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RESUMO

Em 2020 nos deparamos com a pandemia de Covid-19, que exigiu uma série de
medidas para conter a disseminacdo do virus Sars-Cov-2. Entre elas, o
distanciamento social. Com o fechamento temporario de diversos setores, entre
eles o escolar, a pratica de esportes em contra turno escolar ficaram
impossibilitada. Assim como outros municipios brasileiros, Garopaba sofreu com
as mudancas impostas pela pandemia, suspendendo as atividades presenciais
da Escola Municipal de Esportes (EME). Com isso, € importante compreender
como o periodo de distanciamento social imposto pela pandemia influenciou na
aptidao fisica relacionada ao desempenho motor de escolares praticantes de
futebol. Logo, os objetivos desta dissertacdo foram avaliar o impacto do
distanciamento social em escolares praticantes de futebol na EME sobre a
aptidao fisica relacionada ao desempenho motor, comparando os resultados das
avaliacdes fisicas feitas antes da pandemia (2019) e ap0s o retorno as atividades
presenciais (2021). Para isso, foram incluidos dados de 60 alunos com idades
entre 06 e 15 anos. Em relacdo ao desempenho motor, mensurou-se as
seguintes variaveis: Flexibilidade, Forca Muscular Localizada (FML), Aptidédo
cardiorrespiratéria (ApC), Forca Explosiva de Membros Superiores (FMS), Forca
Explosiva de Membros Inferiores (FMI), Agilidade e Velocidade. Além destas,
foram consideradas para o pareamento dos dados: Idade, Sexo, Estatura e
indice de Massa Corporal (IMC). Foram feitas duas analises: na primeira, foi feita
a comparacdo de médias atraves do “este T de Student pareado e tamanho do
efeito através do d de Cohen. A segunda abordagem consistiu em verificar a
probabilidade dos efeitos da maturacdo somatica sobre as variaveis
dependentes através de ANCOVA. As andlises estatisticas foram realizadas no
software SPSS versao 28, sendo aceito uma significancia de 95%. Os resultados
indicam que o distanciamento social provocou diferentes efeitos entre as
variaveis. A Forca Muscular Localizada e a Aptiddo Cardiorrespiratoria
apresentaram decréscimo ap0s o periodo de distanciamento, além do aumento
do IMC. A Velocidade e a Agilidade ndo apresentaram diferencas
estatisticamente significativas entre as avaliacdes. Inesperadamente, a
Flexibilidade, Forca Explosiva de Membros Superiores e Forca Explosiva de
Membros Inferiores apresentaram médias superiores apdés o periodo de
distanciamento social. Conjecturou-se que a maturacdo somadtica poderia
explicar tais resultados, porém a correlacdo entre a maturacdo somatica e as
variaveis dependentes foi muito baixa. Isto leva a crer que a maturagéo néo teve
efeito significativo sobre as variaveis de desempenho motor avaliadas. Conclui-
se que apods o periodo de distanciamento social: 1) Houve decréscimo de
desempenho motor na For¢a Muscular Localizada e Aptidao Cardiorrespiratoria;
2) ndo houve impacto estatisticamente significativo na Agilidade e Velocidade;
3) houve acréscimo de desempenho motor nas variaveis Flexibilidade, Forca
Explosiva de Membros Superiores e Inferiores; 4) ndo houve efeito da maturagao
somatica sobre as variaveis avaliadas.

Palavras-chave: desempenho motor; escolares; futebol.



ABSTRACT

In 2020 we faced the Covid-19 pandemic, which required a series of measures
to contain the spread of the Sars-Cov-2. Among them, social distancing. With the
temporary closure of several sectors, including schools, the practice of sports in
counter-round school became impossible. Like other Brazilian municipalities,
Garopaba suffered with the imposed changes by the pandemic, suspending face-
to-face activities of the Municipal school of sports. Therefore, it is important to
understand how the period of social distancing imposed by the pandemic
influenced the physical fithess related to the motor performance of students who
practice football. Therefore, the purpose of this dissertation was to evaluate the
social distancing impact on school football players at EME on physical fithess
related to motor performance, comparing the results of physical assessments
carried out before the pandemic (2019) and after the return to face-to-face
activities (2021). For that, data from 60 students aged between 06 to 15 years
old were included. Regarding motor performance, the following variables were
measured: Flexibility, Localized Muscle Strength, Cardiorespiratory Fitness,
Upper Limbs Explosive Strength, Lower Limbs Explosive Strength, Agility and
Velocity. The following were considered for data pairing: Age, Sex, Height and
Body Mass Index (BMI). Two analysis were performed: the comparison of
averages through Student’s t paired test and the effect size through Cohen’s d.
The second approach consisted in verifying the probability of the effects of
somatic maturation on the dependable variables through ANCOVA. The
statistical analyses were performed using SPSS version 28 software, with a
significance of 95% being accepted. The results indicate that social distancing
caused different effects among the variables. Localized Muscle Strength and
Cardiorespiratory Fitness showed a decrease after the distancing period, in
addition to an increase in BMI. Velocity and Agility did not present statistically
significant differences. Flexibility, Upper Limbs Explosive Strength and Lower
Limbs Explosive Strength showed higher averages after the period of social
distancing. It was conjectured that somatic maturation could explain such results,
however the correlation between the somatic maturation and dependent
variables was very low. This leads to the belief that maturation had no significant
effect on the motor performance variables evaluated. It was concluded that after
the social distancing period: 1) There was a decrease in motor performance in
Localized Muscular Strength and Cardiorespiratory Fitness; 2) there was no
statistically significant impact on Agility and Velocity; 3) there was an increase in
motor performance in the variables: Flexibility, Upper and Lower Limbs Explosive
Strength; 4) There was no effect on the somatic maturation on the variables
evaluated.

Keywords: motor performance; students; football.
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1 INTRODUCAO

Em marco de 2020 nos deparamos com a pandemia de Covid-19, que
exigiu uma série de medidas para conter o avanco da disseminacdo do virus
Sars-Cov-2. Entre elas, o uso de mascaras, higienizacdo das méaos e o
distanciamento social (FERREIRA et al., 2020; WHO, 2020). No Brasil, houve o
fechamento temporario de diversos setores, entre eles o escolar. Com isso, foi
necesséria a implantacdo de atividades remotas, o que dificultou e por vezes
impossibilitou a préatica de esportes no contra turno escolar (UNESCO, 2021).

Garopaba, uma cidade do litoral sul de Santa Catarina, assim como as
demais cidades, também sofreu com as mudancas impostas pela pandemia,
suspendendo aulas presenciais e atividades esportivas em contra turno escolar,
como as que séo oferecidas na Escola Municipal de Esportes (EME). A EME é
uma das instituicdes vinculada a Secretaria Municipal de Educacéo e Cultura e
possui parceria com a Secretaria Municipal de Turismo, Esporte e
Desenvolvimento. Difere das demais escolas municipais por oferecer apenas o
ensino de esportes para criancas e jovens de Garopaba e regido em diversos
locais da cidade. Criada através da lei organica 2043/2017, a instituicdo oferece
o ensino de diversas modalidades esportivas, todas em contra turno escolar
(GAROPABA, 2017). Portanto, a EME se mostra uma importante politica publica
de esporte para este publico, pois é de conhecimento que criancgas e jovens que
participam de atividades esportivas além das aulas de Educacao Fisica tendem
a apresentar melhores niveis em diversas variaveis da aptidao fisica do que
aqueles que participam apenas de aula de Educacao Fisica escolar (BUZOLIN
NETO, 2009; PRADO, 2020; RIBEIRO et al., 2019).

Entre as modalidades ofertadas esta o futebol, da qual trata este estudo.
Os treinos de futebol ocorrem de forma itinerante em quatro bairros da cidade
(Campo D’Una, Capéo, Pinguirito e Gamboa). Os alunos séo divididos em
turmas de acordo com a idade cronologica, sendo o sub-09, sub-11, sub-13 e
sub-17. Segundo Dodd e Newans (2018) o aluno praticante de futebol de forma
sistematica torna-se capaz de executar diversos movimentos inerentes ao
esporte por um longo periodo de tempo, desenvolvendo diversas variaveis de
desempenho motor durante estas praticas. Cada treino tem a duracéo de 90min,

com atividades de cunho ludico, exercicios para aprimoramento da técnica e
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momentos de jogo condicionado e formal. As atividades sdo ministradas por
professores formados em Educacéo Fisica.

Em 2019, a aptidéo fisica dos alunos da EME passou a ser monitorada
por meio da bateria de testes do Projeto Esporte Brasil - PROESP-Br (GAYA et
al., 2021), gracas a um convénio entre a Universidade Federal do Rio Grande do
Sul (UFRGS), Secretaria Municipal de Educacéo e Cultura (SMEC) e Secretaria
de Turismo, Esporte e Desenvolvimento (SETUR) de Garopaba — SC. No
entanto, em 2020 por conta da pandemia as atividades da Escola de Esportes
precisaram ser suspensas, seguindo os decretos estaduais e municipais que
proibiam aglomerac¢des em espacos publicos e privados.

Contudo, com a gradual volta a normalidade, a EME p6de retornar as
atividades em 2021, seguindo os protocolos previstos pelo plano de contingéncia
vigente, tais como uso de mascaras durante as aulas e higienizacdo das maos
e materiais.

