo em vista a
objetividade ofensiva nos ataques evitando assim os jogos
passivos.

Assim, nos estudos foucaultianos, relativos as
relacdes de poder, pode-se observar que a consciéncia e o
investimento do corpo pelo poder podem ser analisados a
luz do desempenho fisico do corpo disciplinado do atleta,
como se verifica a seguir:

[...] O dominio, a consciéncia de seu proprio
corpo s6 puderam ser adquiridos pelo efeito
do investimento do corpo pelo poder: a
ginastica, os exercicios, o desenvolvimento
muscular, a nudez, a exaltagdo do belo corpo
[..] tudo isto conduz ao desejo do seu
préprio corpo através de um trabalho
insistente, obstinado, meticuloso, que o
poder exerceu sobre o corpo das criangas,
dos soldados, sobre o corpo sadio. (Foucault,
1979, p. 146).

Segundo os registros de Foucault (1977, p. 117), na
época classica, observa-se a descoberta do corpo como
objeto e alvo de poder. Essas evidéncias da atencado
dedicada ao corpo sao representadas na maneira pela qual
um corpo se manipula, se modela, se treina, obedece e
responde, tornando-se habil e multiplicador de muitas
forgas.

Ainda nas observagdes foucaultianas (1977, pp.118-
119) quando analisa a obra, “Homem Maquina”, observa a
evidéncia de dois tipos de registros, anatomo — metafisico e
técnico — politico. Tais registros distinguiam-se pela

o
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submissao e utilizagdo X funcionamento e explicacao - COrpOget
util, corpo inteligivel - que apresentavam pontos de

cruzamento. E, nesse sentido, enfatiza métodos que
permitem o controle minucioso das opera¢des do corpo, que
realizam a sujeicdo constante de suas forcas e lhes impdem
uma relacdo de docilidade — utilidade, que pode ser
denominado de “disciplinas”. Considera que os processos
disciplinares remontam aos séculos passados vivenciados
nos conventos, nos exércitos e nas oficinas. Porém, nos
séculos, XVII e XVIIl, as disciplinas transformaram-se em
féormulas gerais de dominacao.

Em continuidade considera que a apropriagao do
corpo difere das épocas da escravidao, da domesticidade,
da vassalidade, do ascetismo e das “disciplinas” do tipo
monastico, porque o momento histérico das disciplinas
nasce quando o corpo humano requer o aumento de suas
habilidades associadas a formacdo de mecanismos de
obediéncia. Esta situacdo gera a formacdo de uma politica
de coercdes do trabalho sobre o corpo. Esta politica
demonstra que o corpo humano entra numa maquinaria de
poder que o esquadrinha, o desarticula e o recompde, ou
seja, numa artilharia que constitui uma “anatomia
politica”/"mecanica do poder” definidora do exercicio do
dominio sobre outros corpos, que operam com técnicas de
rapidez e eficacia. A disciplina aumenta as forcas do corpo
(em termos econdmicos e de utilidade), e diminui essas
mesmas forcas (em termos politicos e de obediéncia). Ela
dissocia o poder dos corpos e os transforma em submissos,
exercitados, isto é, em corpos “déceis”.
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As formas de disciplinariamento das operacdes dc~¢
corpo dos (as) atletas de handebol em termos de rapidez

sao determinadas pelo controle minucioso de todas as
partes do corpo — pernas e pés para correr, o dorso para a
defesa, bracos e maos para lancar precisamente e a cabeca
para refletir — ele oferece aos jogadores e jogadoras um
treinamento  harmonioso para todo organismo e
demonstram as modelagem do corpo no processo de
disciplina para fabricacdo de corpos submissos, exercitados,
corpos “doceis” para as agdes gerais da pratica esportiva.

Observa-se que a busca pelo corpo saudavel, apto as
diversas praticas, ndo era privilégio apenas de um género,
como bem demonstra a histéria no decorrer dos séculos e
os estudos de Foucault (1977), apontados acima em relagao
a docilidade dos corpos nos mais diferenciados segmentos
da sociedade.

Ja de acordo com os estudos de Saffioti (1999, p. 43)
o género, enquanto dispositivo gramatical trata da
existéncia do masculino e do feminino explicitando
categorias sociais, porém refere-se a um conceito descritivo.
Em se tratando de categoria analitica e, consequentemente,
heuristica, o género s6 pode suceder a sua existéncia como
categoria historica.

Para Scott (1988 como citado em Saffioti, 1999, p.
143) com base na organizacao social de género trata da
forma de operacionalizacdo de sua categoria analitica, mas
descreve seus componentes como um fenémeno historico,
substrato empirico de seu conceito de género, como bem
afirma que:

~
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[..] Minha definicido de género tem dua§ )

partes e alguns subconjuntos. Eles sao

interrelacionados, mas devem ser

analiticamente distinguidos. [...] género é um
elemento constitutivo das relagdes sociais
baseadas em diferencas percebidas entre os
sexos e género € uma maneira primordial de
significar relacdes de poder. (SCOTT, 1988,
p. 42 como citado em SAFFIOTI, 1999, p.
143).

Segundo o pensamento de Scott (1988 como citado
por Saffioti, 1999, p. 144) enfatiza que as diferencas sexuais
nao devem ser explicadas levando-se em consideragdo a
organizacdo social de género, porém, devemos
compreendé-las em funcao da proépria organizacdo humana
que analisa tais diferencas. Dai a necessidade de
compreender as relacdes que envolvem os campos
biologicos e sociais. Para a autora, todo fato social €
simbolico, portanto, é passivo de ser interpretado, mesmo
que as diferencas sexuais estejam sujeitas a interpretagoes
que sirvam de dados estatisticos para definirem mulheres
fundamentadas em um certo paradigma e homens de acordo
com outros.

Prosseguindo na sua linha de raciocinio para explicar
género dentro do contexto social, Scott (1998 como citado
em Saffioti 1999, p. 144), apresenta outra questdo que diz
respeito ao fato de que, contrariamente ao que perceberam
muitos de seus leitores, o género ndo é a maneira
fundamental de significar relagdes de poder, mas uma num
conjunto de, no minimo, trés: género, classe e raca.

Para analisar as formas diretas de controle sobre o
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D'Incao (1997, pp. 223-240 como citado em Adelman,
2003, p. 445-465) que evidenciam a presenca da mulher
nos séculos XVI, XIX e XX. No século XVI, referente ao
periodo colonial, verifica-se o surgimento de uma ideologia
da familia com caracteristicas peculiares a cultura burguesa.
No século XIX, as formas de controle social sao
interiorizadas pelas mulheres das classes médias e da elite,
que centralizavam suas atividades nos afazeres domésticos
limitando-se para outras oportunidades ocupacionais.
Constata-se a associacdao de profissionais das areas de
medicina e educacao a midia em geral para efetivacao da
“educacao das mulheres” como guardias do /ar.

Nesta perspectiva da figura da mulher protetora do
lar, os estudos de Adelman (2003, pp. 445-465) apontam
que a cultura corporal feminina, do século XIX, era
estabelecida pela forma imaginaria das mulheres serem
interpretadas como meras reprodutoras. Se os modos finos
e elegantes eram qualificados como adjetivos femininos nem
todas as mulheres tinham acessibilidade as praticas de
atividades fisicas, porque ficavam restritas apenas as que
compartilhavam das idéias tidas como verdades absolutas
da natureza fragil do corpo e do sistema reprodutivo das
mulheres. Dai o impacto produzido a respeito da pratica de
exercicios fisicos para as meninas, pensamento que sofre
timidas modificagcdes no final do presente século, quando a
proposta de Rui Barbosa (1882 como citado em ADELMAN,
2003, pp. 445-465) determinava que as escolas primarias
ofertassem atividades de ginasticas que contemplassem a
estrutura das formas femininas prevendo os cuidados
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futuros da maternidade.