Ao retomar as atividades presenciais, ficou evidente a necessidade de
monitorar a aptiddo fisica dos alunos. Antes da pandemia, estudos ja
evidenciavam que criancas e jovens apresentavam niveis de aptidao fisica
insatisfatorios, o que foi confirmado com novos estudos feitos durante o periodo
de distanciamento social (ARAUJO et al., 2018; SANTOS e VENANCIO, 2019;
MASANOVIC et al.; 2020; MELLO et al., 2016; 2021; RAMOS JUNIOR et al.,
2019; SCHAAB; SANFELICE; BERLESE, 2021).

E de conhecimento que o elevado nimero de escolares com baixos niveis
de aptidao fisica e desempenho motor esta associado a diversos fatores, entre
eles: a crescente urbanizacéo, a dificuldade de acesso a espagos seguros e
adequados para a prética de atividade fisica (ROCHA et al., 2019; DIAS et al.,
2021) e maior exposicao ao tempo de tela como o uso de smartphones, tablets
e computador (NOBRE et al., 2021; PATERSON et al., 2021; SOUZA NETO et
al., 2021). Para além destes, as possiveis dificuldades manifestas durante o
periodo de distanciamento social podem ter agravado este cenario.

N&o obstante, € amplamente recomendado pelos principais érgdos de
saude do mundo a promocdao de atividades que desenvolvam a forga, resisténcia
e poténcia muscular de criancas e jovens (BULL et al., 2020; BRASIL, 2021) Isto
parece ser benéfico para o desenvolvimento de sua aptidao fisica relacionada

ao desempenho motor, além de contribuir em outras variaveis relacionadas a
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saude oOssea e diminuicdo de fatores de risco a saude (SMITH et al., 2014;
MELLO, 2020).

O desenvolvimento da aptid&o fisica relacionada ao desempenho motor é
fundamental para a préatica esportiva. Nos esportes coletivos, a exemplo do
futebol, que sdo compostos por uma gama de variaveis somaticas e motoras, a
aptidao fisica possui um papel relevante no processo de aprendizagem e
performance. Porém, algumas variaveis estdo mais relacionadas a uma melhor
performance na modalidade (RIBAS, 2017). Bons niveis de forca, resisténcia,
agilidade e velocidade sédo importantes para um bom desempenho no futebol,
além da Flexibilidade que pode ser um fator determinante para o aparecimento
de lesBes musculares. (BORGES et al., 2017; SANTOS, 2013; SIMOES NETO
et al., 2017).

Nesta dissertacdo salientamos a importancia de compreender como 0
periodo de distanciamento social imposto pela pandemia de Covid-19 influenciou
nos niveis de aptiddo fisica relacionada ao desempenho motor de escolares
praticantes de futebol em atividades extraclasse. Esta pesquisa € pertinente haja
vista que existem poucas publicacGes que tratam de aptidao fisica relacionada
ao desempenho motor, sendo a principal preocupacdo de diversos autores
investigar a aptidao fisica relacionada a salde de criangas e jovens. Sendo

assim, o presente estudo tem por objetivos:
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2 OBJETIVOS

2.1 OBJETIVO GERAL

Avaliar o impacto do distanciamento social imposto pela pandemia de
Covid-19 na aptidao fisica relacionada ao desempenho motor de escolares

praticantes de futebol na Escola Municipal de Esportes de Garopaba - SC.

2.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

1 — Comparar o efeito do distanciamento social imposto pela pandemia de Covid-
19 sobre:

e Aptidao cardiorrespiratoria;

e Flexibilidade;

e Forca muscular localizada,;

e Forca explosiva de membros superiores;

e Forca explosiva de membros inferiores;

e Agilidade;

e Velocidade.

A seguir trataremos na revisao de literatura o cenario da aptidao fisica de
criancas e jovens em tempos anteriores ao periodo de isolamento social, a
mudanca de rotina de escolares provocada pela pandemia de Covid-19 e a
aptidao fisica relacionada ao desempenho no futebol. Em seguida, serdo
descritos os procedimentos metodoldgicos utilizados neste estudo, assim como

os resultados, discussao e conclusodes.
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3 REVISAO DE LITERATURA

3.1 APTIDAO FiSICA RELACIONADA AO DESEMPENHO MOTOR: PERIODO
PRE-PANDEMIA

Define-se como aptidao fisica o conjunto de capacidades que podem ser
desenvolvidas para que seja possivel realizar tarefas do cotidiano de forma
satisfatoria sem atingir niveis exagerados de fadiga, possibilitando atender a
demandas de lazer e emergéncias imprevistas (CASPERSEN et al., 1985). Em
relagdo a saude, considera-se variaveis como forca e resisténcia muscular,
resisténcia vascular e Flexibilidade agregadas a composicéo corporal (ACSM,
2018). Entretanto, além destas variaveis existem outras que estao relacionadas
ao desempenho motor em tarefas especificas, a exemplo dos esportes: agilidade
(mudanca de direcdo), velocidade de deslocamento, diferentes tipos de forca
muscular e resisténcia. (NAHAS, 2001).

A aptidéo fisica de criancgas e jovens € objeto de investigacdo de diversos
pesquisadores ao longo de décadas. Seu desenvolvimento em variaveis
relacionadas ao desempenho desde a infancia traz beneficios para a satude ao
longo da vida. Criancas e jovens que desenvolvem seu desempenho motor de
forma positiva possuem menor risco de apresentarem problemas de saude na
vida adulta (GARCIA-HERMOSO; RAMIREZ-CAMPILLO; IZQUIERDO, 2019).

Nos ultimos anos, os escolares brasileiros tém apresentado niveis de
aptiddo fisica abaixo do recomendado (ARAUJO et al., 2018; SANTOS;
VENANCIO, 2019; GABRIEL et al.; KUHN; RIBEIRO, 2019; MELLO et al., 2016;
2021; PEDRETTI, 2020; RAMOS JUNIOR et al., 2019; SCHAAB; SANFELICE;
BERLESE, 2021)

Uma gama de fatores parece estar associada a este fenémeno:
crescimento de éareas urbanas; dificuldade de acesso de grande parte da
populacdo a locais seguros e adequados para a pratica regular de atividade
fisica, principalmente em grandes centros urbanos (ROCHA et al., 2019; DIAS
et al., 2021) e maior tempo de uso de smartphones, tablets e computador,
configurando maior tempo de tela (NOBRE et al., 2021; PATERSON et al., 2021;
SOUZA NETO et al., 2021). Estes obstaculos para as pratica de atividade fisica

e esportes tem provocado um aumento do numero de criangas e jovens com
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baixos niveis de aptiddo fisica, o que pode prejudicar seus niveis de
desempenho motor (MARCAL, 2020; SUNDA et al., 2021).

O estudo de Mello et al. (2016) avaliou os niveis de desempenho motor
de criancas e jovens utilizando o banco de dados do Projeto Esporte Brasil
(PROESP-Br). Em uma amostra de 8750 individuos com idades entre 6 e 17
anos, os pesquisadores concluiram que aproximadamente 40% apresentavam
niveis insatisfatorios de aptiddo fisica relacionada ao desempenho motor.
Resultados similares foram encontrados por Aradjo et al. (2018) com
participantes de um projeto esportivo no nordeste brasileiro, mas em uma
amostra de 227 criangas e jovens entre 7 e 15 anos de idade. Da mesma forma,
Simdes Neto e Silva (2018) avaliaram o desempenho motor de escolares que
participavam de aulas de Educacao Fisica em contra turno escolar e também
encontraram alto indice de individuos com niveis insatisfatérios. Porém, neste
estudo 7,5% dos avaliados apresentaram nivel de exceléncia motora. Assim
como os autores citados anteriormente, Santos e Venancio (2019) avaliaram os
niveis de desempenho motor de alunos do Ensino Médio em uma cidade goiana.
Neste estudo, 46% dos participantes apresentaram baixos niveis de aptidao
fisica, corroborando com os autores supracitados.

Considerando que os niveis de aptidao fisica relacionada ao desempenho
motor de criancas e jovens tem regredido nos ultimos anos, presume-se que 0
distanciamento social imposto pela pandemia tenha alterado estes indices
podendo apresentar resultados ainda mais preocupantes em diversas variaveis.
Com isso, acentua-se a importancia das praticas durante as aulas de Educacéao
Fisica escolar e atividades esportivas extracurriculares que contribuirdo para o

desenvolvimento da aptidao fisica desde publico.

3. 2 PANDEMIA E MUDANCA DE ROTINA DE ESCOLARES

Autores como Sunda et al. (2021) sugerem que o isolamento social
provocou redugdes na aptiddo muscular e cardiorrespiratoria de adolescentes,
principalmente nos meninos. Os pesquisadores atribuem esse fato, a reducéo
das praticas esportivas e atividades fisicas, considerando também as aulas

remotas de educacéo fisica escolar.
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Nesse mesmo sentido, Zenic et al. (2020) e Pinho et al. (2020) avaliaram
diversos indicadores dos niveis de aptidado fisica de adolescentes no que se
refere a forca explosiva de membros inferiores, forca isométrica de membros
superiores, capacidade anaerdbia, flexibilidade, aptiddo cardiorrespiratéria e
resisténcia muscular localizada. Os resultados indicam reducdo dos niveis
nessas variaveis, principalmente para adolescentes das zonas urbanas.
Resultados similares foram encontrados no estudo portugués de Pombo et al.
(2021), onde até mesmo as criancas apresentaram forca de membros inferiores
reduzida apdés a pandemia. Considerando tais resultados, todos o0s
pesquisadores supracitados sugerem que sejam criadas intervengdes a fim de
reduzir os efeitos negativos do distanciamento social e pandemia COVID-19.

Ha sugestdes que podem explicar tais fenbmenos, por exemplo uma
pesquisa realizada na Irlanda identificou que apenas 20% obteve aumento nos
niveis de atividade fisica durante a pandemia, 30% mantiveram seus habitos de
atividade fisica similares ao periodo pré-pandemia (KWOK et al. 2020).
Corroborando a perspectiva de compreensao do comportamento de movimento
durante a pandemia, Guerrero et al. (2020) apontam que o incentivo dos pais
para a pratica de atividade fisica e esportes e a restricdo ao tempo de tela foram
0S pontos mais importantes pontos para a possivel manutencdo dos niveis de
aptidao fisica e também a saude dos adolescentes.

Neste contexto, é possivel conjecturar que o distanciamento social
imposto pela pandemia de Covid-19 parece ter alterado os niveis de aptidao
fisica de criancgas e jovens em diversos paises e contextos sociais e ambientais,
sendo imprescindivel seu monitoramento e praticas que auxiliem este publico no
desenvolvimento de sua aptidao fisica relacionada a desempenho motor dentro
e fora da escola. Assim, presume-se que este fendmeno pode ter ocorrido com

0s escolares praticantes de futebol na Escola de Esportes de Garopaba-SC.

3. 3 APTIDAO FiSICA E DESEMPENHO NO FUTEBOL

Amplamente praticado, o futebol € um esporte dindmico que proporciona
o desenvolvimento motor e cognitivo de criancas e jovens. Todavia, 0
aprimoramento da aptidao fisica é fundamental para uma pratica qualificada,

pois proporciona melhora da técnica (execucdo de meios técnicos como chutes
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mais potentes, dribles mais rapidos e dominio de bola com maior destreza) e das
acOes taticas (coberturas, tomadas de espagos e marcagdes mais eficientes)
(COSTA et al., 2010; FILGUEIRA e GRECO, 2008). Mesmo sendo uma
modalidade esportiva composta por um conjunto de variaveis somaticas e
motoras, algumas variaveis estdo mais diretamente relacionadas a melhor
performance no esporte (RIBAS, 2017).

O bom desempenho no futebol esté relacionado a bons niveis de aptidao
fisica relacionada ao desempenho motor e esportivo. A resisténcia, agilidade e
velocidade séo importantes para a pratica. Além disso, outra variavel que merece
atencdo é a Flexibilidade, pois esta é um fator determinante para o aparecimento
de lesdes musculares (BORGES et al., 2017; SANTOS, 2013; SIMOES NETO
et al., 2017).

Para um desenvolvimento adequado do desempenho motor, a pratica
sistematizada de esportes é relevante. A participacdo de criancas e jovens em
atividades esportivas sistematizadas pode contribuir para o desenvolvimento de
variaveis relacionadas a modalidade praticada (SOUZA; SILVA, 2019),
possibilitando a classificagdo destes individuos em atletas recreativos e
selecionaveis para o alto rendimento (BOHME, 2007; SIQUEIRA, 2021). Durante
a prética do futebol, o atleta experimenta momentos de grande exigéncia fisica,
dada a caracteristica intermitente do esporte. Por um longo periodo de tempo
ele deve ser capaz de executar chutes, saltos e corridas em diferentes
distancias, além de mudancas de direcdo e velocidade. Com isso, a pratica
sistematizada desta modalidade pode desenvolver diversas variaveis da aptidao
fisica relacionada ao desempenho motor (DODD; NEWANS, 2018).

Criancas e jovens que participam de aulas de futebol em escolinhas
esportivas apresentam melhores indices de velocidade, agilidade, coordenacédo
motora, aptiddo cardiorrespiratoria e forca explosiva de membros inferiores do
que aquelas que participam apenas da Educacdo Fisica escolar (BUZOLIN
NETO, 2009; RIBEIRO et al., 2019). Isto ficou evidente no estudo de Prado et al.
(2020), onde a coordenacéo motora de 44 meninos com idades entre 07 e 10
anos foi avaliada atraves de testes que exigiam saltos e equilibrio, entre outras
variaveis. Neste estudo, o0s resultados demonstraram que a pratica
sistematizada de futebol aprimora variaveis relacionadas a coordenagdo motora

e desempenho no esporte.
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Em uma revisdo sistematica com 32 estudos longitudinais europeus
publicados entre 2006 e 2020, Arbaghoueinerjad et al. (2021) avaliaram as
mudanc¢as no desempenho motor ao longo da infancia e adolescéncia. Foram
selecionados estudos com criancas e jovens com idades entre 10 e 18 anos
praticantes de treinamentos sistematizados de futebol. Entre as variaveis que os
estudos mensuraram estdo a aptiddo cardiorrespiratoria, forca explosiva de
membros superiores e inferiores, agilidade e velocidade. Os pesquisadores
concluiram que a idade cronoldgica e os estimulos durante o treinamento sao
fatores essenciais para o desenvolvimento do desempenho motor dos escolares.

Por outro lado, o periodo de isolamento/distanciamento social imposto
pela pandemia de Covid-19 provocou uma mudanga na rotina de treinamentos
de escolinhas esportivas e clubes. Estas instituicbes precisaram propor
atividades de forma remota, o que causou a diminuicdo do tempo de atividade
fisica de criancas e jovens. Em uma pesquisa hdngara, jovens praticantes de
futebol tiveram prejuizos em variaveis como velocidade e capacidade de
resisténcia em velocidade devido as limitac6es do espaco doméstico (PUCSOK
et al., 2021). Em um estudo da Italia com 1163 jovens com idades entre 12 e 17
anos participantes de escolinhas de futebol, Zago et al. (2021) demonstraram
que os jovens diminuiram seu tempo de atividades ligadas a modalidade de, em
média, 5-6 horas semanais para 3,2 horas semanais. Este cenario somado a
suspensao de aulas de Educacéao Fisica nas escolas mostra que os participantes
deste estudo ficaram distantes da pratica esportiva por varias semanas, 0 que
pode prejudicar, entre outras variaveis, sua aptidado cardiorrespiratéria.

Portanto, € importante que criancas e jovens participem de atividades
esportivas sistematizadas extraclasse apds o periodo de pandemia, sendo o
futebol uma boa alternativa para o desenvolvimento da aptidao fisica relacionada

ao desempenho motor.
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4 PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

4.1 PROBLEMA DE PESQUISA

Qual o impacto do distanciamento social imposto pela pandemia de Covid-
19 na aptidao fisica relacionada ao desempenho motor dos alunos da Escola

Municipal de Esportes de Garopaba - SC, na modalidade de futebol?
4.2 QUESTOES DE PESQUISA

Quais os efeitos do distanciamento social imposto pela pandemia de Covid-

19 na aptidao fisica relacionada ao desempenho motor nas variaveis:

e Aptidao cardiorrespiratoria;

e Flexibilidade;

e Forca muscular localizada,

e Forca explosiva de membros superiores;
e Forca explosiva de membros inferiores;
e Agilidade;

e Velocidade.

4.3 DEFINICAO OPERACIONAL DAS VARIAVEIS

VARIAVEL INDEPENDENTE

Distanciamento social: meio utilizado para conter a disseminacao do virus Sars-
Cov-2, causando o fechamento temporario de diversos setores da sociedade.
Entre eles, o escolar e o esportivo.

VARIAVEIS DEPENDENTES

Flexibilidade: Distancia em centimetros obtida no teste de sentar-e-alcancar.

Forca Muscular Localizada: numero de repeticbes contabilizado no teste de

abdominais em 1 minuto (sit up’s).

Aptiddo Cardiorrespiratéria: distdncia em metros obtida no teste de

corrida/caminhada de 6 minutos.

Forca Explosiva de Membros Inferiores: distancia em centimetros alcancada no

teste de salto horizontal.
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Forca Explosiva de Membros Superiores: distancia alcancada no teste de

arremesso de medicine ball de 2 quilogramas.

Agilidade: tempo em segundos atingido no teste do quadrado de 4 metros.
Velocidade: tempo em segundos atingido no teste de corrida de 20 metros.
VARIAVEIS INTERVENIENTES

Sexo, |dade, Estatura, indice de Massa Corporal (IMC) e delta da Maturag&o
Somatica.

As variaveis intervenientes Sexo, Idade, Estatura e IMC foram
devidamente controladas por pareamento, onde o pesquisador organiza pares
homogéneos distribuidos entre 0os grupos pré e pos-distanciamento social.

4.4 CARACTERIZACAO DA PESQUISA

Trata-se de um estudo de caso institucional (GAYA et GAYA, 2018) cujo
objetivo é investigar uma comunidade em particular: os alunos da Escola de
Esportes praticantes de futebol. Seu delineamento caracteriza-se como um
estudo quase-experimental com abordagem quantitativa (GAYA et al., 2016)
onde compara-se as variaveis de aptidado fisica em dois momentos distintos:
antes de 2019 (periodo pré-pandemia) e ap6s 2021, com o fim do periodo de

distanciamento social e retorno a atividades presenciais.