O inicio do século XX vislumbra uma nova proposta

em relacdo ao bem estar fisico das mulheres, quando
permite a inclusdo de novas formas de praticas
esportivas/atividades fisicas de baixa intensidade, que
trouxeram beneficios para a saude das futuras maes e
esposas. Observa-se também os cuidados na definicdo dos
tipos de esportes que seriam mais apropriados para as
mulheres, mas deveriam ser praticados por jovens e
solteiras, prevalecendo a natacdo, que nesta época nao
incluia exercicios de desenvolvimento muscular, mas apenas
trabalhos realizados em solo, portanto, ndao masculinizava,
mesmo assim excluia as senhoras maes e casadas,
continuando sendo privilégio das senhoritas.

Para Adelman (2003, pp. 445-465) ainda nesta
época sao notorias as contradigdes sobre a nova mulher com
caracteristicas ativas de independéncia e autonomia que se
destacava nos Estados Unidos e Europa, influenciando de
maneira significativa as classes sociais da elite urbana
brasileira na pratica de atividades esportivas, mesmo
desafiando padroes de restricdes e de suas formas fisicas de
delicadeza feminina.

Nas décadas seguintes, os estudos de Adelman
(2003, pp. 445-465) revelam gradualmente as conquistas
das mulheres brasileiras no universo publico como
trabalhadoras e participantes ativas de movimentos sociais,
porém, ainda reprimidas por concepgdes discriminatorias
sobre suas feminilidades, acarretando com isto
possibilidades restritas do universo feminino no mundo

~
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esportivo.

Ainda para Adelman (2003, pp. 445-465) o mundo

esportivo atual tem assimilado a luta das mulheres com o
intuito da apropriacdo dos espacos ja existentes ou
possibilitando a criacdo de novos e, exemplifica que em
consonancia com o que internacionalmente a literatura
enfatiza sobre o progresso das mulheres e as relacoes de
género gerando pontos conflitantes antigos e novos, cita
que as modalidades esportivas, em se tratando de género,
tanto os esportes considerados “unisex” como os avaliados
no enfoque “masculizantes” do corpo feminino ainda € uma
praxis do mundo globalizado.

De acordo com Festle (1996, p. 265 como citado em
ADELMAN, 2003, p. 448) as mulheres sempre sofrerem
preconceitos sociais, seja pelas suas fragilidades fisicas em
relacdo aos homens, que as tornavam menos competentes
para a pratica esportiva, seja pelo entendimento da
sociedade de que o esporte comprometia suas
feminilidades, fazendo com que fossem interpretadas como
mulheres portadoras de anormalidades e/ou Iésbicas.
Argumenta, ainda, que mulheres atletas profissionais
deveriam adotar um comportamento postural exemplar
demonstrando que a pratica esportiva nao compromete
seus padrdes de feminilidade.

Para Lupton (1995, p.145 como citado em
ADELMAN, 2003, p. 448) os paradigmas dominantes sobre
a corporalidade feminina sofreram alteragdes, nas primeiras
décadas do século XX, no processo histérico de construcao
do ideério corporal feminino passando da representagdo do

~
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corpo feminino, como fraco e submisso, para uma novaget
representacdo do corpo feminino, como forte e livre, mas

sempre sujeitos aos discursos dominantes da sociedade
capitalista.

Observando pelo lado do culto ao corpo feminino na
sociedade atual, influenciado pelo poder da midia, Adelman
(2003, p. 448) enfatiza que a mulher internalizou seus
padrdes de vida ativa focada na pratica de exercicios fisicos,
mas precisamente na ginastica, procurando adquirir um
corpo “perfeito”, sem excesso de musculos, mesmo que para
isso seja preciso horas de trabalho, de dedicacao, onerando
financeiramente; fato este nao ser privilégio de uma grande
parte da populagdo.

Em prosseguimento a estes questionamentos de
conceituacdo de género dentro de um contexto historico,
Knijnik e Zuzzi (2010, pp. 61-62) dizem que esta discussao
surge na qualidade de categoria de analise na ciéncia em
contraposicao ao determinismo biolégico, o qual considera
a mulher inferior ao homem. As diferencas proprias da
anatomia sexual dos corpos foram, historicamente, se
constituindo em justificativas para os atributos que
“naturalizam” desigualdades, obscurecendo sua grande
parcela de construcao historica, social e cultural.