4.5 POPULACAO E AMOSTRA

A populacédo disponivel para este estudo € composta pelos alunos e
alunas matriculados em 2019 e 2021 na Escola Municipal de Esportes de
Garopaba — SC na modalidade de futebol, nos quatro bairros onde as atividades
ocorrem (Campo Duna, Capéao, Pinguirito e Gamboa), totalizando 300 alunos. A
amostra foi composta por todas as criangas e jovens com idades entre 06 e 15
anos que compareceram ao treino na data das avaliagdes e participaram
voluntariamente de todos os testes propostos, sendo autorizados com
antecedéncia por seus responsaveis. Considerando que néo foi possivel contar
com os mesmos alunos nas duas avaliacfes e ao fato de que apenas 13 alunos

participaram das duas avaliagcbes, o pareamento dos dados se fez necessério.
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Assim, a amostra € composta por 60 alunos correspondendo a cerca de 20% da
populacdo, sendo 57 meninos e 3 meninas. Os dados das meninas
permaneceram nas andlises para preservar o pareamento. A dimensdo da
amostra suporta um nivel de significancia de 95%, com uma poténcia de teste
de 0.95 e um tamanho do efeito de 0.50. A caracterizacéo dos participantes das

avaliacdes em 2019 e 2021 sao apresentadas na tabela O1.

Tabela 01 - Caracterizacdo dos participantes das avaliacdes de 2019 e 2021

n (n por Média 2019 + DP n (n por Média 2021 + DP
Sexo) Sexo)
Idade (anos) 10,4 (x2,6) 10,7 (x2,2)
Estatura (cm) 60 142,0 (£13,5) 60 146,0 (£14,3)
MC (Kg) (:537,:';"; 36,1 (x12,7) (537,:'\)/'; 42,0 (+15,0)
IMC (Kg/m?) 17,6 (£3,3) 19,2 (+4,0)

n: participantes; DP: Desvio-padrdo; MC: Massa corporal; IMC: indice de Massa Corporal; cm:
centimetros; Kg: quilogramas; Kg/m2: quilogramas por metro quadrado

4.6 CRITERIOS DE INCLUSAO

Entre os alunos que se voluntariaram a participar dos testes, foram
incluidos no estudo aqueles que participavam regularmente das aulas de futebol
(frequéncia superior a 60% nas aulas) e que estavam presentes no dia das

avaliacoes.

4.7 CRITERIOS DE EXCLUSAO
Foram excluidos da pesquisa os alunos cujos dados sugeriram erro de

registro.

4.8 INSTRUMENTOS E PROCEDIMENTOS DE COLETA DE DADOS

Os instrumentos e procedimentos de coleta de dados seguem as
orientagcdes do manual do Projeto Esporte Brasil — PROESP-Br (GAYA et al.,
2021).

Para mensurar a Flexibilidade, foi utilizado o Teste de sentar-e-alcancar.

Estende-se uma fita métrica no solo. Na marca de 38 cm desta fita coloca-se um
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pedaco de fita adesiva de 30 cm em perpendicular. A fita adesiva deve fixar a
fita métrica no solo. O aluno a ser avaliado deve estar descal¢co. Os calcanhares
devem tocar a fita adesiva na marca dos 38 cm e estarem separados 30 cm.
Com os joelhos estendidos e as maos sobrepostas, o aluno inclina-se lentamente
e estende as maos para frente o mais distante possivel. O aluno deve
permanecer nesta posicdo o tempo necessario para a distancia ser anotada.
Seréo realizadas duas tentativas. O resultado € medido em centimetros a partir
da posi¢do mais longinqua que o aluno pode alcancar na escala com as pontas
dos dedos. Registram-se os resultados com uma casa apos a virgula. Para a
avaliacéo sera utilizado o melhor resultado.

A forca explosiva de membros superiores foi medida através do Teste de
arremesso de medicine ball de 2kg. Uma trena é fixada no solo
perpendicularmente a parede. O ponto zero da trena € fixado junto a parede. O
aluno senta-se com os joelhos estendidos, as pernas unidas e as costas
completamente apoiadas a parede. Segura-se a medicine ball junto ao peito com
os cotovelos flexionados. Ao sinal do avaliador o aluno devera lancar a bola a
maior distancia possivel, mantendo as costas apoiadas na parede. A distancia
do arremesso sera registrada a partir do ponto zero até o local em que a bola
tocou ao solo pela primeira vez. Sao realizados dois arremessos, registrando-se
para fins de avaliacdo o melhor resultado. A medida deve ser registrada em
centimetros com uma casa apos a virgula.

Para avaliar a fora explosiva de membros inferiores, foi utilizado o Teste
do salto horizontal. Uma trena é fixada ao solo, perpendicularmente a linha de
partida. A linha de partida pode ser sinalizada com giz, com fita crepe ou ser
utilizada uma das linhas que demarcam as quadras esportivas. O ponto zero da
trena situa-se sobre a linha de partida. O avaliado coloca-se imediatamente atras
da linha, com os pés paralelos, ligeiramente afastados, joelhos semiflexionados,
tronco ligeiramente projetado a frente. Ao sinal o aluno devera saltar a maior
distancia possivel aterrissando com os dois pés em simultdneo. S&o realizadas
duas tentativas considerando para fins de avaliacdo o melhor resultado. A
distancia do salto é registrada em centimetros, com uma casa apos a virgula, a
partir da linha tracada no solo até o calcanhar mais préximo desta.

A resisténcia muscular localizada foi medida através do Teste de

abdominais em 1min (sit up’s). O aluno avaliado se posiciona em decubito dorsal
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(de barriga para cima) sobre um colchonete, com os joelhos flexionados a 45° e
com os bragos cruzados sobre o térax. O avaliador, com as maos, segura 0s
tornozelos do estudante fixando-os ao solo. Ao sinal o aluno inicia o0s
movimentos de flexdo do tronco até tocar com o0s cotovelos nas coxas,
retornando a posicéo inicial (ndo é necessario tocar com a cabeca no colchonete
a cada execucdo). O aluno deve realizar o maior numero de repeticdes
completas em 1 minuto. O resultado é expresso pelo nimero de movimentos
completos realizados em 1 minuto.

Para avaliar a agilidade foi utilizado o Teste do quadrado de 4x4 metros.
Demarca-se um quadrado com quatro metros de lado em um local com piso
antiderrapante. Coloca-se um cone (pode ser utilizada uma garrafa PET) em
cada angulo do quadrado. Uma fita crepe ou uma reta desenhada com giz indica
a linha de partida (ver figura abaixo). O aluno parte da posicédo de pé&, com um
pé avancado a frente imediatamente atras da linha de partida (num dos vértices
do quadrado). Ao sinal do avaliador, devera deslocar-se em velocidade maxima
e tocar com uma das maos no cone situado no canto em diagonal do quadrado
(atravessa o quadrado). Na sequéncia, corre para tocar o cone a sua esquerda
(ou direita) e depois se desloca para tocar o cone em diagonal (atravessa o
quadrado em diagonal). Finalmente, corre em direcdo ao ultimo cone, que
corresponde ao ponto de partida. O cronédmetro deve ser acionado pelo avaliador
guando o avaliado tocar pela primeira vez com o pé o interior do quadrado e
deve ser travado quando tocar com uma das maos na quarta garrafa. S&o
realizadas duas tentativas, sendo registrado para fins de avaliagdo o menor
tempo. A medida é registrada em segundos e centésimos de segundo (duas
casas apos a virgula).

A velocidade foi mensurada através do Teste da corrida de 20m. Uma
pista de 20 metros demarcada com trés linhas paralelas no solo da seguinte
forma: a primeira (linha de partida); a segunda, distante 20m da primeira (linha
de cronometragem) e a terceira linha, marcada a dois metros da segunda (linha
de chegada). A terceira linha serve como referéncia de chegada para o aluno na
tentativa de evitar a desaceleragéo antes de cruzar a linha de cronometragem.
O estudante parte da posicdo de pé, com um pe avancado a frente
imediatamente atras da primeira linha (linha de partida) sendo informado que

devera cruzar a terceira linha (linha de chegada) o mais rapido possivel. Ao sinal
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do avaliador, o aluno deve deslocar-se, o0 mais rapido possivel, em direcdo a
linha de chegada. O avaliador deve acionar o cronébmetro quando o avaliado, ao
dar o primeiro passo, toque o solo pela primeira vez com um dos pés além da
linha de partida. O cronébmetro é travado quando o aluno ao cruzar a segunda
linha (linha de cronometragem) tocar pela primeira vez ao solo. O cronometrista
registra o tempo do percurso em segundos e centésimos de segundos (duas
casas apos a virgula).

Para avaliar a aptiddo cardiorrespiratoria, foi utilizado o Teste de
corrida/caminhada de 6min. O avaliador escolhe um local plano e delimita uma
pista. Divide-se os alunos em grupos adequados as dimensdes da pista. Informa-
se aos alunos sobre a execucédo do teste dando énfase ao fato de que devem
correr 0 maior tempo possivel, evitando piques de velocidade intercalados por
longas caminhadas. Durante o teste, informa-se ao aluno a passagem do tempo
2, 4 e 5 (“Atencao: falta 1 minuto). Ao final do teste soa um sinal (apito) sendo
gue os alunos deverdo interromper a corrida, permanecendo no lugar onde
estavam (no momento do apito) até ser anotada ou sinalizada a distancia
percorrida. As anotacfes sdo em metros sem casa decimal.

A maturacao somética foi calculada através das equacfes recomendadas
por Moore et.al (2015), que utilizam a idade decimal e Estatura para estimar o
pico de velocidade de crescimento. As equacgfes usadas foram:

Para meninos: (-7,999994*(0036124*(idade*Estatura)
Para meninas: (-7,7091133*(0,0042232*(idade*Estatura).

O indice de Massa Corporal (IMC) foi determinado através do célculo da

razdo entre a medida da massa corporal total em quilogramas pela Estatura em

metros elevada ao quadrado (kg/m2).

4.9 TRATAMENTO DOS DADOS

Foram utilizadas duas analises. Primeiramente, comparou-se as
diferencas entre as médias e o tamanho do efeito através do Teste t de Student
pareado (SAWILOWSK, 2009) e o tamanho do efeito através do d de Cohen,
considerando como magnitude do efeito como: insuficientes (<0,19); pequeno
(0,20 a 0,49); médio (0,50 a 0,80); e grande (>0,80) (COHEN, 1988). Na segunda

abordagem se verificou a probabilidade dos efeitos da maturacdo somética
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(MOORE et al., 2015) sobre as variaveis dependentes atravées de ANCOVA.
Neste momento foi utilizado o delta da maturacdo somatica (diferenca entre a
maturacdo soméatica de 2021 e 2019). As andlises estatisticas foram realizadas
no software SPSS verséo 28. Utilizou-se um nivel de significancia (p) de 95%.

4.10 PROCEDIMENTOS ETICOS

Esta dissertacdo faz parte de um projeto maior intitulado “Alteracbes na
rotina e na aptidao fisica de escolares brasileiros durante a pandemia de Covid-
19, apos a retomada das aulas presenciais e seus desdobramentos sobre
indicadores de saude”. O referido projeto é coordenado pelo Prof. Dr. Adroaldo
Gaya, esta aprovado pelo Comité de ética em Pesquisa da UFRGS sob o parecer
n. 5.020.687 e possui apoio institucional do CNPq.
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5 RESULTADOS

A tabela 02 apresenta os resultados obtidos em 2019 e 2021: média e
desvio-padrao, o nivel de significancia (p) e o tamanho do efeito representado
pelo d de Cohen nas variaveis de aptidao fisica relacionada ao desempenho
motor dos alunos. As amostras foram pareadas por idade, Sexo, indice de Massa
Corporal (IMC) e Estatura. A analise de covariancia para identificar os efeitos da
maturagdo somatica sobre os resultados antes e depois do distanciamento social
sobre as varidveis de aptidao fisica ficou prejudicada tendo em vista que os
indices de correlacado foram insignificantes entre a maturacdo somatica e as
variaveis dependentes: Aptiddo Cardiorrespiratéria (r2 = 0,01); Flexibilidade (rz2 =
0,003); Forca Explosiva de Membros Inferiores (r2 = 0,002); Forca Explosiva de
Membros Superiores (r? = 0,07); Forca Muscular Localizada (r? = 0,009);
Velocidade (r2 = 0,01); Agilidade (r2 = 0,09). Salienta-se que a correlacéo entre
as variaveis de aptidao fisica e a maturacdo somatica é um pressuposto para a
utilizacdo da ANCOVA. Portanto, pode-se indicar que a maturagdo somatica nao
teve relacdo com as variaveis de aptidao fisica.

Tabela 02 - Aptidao Fisica relacionada ao Desempenho Motor, tamanhos do efeito e nivel de

significancia entre 2019 e 2021 (n=60).

Média 2019 + DP Média 2021 + DP d p
IMC (Kg/m?) 17,6 (+3,6) 19,2 (+4,0) 0,48  <0,001
Flexibilidade (cm) 32,4(+7,6) 36,6 (+7,6) 0,55 <0,001
FML (rep) 36,0 (+9,8) 29,6 (+8,8) -0,66  <0,001
ApC (m) 940,8 (+156,0) 863,2 (+173,1) -0,50  <0,001
FMI (cm) 139,3 (+30,1) 148,8 (+27,5) 0,31 0,02
FMS (cm) 234,8(+78,8) 283,6 (+97,1) 0,62 <0,001
Agilidade (s) 6,60 (+0,85) 6,42 (+0,72) 0,22 0,11
Velocidade (s) 4,14 (+1,31) 4,38 (+0,67) 0,18 0,19

DP: Desvio-padrédo; FML: Forca Muscular Localizada; ApC: Aptiddo Cardiorrespiratéria; FMI:
Forca Explosiva de Membros Inferiores; FMS: Forca Explosiva de Membros Superiores; cm:
centimetros; m: metros; rep: repeti¢des; s: segundos.
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Os resultados indicam que o periodo de distanciamento social provocou
efeitos distintos entre as variaveis:

(1): o indice de Massa Corporal (IMC) (p = <0,05; d = 0,48), Forca
Muscular Localizada (p = <0,05; d = -0,66) e a Aptidao Cardiorrespiratoria (p =
<0,05; d = -0,50) apresentaram diferencas estatisticamente significativas e,
respectivamente, de tamanho do efeito pequeno e médio entre as avaliagcbes de
antes da pandemia e ap0s o periodo de distanciamento social. Estes achados
sugerem que este periodo pode ter afetado negativamente o desempenho motor
dos avaliados. Isto € preocupante, pois baixos niveis de aptidao fisica nestas
variaveis parecem estar associadas a disturbios cardiovasculares (LEMOS,
2012) e musculoesqueléticos (BERGMANN, 2009). Além disso, pode indicar
diminuicao de tempo em atividades fisicas e esportes e consequente diminuicao
nos niveis de desempenho esportivo.

(2) a Velocidade (p = 0,19; d = 0,18) e a Agilidade (p = 0,11; d = -0,22)
nao apresentaram diferencas estatisticamente significativas entre as avaliagcdes
e seus tamanhos de efeito foram, respectivamente, insignificante e pequeno.
Portanto, podemos conjecturar que o distanciamento social ndo influenciou no
desempenho nestas variaveis. A maturacdo somatica poderia justificar estes
resultados, mas a correlagdo entre a maturacdo somatica e as variaveis citadas
anteriormente foi muito baixa, o que sugere que ndo houve efeito da maturacao
sobre estas variaveis.

(3) trés variaveis apresentaram resultados inesperados: a Flexibilidade (p
= <0,05; d = 0,55) apresentou acréscimo nas médias no periodo pos-
distanciamento social, assim como a Forga Explosiva de Membros Superiores (p
= <0,05; d = 0,62). Estas variaveis tiveram diferencas estatisticamente
significativas e com tamanho de efeito médio. De forma similar, a Forca
Explosiva de Membros Inferiores (p = <0,05; d = 0,31) também apresentou
diferenca estatisticamente significativa, porém o tamanho do efeito foi pequeno.
Estes achados sugerem que o distanciamento social parece ter favorecido no
melhor desempenho destas variaveis, o que € surpreendente e dificulta sua
justificativa. Conjecturou-se que a maturacdo somatica poderia explicar tal
fendbmeno, mas a correlacdo entre maturacdo somatica e as variaveis citadas

anteriormente foi muito baixa. Isto leva a crer que a maturagdo somatica nao teve
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efeito significativo sobre o desempenho nestas variaveis, assim como ocorreu

com a Velocidade e Agilidade.
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6 DISCUSSAO

O objetivo do presente estudo foi avaliar o impacto que o distanciamento
social imposto pela pandemia de Covid-19 provocou na aptiddo fisica
relacionada ao desempenho motor em alunos de futebol com idades entre 06 e
15 anos da Escola Municipal de Esportes de Garopaba — SC. Os resultados
encontrados sugerem que houve diferencas entre os cenarios pré-pandemia
(2019) e pos-distanciamento social (2021). Porém, as mudancas nos niveis de
desempenho motor ocorreram de formas diferentes dependendo da variavel.

Os estimulos que ocorrem durante o treinamento de futebol, aliados a
idade cronoldgica dos participantes, influenciam positivamente no
desenvolvimento de diversas variaveis relacionadas a coordenacdo e
desempenho motores (PRADO et al., 2020; ABARGHOUEINEJAD et al., 2021).
Contudo, a suspensao deste tipo de atividade provocou a diminuicdo do tempo
diario de envolvimento em atividades fisicas durante o periodo de
distanciamento social (KWOK et al.; ZAGO et al., 2021) causando alteracdes na
aptidéo fisica relacionada ao desempenho motor.

Em relacdo a Forca Muscular Localizada o grupo avaliado em 2021
apresentou média inferior ao grupo avaliado em 2019, sendo estatisticamente
significativa e com tamanho do efeito médio. Estes resultados corroboram com
pesquisas anteriores. No estudo de Sunda et al. (2021), 114 adolescentes
croatas estudantes de uma mesma escola de Ensino Médio diminuiram o
numero médio de repeticdbes no Teste de Abdominais (sit up’s) em 30s
comparando o0s periodos pré-pandemia e poés-distanciamento social.
Diferentemente desta investigacdo, nossos achados contam com resultados de
estudantes de diversas escolas municipais e estaduais. Da mesma forma, Zenic
et al. (2021) encontraram resultados semelhantes em estudantes residentes em
zona urbana e rural. Apesar disso, tais resultados demonstram como a Forca
Muscular Localizada foi afetada apenas durante o distanciamento social. Os
autores atribuem esta diminui¢do da For¢a Muscular Localizada a reducéo de do
tempo de atividade fisica neste periodo, fato que pode ter ocorrido com 0s
avaliados em Garopaba-SC.