Todos esses paradigmas conceituais sobre Handebol
e Género no contexto das relagcdes de poder, focado no
disciplinariamento dos corpos, referendados nos estudos de
Foucault (1979-1987) e associados a realidade empirica
foram determinantes para o crescimento da modalidade
mundialmente e, ratificar que todo desporto desde que bem

~
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orientado por profissionais da area qualificados para talfq
respeitando as especificidades da modalidade (regras que 3,\
as regem), nao deve excluir nenhum género da sua pratica.
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Para compreender como ocorre a estruturagdao do
poder simbodlico na perspectiva do processo de construcao
da realidade esportiva recorremos aos estudos de Bourdieu
(1998, pp. 7-8), onde observa que o poder se apresenta em
qualquer espaco e tempo. Registra também que nas épocas
passadas esse poder era pouco expressivo em termos de
reconhecimento e visibilidade. Afirma a necessidade de
descobri-lo onde estd menos Vvisivel, ignorado e
reconhecido. Logo esse poder simboélico é esse poder
invisivel que s6 pode ser reconhecido pela cumplicidade dos
atores sociais que o ignoram, mas que na verdade estao
submissos ou mesmo o fazem uso.

Partindo dessas premissas evidenciam-se as
possibilidades de compreendermos as praticas esportivas,
nos mais variados niveis de rendimento, como maneiras de
apresentarem implicitas em suas estruturas multivariadas
formas de poderes simbélicos, que podem ser positivos ou
negativos, em funcdo de como sao alocados nos mais
diversos segmentos da sociedade. Ressalta que a aparéncia
apenas estruturante, no contexto social, pode se tornar
estruturado a partir do momento em que influi de forma
decisiva na vida dos atores sociais como, no caso dos
dogmas religiosos, no processo de comunicagdao, nas
sessoes de treinos ou as competicoes esportivas.

De acordo com as analises de Bourdieu (1998, p. 9)
sobre os sistemas simbdlicos observa-se:

[...] como instrumentos de conhecimento e de
comunicacao, sé6 podem exercer um poder
estruturante porque sdo estruturados. O
poder simbodlico € um poder de construcao da
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realidade que tende a estabelecer uma ordem
gnoseoldgica: o sentido imediato do mundo
(e, em particular, do mundo social) supde
aquilo a que Durkheim chama o conformismo

légico, quer dizer, uma concepcao
homogénea do tempo, do espago, do
numero, da causa, que torna possivel a
concordancia entre as inteligéncias”.

Ainda nesta linha de raciocinio de definicao da
simbologia e estrutura do poder Bourdieu (1998, p. 10)
demonstra que os simbolos manifestam-se como
instrumentos por exceléncia da “integragao social”, ou seja,
mesmo simbolicamente o homem pode interagir de forma
perfeitamente produtiva em qualquer relacionamento social
pois os simbolos, enquanto instrumentos de conhecimento
e de comunicacao, tornam possivel o consenso acerca do
sentido do mundo social, contribuindo de forma decisiva no
processo de reproducdao da ordem social que possibilita a
integracdo “logica” que € fator de condicao da interagdo
“moral”.

Fundamentado nas afirmacdes de Bourdieu (1998, p.

11) onde relata que contra todas as formas de erro

“nteraccionista’?

que reduz as relagoes de forca as relagoes
de comunicacdo. Nao basta notar que as relagdes de
comunicagao sao de modo inseparavel, sempre, relacdes de
poder que dependem, na forma e no conteddo, do poder

material ou do poder simbdlico acumulado pelos agentes

2 Interacionista — acdo que se exerce mutuamente entre duas ou mais coisas,
ou duas ou mais pessoas (Dicionario Aurélio da Lingua Portuguesa).
i i
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(ou pelas instituicdes) envolvidos nessas relagoes, e que,
como um “dom”, podem permitir acumular poder simbélico.
Pelo acimulo do capital simbdlico da autoridade de quem
sabe, por ter mais experiéncia com o conteudo, as relagdes
de forca que se encontram nessa relagdo sdo
metamorfoseadas em relagdes de comunicacao,
apresentando-se ora de forma autoritaria, ora dominadora,
mas branda, sedutora, ora dominadora e irénica, ou, num
outro sentido, mais democratica, mais dialogica.

Bourdieu (1998, pp. 14-15) evidencia em sua analise
que:

O poder simboélico como poder de constituir
o dado pela enunciagdo, de fazer ver e de
fazer crer, de confirmar ou de transformar a
visdo do mundo e, deste modo, a acdo sobre
o mundo, portanto, o mundo; poder quase
magico que permite obter o equivalente
daquilo que é obtido pela forca (fisica ou
econOmica), gragas ao efeito especifico de
mobilizagdo, s6 se exercer se for reconhecido,
quer dizer, ignorado como arbitrario. Isto
significa que o poder simbdlico ndo reside
“nos sistemas simbélicos” em forma de uma
“illocutionary force”, mas que se define numa
relacdo determinada — e por meio desta -
entre os que exercem o poder e os que lhe
estdo sujeitos, quer dizer, isto é, na propria
estrutura do campo em que se produz e se
reproduz a crenga’.

3 Os simbolos do poder séo apenas capital simbdlico objetivado e a sua
eficicia esta sujeita as mesmas condi¢des (Bourdieu, 1998, p. 15)
A A
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Para o autor a crenca esta fundamentada no poder
das palavras, principalmente, nas palavras de ordem. Estas
palavras detém o poder de manter ou modificar esta ordem.
E, nesse sentido, o poder esta baseado na credibilidade e
legitimidade das palavras de quem as pronuncia. E uma
forma de crer, que segundo o autor, ndao compete as
palavras.

Nesta abordagem interpretativa sobre as formas de
manifestacdes simbodlicas do poder, Bourdieu, (1998, p. 15)
se pronuncia da seguinte maneira:

[...] O poder simbdlico, poder subordinado, é
uma forma transformada, quer dizer,
irreconhecivel, transfigurada e legitimada,
das outras formas de poder: s6 se pode
passar para além da alternativa dos modelos
energéticos que descrevem as relagdes
sociais como relacdes de forca e dos
modelos cibernéticos que fazem delas
relagdes de comunicacdo, na condicdo de
descreverem as leis de transformagdo que
regem a transmutacdo das diferentes
espécies de capital em capital simbdlico e,
em especial, o trabalho de dissimulagdo e de
transfiguracdo (numa  palavra, de
eufemizacdo ) que garante uma verdadeira
transubstanciacdo das relagcdes de forca
fazendo ignorar-reconhecer* a violéncia que
elas encerram objectivamente e
tranformando-as assim em poder simbdlico,
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capaz de produzir efeitos reais sem
dispéndio aparente de energia*

Quando Bourdieu (1990, p. 149) trata do
entendimento sobre estruturalismo ou forma estruturalista
das relacdes de poder das representacdes sociais simbolicas
nos adverte que tanto nos sistemas simbolicos como no
mundo social existem formas de expressbes como a
linguagem, o mito e etc. que se constituem em estruturas
objetivas, que independem do fator conscientizacdo e da
vontade das pessoas envolvidas, mas que tem a capacidade
de orientar e até mesmo servir como elemento de coercao
das praticas e suas representacdes. Ja por construtivismo, o
autor refere-se que de um lado existe uma génese social dos
esquemas de percepcao, pensamento e agcdao que fazem
parte daquilo que ele chama habitus e, de outro, das
estruturas sociais, particularmente do que denomina de
campos e grupos e, em especial, do que se costuma chamar
de classes sociais.