Quanto a aptidéo cardiorrespiratoria, € de conhecimento que criancas e

jovens gque nado participam de atividades fisicas sistematizadas apresentam
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resultados inferiores quando comparados aqueles que participam (RIBEIRO et
al., 2019). Com a suspenséo de atividades esportivas presenciais, 0 grupo
avaliado em 2021 apresentou niveis de aptidao cardiorrespiratéria inferiores em
comparacao ao grupo avaliado em 2021. Pinho et al. (2020), em sua reviséo
narrativa, discutem os efeitos que a inatividade fisica pode provocar na aptidao
fisica. Entre as variaveis citadas, a diminuicdo dos niveis de aptidao
cardiorrespiratdria € apontada como um fator de diminuigdo da resisténcia e da
manutencdo da forca. Assim como a Forca Muscular Localizada, Sunda et al.
(2021) avaliaram a Aptidao Cardiorrespiratoria de adolescentes croatas através
do teste de corrida de 600m. Os participantes do estudo apresentaram
diminuic&o dos niveis de aptidao fisica nesta variavel. Zenic et al. (2021) também
mediram esta variavel, mas através do teste denominado Multilevel Endurance
Test, onde o avaliado deve percorrer uma distancia de 20m a cada sinal pré-
gravado. Nets estudo os avaliados também tiveram decréscimo nos niveis de
aptidao cardiorrespiratéria, o que corrobora com os achados do estudo feito em
Garopaba no teste de corrida/caminhada de 6min.

Na variavel Agilidade os individuos avaliados em 2021 tiveram melhores
médias que os individuos de 2019 apds o periodo de distanciamento social, mas
de tamanho do efeito pequeno e estatisticamente nao-significativo. Este achado
€ similar ao estudo hangaro de Puczok et al. (2021), onde metade dos individuos
avaliados ndo apresentou alteracdes na agilidade. Porém foram avaliados
apenas 11 adolescentes praticantes de futebol de forma sisteméatica, avaliados
através do teste SpeedCourt test, onde o avaliado deve tocar superficies
dispostas no formato de um quadrado de 3m com 0s pés no menor tempo
possivel. Porém, na presente investigacao utilizamos o teste do quadrado de 4m
e nosso numero de individuos era maior e mais representativo da populacéo
avaliada.

Ja na variavel Velocidade o grupo avaliado em 2021 apresentou médias
inferiores ao grupo de 2019, mas com tamanho de efeito insignificante e
estatisticamente ndo-significativo. No estudo de Pombo et al. (2021), onde foram
avaliadas 114 criancas portuguesas de uma mesma escola, a velocidade foi
avaliada através do teste de Shuttle Run de 10m. As criancas foram avaliadas
antes a pandemia e apds o retorno as aulas presenciais. Nesta variavel as

criangas apresentaram declinio de performance. Resultados similares foram
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encontrados com adolescentes praticantes de futebol de forma sistematizada na
Hungria (PUCZOK et al.,, 2021) no teste de corrida de 60m. Estes achados
corroboram com os achados de Garopaba no teste de corrida de 20m. Porém,
nesta variavel nossa amostra foi mais abrangente, haja vista que foram avaliadas
criancas de diversas escolas do municipio e de diversas idades.

Em relagdo as variaveis que apresentaram resultados inesperados, 0s
resultados encontrados na Flexibilidade mostram que o grupo avaliado ap6s o
periodo de distanciamento social apresentou melhores médias que 0 grupo
avaliado no periodo pré-pandémico. Isto contraria resultados de estudos
anteriores. Pinho et al. (2021) discutiram 0s possiveis prejuizos de um longo
periodo de suspensao de atividades fisicas presenciais para a aptidao fisica. Em
relacdo a Flexibilidade, os autores apontaram como possivel efeito do periodo
de distanciamento social a diminuicdo do grau de flexdo de articulagbes como
quadris e coluna, provocando baixos niveis de Flexibilidade e aumento do risco
de lesdes musculares. No estudo de Zenic et al. (2021) a Flexibilidade foi
mensurada através do teste de sentar-e-alcancar. Os avaliados apresentaram
niveis mais baixos que o periodo pré-pandemia. No estudo de Mella (2021),
confeccionado no interior do Brasil, 0s sujeitos avaliados através da bateria de
testes do PROESP-Br apresentaram niveis de Flexibilidade no percentil “muito
bom” apds o periodo de distanciamento social, sendo similar com nossos
achados. E valido ressaltar que estes individuos n&o foram avaliados no periodo
pré-pandemia e seus habitos de vida ndo foram investigados. Inicialmente
conjecturou-se que a maturacao somatica poderia explicar tal fenbmeno, mas o
resultado da correlacéo foi muito baixa, causando dificuldades em justifica-lo.

Em relacdo a Forca Explosiva de Membros Inferiores, trés estudos
europeus ja citados também mensuraram esta variavel (POMBO et al.; PUCZOK
et al.; ZENIC et al.; 2021). Nos trés estudos os individuos apresentaram
resultados inferiores ao periodo pré-pandemia em testes de salto horizontal,
demonstrando que individuos de diferentes idades e expostos a diferentes
ambientes tiveram seus niveis de desempenho motor afetados negativamente
com o distanciamento social. Esta variavel apresentou comportamento diferente
na presente investigacdo do encontrado na literatura. Assim como na

Flexibilidade, acreditivamos que a maturagcdo somatica poderia explicar este
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fendbmeno, porém a correlacéo foi muito baixa. Sendo assim, temos dificuldades
em justifica-lo.

Da mesma forma, a Forgca Explosiva de Membros Superiores apresentou
melhores resultados no grupo avaliado apés o periodo de distanciamento social.
Apesar do fato de jovens que praticam futebol sistematicamente apresentarem
resultados superiores na forca explosiva de membros inferiores (PINHO et al.,
2019) e superiores (RIBEIRO et al., 2019) quando comparados a jovens que nao
participam dessas praticas, a suspensao dos treinamentos de futebol durante o
periodo de afastamento imposto pela pandemia parece nao ter prejudicado os
individuos de nosso estudo. Assim como as variaveis anteriores (Forca Explosiva
de Membros Inferiores), também acreditAvamos que este fendbmeno poderia ser
justificado pela maturacdo somatica. Porém, a correlacéo também se apresentou
muito baixa.

E vélido ressaltar que este estudo foi realizado em uma cidade litoranea
de Santa Catarina, onde os individuos avaliados tem acesso as praticas
esportivas na Escola de Esportes e fora dela; ao lazer ativo em contato com a
natureza em diversos tipos de ambiente como praias, dunas e lagoas, devido a
rica biodiversidade local; e residirem em casas com quintal. Nado obstante, as
criancas e jovens avaliados nesta pesquisa tem grande probabilidade de terem
passado o periodo de distanciamento social ativas fisicamente, participando de
atividades de treinamento de forma remota, além da possivel pratica de futebol
de forma néo-sistematizada. Soma-se a isso o fato de ter havido rotatividade de
alunos durante o periodo avaliado, o que ndo permitiu uma abordagem
longitudinal dos individuos. Estes pontos sédo considerados limitacbes do

presente estudo.
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7 CONCLUSOES

Através dos resultados deste estudo, conclui-se que apés o periodo de

distanciamento social imposto pela pandemia de Covid-19:

1) O grupo avaliado no periodo poés-distanciamento social apresentou
menores niveis de desempenho na Forca Muscular Localizada e na
Aptidao Cardiorrespiratéria em relacdo ao grupo avaliado no periodo pré-
pandemia;

2) Nao houve diferencas estatisticamente significativas na Velocidade e
Agilidade nos dois grupos;

3) O grupo avaliado no periodo poés-distanciamento social apresentou
maiores niveis de desempenho nas varidveis Flexibilidade, Forca
Explosiva de Membros Superiores e Inferiores em relacdo ao grupo
avaliado no periodo pré-pandemia;

4) Considerando os resultados inesperados sobre as variaveis Flexibilidade
e Forca Explosiva de Membros Superiores e inferiores, conjecturou-se a
possibilidade da acao interveniente da variavel maturacdo somatica. No
entanto, a analise de covariancia ficou prejudicada pelos baixos indices
de correlacdo entre maturacdo soméatica e as variaveis dependentes.
Considerando que os indices de correlacdo sdo pressupostos para a
aplicacdo da ANCOVA, os resultados sugerem gque nao houve efeito da
maturacdo somatica sobre estas variaveis.

Com isso, entende-se que é de suma importancia que os professores de
futebol da Escola Municipal de Esportes proporcionem aos alunos atividades que
auxiliem no desenvolvimento das variaveis onde o prejuizo ocorreu. Além disso,
a manutencdo do monitoramento regular da aptiddo fisica relacionada ao
desempenho motor de seus alunos demonstra sua relevancia como um meio de
compreender os fendmenos descritos nesta dissertacdo, auxiliando os docentes

em suas atividades de treinamento.
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ANEXO A - Planejamento sub 07 e sub 09 EME - futebol

ESCOLA MUNICTPAL DE ESPORTES
tefli 3 MODALIDADE DE FUTEBOL }En,}
dl:'lﬁll GUANEERE S CARYA 4

PFLANEJAMENTD PARA A SEAMANA 05 ENTEE 07 & 11 DE JUNHOD

CATEGOERTAS: Sab 07 2 09

OBJETIVOS DO TREING
FISICOAOTOR TECNICO/COORDENATIVO

- Foralecimento e Agilidade dos membros |- Desenvolvimente da condugao, do passe,
inferiores; deslpcamento & do clhoate no gol.