Ainda para Bourdieu (1990, p. 153), um espaco
social pode ser comparado a um espaco geografico onde
internamente recortam-se regides, porém é um espago que
se efetiva conforme a situacdo de proximidade que se
encontrarem os grupos ou instituicdes, com isso possibilita
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4 A destruicdo deste poder de imposicdo simbodlico radicado no
desconhecimento supde a tomada de consciéncia do arbitrario, quer dizer, a
revelacado da verdade objectiva e o aniquilamento da crenga: € na medida em
que o discurso heterodoxo destroi as falsas evidéncias da ortodoxia,
restauracao ficticia da doxa, e Ihe neutraliza o poder de desmobilizagdo, que
ele encerra um poder simbdlico de mobilizagdo e de subversdo, poder de
tornar actual o poder potencial das classes dominadas (Bourdieu, 1998, p.
15).

* “méconnaittre-reconnaittre” no texto original (N. T.)




a posse de mais propriedades em comum. Isto no papel faz
com que as distancias espaciais coincidam com as distancias
sociais. Fato que ndao acontece no espaco real. Observa
ainda em quase todos os lugares, uma tendéncia de
segregacdo no espaco, ou seja, quanto maior for a
proximidade das pessoas no espaco social significa que se
encontram préximas, de forma opcional ou levados por forca
para o espaco geografico. E, estando muito afastadas no
espaco social, pode haver possibilidades de encontro, até
mesmo interagir, nem que seja por um curto intervalo de
tempo ou por formas de interrup¢des no espaco fisico.

Na analise de Bourdieu (1990, p. 208) a
compreensao do esporte perpassa pelo entendimento do
reconhecimento da posicdo que ocupa no espaco das
modalidades esportivas que pode ser construido com base
num conjunto de indicadores, tais como: a) configuracao dos
esportistas no espaco social associada a distribuicdo das
diversas federagées fundamentada no numero de adeptos,
riqueza e caracteristicas sociais dos dirigentes; b) tipo de
relacdo que o esporte estabelece e/ou exige com base no
contato direto ou exclusao de qualquer tipo de contato e/ou
autorize por bola interposta ou por intermédio de
instrumentos. Assim afirma que as relagdes que as praticas
esportivas estabelecem de forma corporal pelo contato
direto em algumas modalidades esportivas, dentre elas
podemos citar: as lutas, o rugbi, handebol, basquetebol e
outras ou como forma de exclusdo de qualquer contato
corporal, onde aparecem modalidades esportivas como o
golfe, ténis e esgrima em que os atores sociais sao apenas
interligados pelos elementos especificos para a pratica
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dessas modalidades.

Para Bourdieu (1990, p. 209), o espaco de esportes
precisa estar relacionado ao espaco social em que se
configura toda relacdo que o corpo desempenha em sua
funcdo de solidariedade com o mundo como, por exemplo,
as atividades praticas que mais se destacam sdo aquelas em
que os praticantes mantém certo distanciamento com os
adversarios e, por outro lado, sdao consideradas as mais
belas de serem apreciadas, pois, no entendimento dos
espectadores, nao havendo contato fisico, nao havera
violéncia. Porém, este distanciamento social pode causar
novas interpretacdes na légica de relagdo solidaria
esportiva, onde o autor exemplifica o golfe como
modalidade de esporte que estabelece padroes de distancia
por toda a parte do campo de jogo, no que se refere aos
atletas, publico e as pessoas que carregam o material para
os esportistas praticarem o referido esporte e, que nao
adentram no espaco destinado aos golffistas.

Ainda para Bourdieu (1990, p. 209), este elo
existente entre as diversas modalidades esportivas sao
analisadas nas diferentes praticas dos diferentes esportes e
o espago das posicdes sociais. Evidencia que € através do
intercambio entre esses dois espagos, que sao definidas as
propriedades inerentes a cada pratica esportiva, bem como,
as préprias mudancas nas praticas s6 podem ser entendidas,
nessa otica, a partir do momento em que um dos elementos
determinantes é a vontade de manutencdo que existe entre
as posicoes dos atores sociais no nivel das praticas.

Com relagdo a esses espacos das praticas esportivas,
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Bourdieu (1990, p. 210), aborda dois pontos fundamentais.
O primeiro ponto é construir a estrutura dos espacos dessas
praticas do qual os estudos especificos sobre esses esportes
particulares vao ratificar seus efeitos. E, faz a seguinte
comparagao:

[...] Se ndo sei que as perturbacdes de Urano
sao determinadas por Netuno, acreditarei que
compreendo o que se passa em Urano,
quando na realidade compreenderei os
efeitos de Netuno. O objeto da histéria é a
histéria dessas transformacdes da estrutura,
que s6 sdo compreensiveis a partir do
conhecimento do que era a estrutura em
dado momento (o que significa que a
oposicdo entre estrutura e transformacgdo,
entre estatica e dinamica, é totalmente ficticia
e que ndo ha outro modo de compreender a
transformacdo a ndo ser a partir de um
conhecimento da estrutura).

Como segundo ponto, Bourdieu (1990) relata que o
espaco das praticas esportivas ndo € um universo restrito
em torno de si. Os esportes estdo contextualizados no
mundo de suas praticas e formas de consumo da populagao,
bem como sdo formados e organizados obedecendo a certas
formas  sistematizadas. Portanto, existem razoes
convincentes para que as praticas esportivas sejam tratadas
como um espaco de relativa autonomia. O autor adverte que
ndao devemos esquecer que esse espaco é o lugar de forcas
que nao se aplicam s6 ao esporte. Fala também, que nao
devemos estudar o consumismo esportivo, se entendermos
dessa forma, sem levarmos em consideragdo consumo
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alimentar ou consumo de lazer em geral.

Nas interpretacdes de Bourdieu (1990, p. 212),
teoricamente a idéia de espaco dos esportes, ou de outra
maneira, observacdes de campo de poder, por mais que
fique por muitas vezes sem andlises, sem formulas de
prevencoes e orientacdes, ndo inviabiliza que o pesquisador
analise a escolha seus objetos de estudos e aumente a
perspectiva de resultados de suas pesquisas cientificas em
funcdo dos espacos que tem para trabalhar.

De acordo com essa otica de Bourdieu (1990, p.
214) sobre a estrutura dos espagos esportivos na execugao
das praticas esportivas o que faz a diferenca, € a relagado
estabelecida entre espacos semelhantes, ou seja, um espaco
onde haja a possibilidade de execucao dessas praticas,
aquilo que ¢é ofertado e como essas praticas sao
disponibilizadas, bem como os programas de treinamentos
caracteristicos de cada modalidade esportiva; no caso em
evidéncia o desporto handebol, tanto nas aulas de Educacao
Fisica, como nas sessdes de treinamentos de preparagdo das
equipes para as competicoes.
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CONSIDERACOES FINAIS

O handebol é uma modalidade desportiva
caracterizada por esforcos intermitentes, de extensdo
variada e de periodicidade aleatoria (SOUZA et. al., 2006).
Segundo Pefas & Grafia (2000), os esforcos no handebol se
caracterizam por um predominio dos deslocamentos de
baixa intensidade (andar, trote, corrida moderada) perante
aos de alta intensidade (corrida submaxima, piques).

O handebol é uma modalidade esportiva em que se
percebem, claramente, os momentos de ataque e de defesa
em velocidade. O deslocamento no handebol se da em
corrida, em uma area delimitada, envolvendo aceleracao e
desaceleracao, mudancas de direcdo, paradas bruscas
devido as fintas e conducado da bola. O jogador se desloca
em grande velocidade, geralmente nos contra-ataques
individuais e, mais lentamente, na movimentacao de defesa
na barreira e no ataque organizado, de modo que o tipo de
trabalho durante o jogo seja intermitente. Este tipo de
trabalho possibilita realizar grande quantidade de exercicios
em alta intensidade, devido ao retardo do aparecimento da
fadiga, em funcdo da restauracao da creatina fosfato (CP)
que ocorre nos periodos de recuperacao passiva (ELENO &
KOKUBUN, 2002).