MATERTAIS NECESSARTOS: 10 Bolas, 20 comes e 10 chapeuznhos.

ATIVIDADES

1) CONVERSA INICIAL
- Conversa sobre as atividades que iremos abordar oa anla.

Iy  AQUECIMENTO
- Metade da rurma com uma boela & a outra metade posiciorades em um dos cones espalfado: pelo
CATIND.

1) O coleza que esta com 2 bola conduz livremente pelo espaco e o colega que 85 no cone corre de
fremfe, costas, direita & esguerda proxime a0 cone, ao sinal do professor o calega que esta com a bola
leva ela até um dos colegas sem bala 30 sepundes para cada;

2) Conducac de bela com a perna direita e saltos para frente, costas, direita e esquerda (sobre o cone).
30 sepmdos para cada;

3 Conducae de bola com a perna esquerda e bater o5 calcanhares. 30 segundos para cada;

<) Tentande cintar a bola no ar e Cormrida Erguendo o Joelhos. 30 segundes para cada;

5) Exacugdo do drible com saidas rapidas e Pelichinela,

3) DESENVOLVIMENTO DE ACGILIDADE E FORTALECIMENTO AEMEROS
INFERIDRES.

- Montz-se 03 ciroaftes similares com cones e divide a fuma em mameres ignais. De acordo com o
desenbo.

130 (A) atlefa comme em Mmpnmnmmg’.}mlnhmﬂmmma came par cone (B) salta
lateral duas vezes, come para cone (C) sala duas vezes o mais alto possivel, se desloca lateral ao cone
(D) salta mais duas vezes o mais alto poszivel. come em diregio 20 cone (E) e salta lateral ate o cone
(F)., corre o mass rapido possivel no cone (&) e retorma de costas até o imcie. 03 passagens;
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2) Variag3o da atividade 01, imiciando no cone (B). 03 passagens;
3)0(A)aﬂencomemdm;aoaocome(ﬁ)sahaomalmpossweldtmvm». se dasloca lateral até
o conz (C), cou‘ede&mteecostasemdn‘e;aoaoconz(b) corre em diregdo 20 core (E) e retorna da
€031as 20 inicio. 03 passazens;

4) Variag3o da atividade 03, 50 inicia pelo conz (B). 03 passagzns.

4) CIRCUITO DE CONDUGAO, PASSE E CHUTENO GOL.
-MmomesmogmpodasanudadesB S0 ha o acréscimo da um gol fito com 03 cones a uma
distncia de 5 metos do Wltimo cone.

1) Conduz a bola do cone A para o cone B e dzpois passa para o coleza posicionado no cone C. Este
reczbe a bola conduz até o cone D e depois até o cone E, realiza ziguezazue até cone F passa enme 03
cones G eI temmina chutando a bola no gol. 05 vezas.

§) JOGO DE CHUTE A GOL 1X1.
Dmdeogrupoemdl.lphs Toza Ixl cmnasuadnph.cadaahmo(a)senampo dividido pec
anomewedmszolspommndosnmdxstannadeOSm.euosdomo.objemoechm
a bola em direg3o 20 gol do colegza do outro lado. Pode haver troca de duplas se necessario.

6) ALONGAAENTO ESTATICO MEMBROS INFERIORES E CONVERSA FINAL.
- 20 segundos em cada.
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. I ESCOLA MUNICIPAL DE ESFORTES 2
Fraftie } MODALIDADE DE FUTEBOL )

MUHKEIRSL
|I:+~"|'F.| i qmll:bl!-ulmm

PLAMETAMENTO FARA A SEAMANA 05 ENTEE 14 ¢ 18 DE JUNHO

CATEGORIAS: Sob 07 2 (4

DBJETTVOS DD TREIND

FISICOAMOTOR/COGNITIVO TECNICOVCOOBRDENATIVO

Coordenacap motora ampla dos membros |- Passe, movimentacao e receprae enme O3
mfeumuamdedﬁlmmmlm calegas;

- Finalizario oo zol

AMATERIAIS NECESSARIOS: 10 belas, 20 cones, 10 chapeuzinhos, (4 bareiras, 10 cabos da
vassouras 2 01 escada de azilidade.

ATINIDADES

I} CONVERSA INICIAL
- Conversa sobre as abwidadss que iremas abordar na aula,

1)  AQUECIMENTO (CONDUCL0 + PASSE/CHUTE + RECEPCAO + MOVIMENTOS
GERAITS
-ﬂyﬁud&m(ﬂmmh@hdmﬂdeumquﬂmﬂnd&apm:imnﬂmﬂe!ﬂ13[:'11:211'@5.
montads proximo a nma parsde. .
1) Se deslocandn pelo espago condnzinda a bala livremente e an smal do professor vai em diregao a
pareds chuta a bela e recepciona / Carrida Fremte & Costas. 30 segundaos cada;
A Se deslocande pele espage condurnds a bola somente com a perna direita e 20 sinal do profeszar vai
e diregao 2 pareds e chufa somente com a pemna direita £ Deslecamente Laterais, 30 segundo cada;
3) Se deslocando pelo espage conduzinde a bela somente com a pama esquerda e ao sinal do professer
vai em direcas aparede & chuta spmente com 3 perma esquarda £ Salees Fronal na bola, 30 sepunds cada;
4) Tentandn acertar a bola oo ar atraves de chute para cima & 20 sinal do professor vai em direc3o a
pareds pega a bola na m3o e langa fazende o movimento da lateral e tenta dominar quando vier em sua
MI&MELMMMI&.E[GWHM ,
5) Levardtar a bola para =1 com o pe altermando os dods, ap sinal do professor leva proximo a parede. tenta
levantar e chutar a bola em direcao a pereda / Saltos em um pe s, 30 sepundos.
Desenhn:

3) ATIVIDADE PARA DESENVOLVER A TOMADA DE DECISL0 (COCNICAO)

- Diwide o grupo em duplas, se precizo em tries ou quartetos paa revezar devido a quanfidade de bala
necessaria {uma por espaca). Para cada espage monfa-se uma hicha com cones azuis e vermelhos com
diztmda de aproximadamente 10 metros enire eles,

1) Pesiciona uwm colsga em cada lado da linka, wm deles 8 0 bumano, o catro o espelha com wmra distancia
da 1,5 metros entre eles. O humano pode s= deslocar lateralmente entre 0s cones & o espelho tenta
a-::mnpanhﬂrMﬂgmmmpnnpmﬁzmrdmmdasﬂmcmemﬂhﬂamhﬂdmcm
0 mais m;m[npnssm&]etmﬁrthegarpm&mqu&uﬁ:ph Marca pooto aquels qus chegar antes. 10
Tepedpdes g 52 hauver reveramenie pode-se fazer 15 repetices. (Sem Bola);

) Variacso da atividade anterior 56 que inserinda a bola pos deslocamentes. 10 a 15 repeticoes.
Desenhin:

Arvidade 41 Arividade 03
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4) CIRCUITOS DE CORRIDAS (COORDENACAO MOTORA AMPLA ATRAVES DE
DESLOCAMENTOS)

- Divide-32 0 zrupo nas 03 estagdes e posiciona-0s um em cada estagdo e no final de cada posiciona-se
uma bela com distancia de 03 metros do fmal da estagao e 05 metros da parade e a Tente um gol de 04
matros com um (3) goleiro (a), sempre 20 final da passada pa estagdo, executa um chuts pa parede
tentando acertar um cone. Cada ahmo (a) realizara 03 vezes cada exercicio.
Escada de Agilidade.
1)Uma pisada em cada quadrado erzuendo oz joelhos;
2)Dezlocam=nro lateral entrando pela lateral;
3) Passada com a poofa do p2 duas casas para frente @ Wna para tras.

Barreiras.

1) Saltos sobre a barreinas;

2) Passada soments perpa direita sobee a bareira;

3) Passada somente da pema esquerda sobre a barein.

Sarrafo de Madeiras.
1) Zigu=zague de frents;

2) Ziguszague de costas;
3) Frents e costas lateral.

Deserho:

§) PASSE ENTRE TRES COLEGAS E FINALIZACAO
-Divide-se 0 grupo em trics. Monta-se trés goleiras com wma linha imagzinara de 05 metos
aproximadamsnta a frente dela.

1) Passe entre os (as) colezas parados. 03 minutos;

2) Passe entre 05 (as) colezas se deslocando palo campo, com toques ilimitados na bola. 03 minutos;
3) Jogo um (3) no gol e 05 dois colegas depois da linha imagiraria Os (As) colezas passam entre sie
decidem o momento de chutar no gol, de preferéncia s=m parar a bola. 05 miruros cada um oo ol

Deserho:

6) ALONGAMENTO ESTATICO MEMBROS INFERIORES E CONVERSA FINAL.
- M) sezundos em cada.