E muito frequente a realizacdo de sprints , por
exemplo, durante movimentacdes de contra-ataque e
recuperacdes defensivas, arremessos e penetracdes
ofensivas, sendo esses caracterizados como movimentos de
alta intensidade. Em outras situagdes, os jogadores realizam
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movimentacdes de média e de baixa intensidade, como nos
ataques organizados e os momentos de substituicdes e
cobrancas de diversos tiros, respectivamente (ELENO;
BARELA E KOKUBUN, 2002).

De forma geral pode-se constatar que forga,
velocidade, resisténcia, flexibilidade, coordenacdo e
equilibrio e suas variacbes sdao qualidades fisicas
amplamente utilizadas e combinadas durante a partida de
handebol. Por isso, também devem ser trabalhadas nos
treinamentos, para que os movimentos tornem-se mais
preciosos, energeticamente econdémicos, resultando em
melhor rendimento e desempenho dos atletas durante o
jogo (ELENO; BARELA E KOKUBUN, 2002).

O rendimento dos atletas no handebol de alto nivel
depende diretamente de diversas variaveis. Nao existem
niveis diferenciados quanto a importancia dessas variaveis
ligadas diretamente ao handebol de alto nivel. Dentre elas
enfatizam-se as variaveis morfologicas, fisiologicas, técnico-
taticas, psiquicas e ambientais (GLANER, 1999).

Para Vasques et. al. (2005), os fatores que
influenciam na capacidade de jogo dos atletas sao:
capacidade fisica (condicao fisica geral e especifica),
psiquicos (personalidade), técnico-taticos (técnica e tatica de
jogo) e; corporais (morfologia corporal: estatura,
envergadura, comprimento dos membros inferiores...). As
caracteristicas morfolégicas sdao muito importantes no
handebol, pois sdao elas que dao condicdo para o
treinamento das qualidades fisicas necessarias para um bom
rendimento, segundo a Revista Mackenzie de Educagao
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Fisica e Esporte, 2010, além de auxiliarem diretamente nas
acoes de jogo. Existem estudos que indicam que equipes
melhores colocadas em competicdes possuem atletas
morfologicamente avantajados.

O fato é que, apesar do processo anaerdbio, o
jogador de handebol deve também ter sua capacidade
aerbbia desenvolvida de forma que possa manter as
caracteristicas da intensidade do esforco durante toda a
partida e para uma maior eficiéncia na remocdo do acido
latico. A via oxidativa, ou seja, o sistema aerdbio de
producdao de energia é, sem duvida, o que produz maior
quantidade de ATP para realizagcdo das atividades (ELENO;
BARELA E KOKUBUN, 2002).

Ja para Souza (2006), o programa de treinamento de
jogadores de handebol deve ser fundamentalmente
enfatizado nos exercicios que proporcionam adaptacdo no
metabolismo anaerobio.

Bompa (2004) afirma que o sistema mais solicitado
na producao de energia durante uma partida de handebol é
o metabolismo aerébio, embora a producdo de energia
anaerobia seja importantissima para os periodos de esforcos
intensos, uma vez que favorece a aceleracdo, mudancas de
direcOes, saltos, sprints e arremessos, sendo dessa forma
decisiva.

O treinamento das capacidades condicionais no
contexto dos esportes coletivos e, mais especificamente, no
handebol, precisa de novas estratégias metodolégicas e de
novos meios de intervencao que, baseados no conhecimento
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das necessidades especificas que se manifestam no jogo-
competicdo, permitam estimular eficazmente o rendimento
dos atletas (PENAS & GRANA, 2000).

O menor efeito de fadiga e a possibilidade de maior
intensidade sao aspectos importantes do trabalho
intermitente para os jogadores de modalidades coletivas e,
em especial, para os jogadores de handebol. Através do uso
de trabalhos intermitentes, eles podem se adaptar aos
esforcos exigidos nos treinamentos e apresentar, portanto,
melhor desempenho durante a partida (ELENO; BARELA E
KOKUBUN, 2002)

Autor: Prof. Dr. Em Ciéncias dos Desportos - lvan Gongalves
Reis — Tese de doutorado
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