42



ANEXO B - Planejamento sub 11 e sub 13 EME - futebol

ESCOLA MUNICIPAL DE ESPORTES

Sifisd MODALIDADE DE FUTEBOL a2
d ke ;i GRANEDRE= LAV

PLANEJAMENTO PARA A SEAANA 19 ENTRE 04 A 0SDE OUIUBRO

CATEGORIAS: Sub1lel3

OBJETIVOS DO TREINO -
FISICOA{OTOR | TECNICO/TATICO
- MQ' da bola.
MATERIAIS NECESS 05:10 20 cones, 20 chmesinhos e 10 coletes.
ATIVIDADES

1) CONVERSA INICIAL
- Converza sobre as atividades que iremos abordar na aula.

2) AQUECIMENTO (DESLOCAMENTOS GERAISE FEGA-PEGA)

-Dentro de um espago 30 % 30 metos.
1) Realiza deslocamsentos desviando dos demais: Caminbada, trotz, saltitando, trote de costas, lateral;
2) Conduz a bola dentro do quadrado desviando dos objetos;

J) DESENVOLVENDO CONDUCAO ‘OGO PASSAR CONDUZINDO A BOLA PELALINHA
DE FUNDO DA EQUIFPE ADVERS! ) 2
- Dentro do mesmo espago da atividade anterior. Divide o grupoe em duas ou tres equipes, dependendo do
mimero de atletas. Cada atleta com uma bola, o objetivo & um dos (as) atletas passar pela linha de fimdo da
equips adversara sem ser pego. Quando for pezo deve ficar estarua aguardando finalizar a rodada ou sar
salvo por colagas com sua equipe.

Desenhos

4) DESENVOLVENDO POR SETOR.

- Monta-s2 um campo de 40 % 20 metros posicionando dois gols de 02 metros em nas duas linhas de
fundos. O campo deve ser dividido em (4 setores de 10 % 20 metros. Divida em equipes d= 05 atletas cada.
Posicona um ati=ta em cada espago de cada equipe e a equip2 qu2 tem a posse da bola joga com
superioridade, soments 2 % 1 por sator.
l)Objeﬁvoépassumnmzindoabohpwmdpsdoisgokdaﬁndidospehequipeadvenéﬂa;

2) Posiciona apenas um gol central e o objetivo @ passar a bola por este gol;

Desenhos

§) JOGO COM OBJETIVO DE PASSAR PELOS CORREDORES CONDUZINDO
- Dentro de um campo 60 % 235 metros, na linha central posiciona 3 carredores um e cada lateral @ um central,
para progredir 20 campo adversario alzguém dave paszar conduzindo a bola por um desses carredoces

Deserho




) CONVERSA FINAL F ENCERRAMENTD.

ESCOLA MUNICTPAL DE ESFORTES

Arafliad MODALIDADE DE FUTEBOL i
‘lrl:'.?:'l.kTi:;l _ﬂ__“"'ﬂ“_ ]

PLANEJAMENTO PARA A SEMANA 20 ENTEE 11 A 15DE OUTUBRO

CATEGORTAS: Sub 1113

OBJETIVOS DO TRETNO

FISICOMAOTOR TECNICOITATICD

- Aprivommento da agllidade, velocidade e | - Finalizagio.

aceleragan,
MATERTATS NECESSARIOS: Bolas, conss, chinesinbos e samafos de madeimas,

ATIVIDADES

I} CONVERSA INICIAL
- Conversa sobre as atividades qus irems0s abardar na aula,

2y AQUECDJENTO (DESLOCAMFNTOS GERAISE FEGA-PEGA)
-Deotra de um espago 30 = 30 meos.
1} Fzaliza deslpcamenins desviande dos demais: Caminkeda, trate, salfifando, trote de costas, lateral;
3} Condnz a bola d=nmo do quadrade desviands das objstaz.

3y ESTAEFETA FARA AFEIMORAMENTO DA VELOCIDADE, AGILIDADE E
ACELERACAO COME SEM BOLA
- Miomta-z= caredores de 10 x 05 meiros. Divide o gropo em equipes de aproximadaments 04 & 05 colegas.

Sem bala: )
1) Comida fromeal ate o final & retorma;
2y Zignezague froatal corta;
3} Comrida de costas;
4) Deslocamenta 1aczral;
§) Zignezague longo.

Com bola-
) Cenducdo frontl;
1) Fignemazus fromtal coro nos cones;
1) D costas;
4) Zignezague lonem.

4) ESTACOES COM CONDUGAO + FINALIZACAD
- Momnta-se tés espaces de aprowimadamente 25 x 10 metroes. Divids o gropo nas rés estapdes. Todas elas
cam um gol de 03 metros da larguma.
1) Condugan frootal + fAnalizagaa;
) Ziguezague curto frovtal + fnalizacio;
3) Ziguwezramae diagonal longa + fnalizacao.

Desenh
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§) JOGO DE FINALIZACAO
- Monta-:2 um campo de 30 x 10 megoes com um gol cenmalizado em cada Loha de fundo  monta-:2 duas
equipss. Um de cada equipe conduz e finaliza antes de chegar ao meio.

Desenho

6) CONVERSA FINAL E ENCERRAMENTO.
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ANEXO C - Planejamento sub 15 e sub 17 EME - futebol

= ESCOLA MUNICTFAL DE ESFORTES A
A rathie MODALIDADE DE FUTEBOL iy "

MUNEIAL
ETETT :mﬂ:hlll-u.lmm
1pi iy

PLANEJAMENTO PARA A SEAMANA 1T ENTEE M E 24 DE SETERMBRO

CATEGORIAS: Sub 15217

OBJETTYVOS DO TREDNGD

FISICOAMOTORTECNICOWCOOREDENATIVO

- Desemvalvendo a cognicao;
- Esticulo :[abﬂh looga;

- Finalizacza,

LA TERTATS NECESSARIDS: Bolas, coletes, 30 chinesinhas e 10 cones.

ATIVIDADES

I} CONVERSA INICIAL
- Conversa sobre as abwidades que iremos abordar oa aula,

7} AQUECIMENTO (DESLOCAMENTOS + ALONGAMENTOS DINAMICOS)
- Marca-se um espaco de 10 metros e realiza oz movimentes de um lado ao owtro.
1) Trotfe e alonzaments dos aduteres. 05 idas e 30 segongas;
) Diezlocamento lateral alternado & alongamenta da anferior da cowa. 05 idas e 30 segundos;
3} Batendo o5 calcanhares reformanda trote e alongamente do posterior da cosa. 05 idas e 30 sapundos;
&) Chute para frente retornando troftands e alongamento da panturritha 05 idas e 30 segmdos;
&) “Sprmi” frontal com retaroo de costas e alopgamento do tronoo com giro. 05 idas e 30 seguodos;

3y PEGA-PEGA ATTERNADD

- Pasiciona od (as) ahmos (a3) dentro do quadrade distamtes uns dos ourrod, e excole dois pam inidarem,
esizs doks cada um segmande um colefz @ com uma bola. Defipe quem sem o (a}pegad-:-: a) & quam
dewe fugir. Ao sinal do professor o (1) pegador (3) deve (EDGT pegar quem psta fupinde. Ambos
conduzindo a bola com os pes. Quem esi fogindo deve i em diregao alpum dos (as) coleras que estio
paradas & enfrezar o colete & A bola, oo moments que isso oCoITeT automaticamente quem &3 pegador
i) vim fogitive (1) 2 o (a) caleza goe receben a bala & o colets vira pegadar {a). Poade acrescentar bala
para o5 deis em movimento e $@ precso faz-se deds gropos, oo mexime 08 abmos (as) por grupo.10
minufos aproximadamente.

4y TROCADE PASSES EM DUFLAS
- Diiwide o propo em doplas e cada dupla com uma bala
1) Troca da passe live;
N Lapcaments d bafzo para cima ataca a bala de cabeca de frante;
3} Cabegada lateral, alierando direfta & esquerda;
) Cabegada saliande com deskocamento Lateral;
5) Troca de passe bala media 10 metros;
i) Treca de passe bala lopza 20 metros.

5 ESTIMULO DO CRUZAMENTO E CABECADA DE ATAQUE E DEFESA.
-Udlizando a metade de um campo. Divide o gnopo oos ponies mdicades no desenha,
Ofensiva

1) Iniria abolano A, conduz frontal & lanca a bola para sua esguerda no B e come em direc3o a enfrada
da ar=a quem recebe a bela conduz para frente, realiza o zignesazne nos cones & croza A bola rasteita

para entrada da 2rea para quem esfa entrande e finakizar po el
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2) Inicia atol po A, conduz frontal e Janga a bola para sua direita no C e corre em direcao a engada
damqnemrecebeabolnoonduzpmfrmrenlmougnmgnenoscm 2 cuza a bela rasteira
para entrada da 2rea para quem esta entrando e finalizar ro gol;
3)ImmabolanoA.condnzﬁ‘onmJelm;aabolnpmmesquerdanoBecomemdue;aoaenmda
dauu.qnemrecebeabolaconduzpan frente realiza o zZiguezazu= 0os cones & cruza a bola alta para
entrada da 2rea para quem esta entrando e finalizar no gol de cabaga:
4)1mcnabohno:\.coodnzfrwnlelw;aabohpanmdmaoCecotredn’e;aoaentrada
dauu.quemrecebeabolacommzpan&ema.nahnongnm_mmscm & cruza a bola ala para
entrada da 2r=a para quem esta entrando e finalizar no zol de cabega.

Defensiva

1) Inicia a bola no A, que realiza um lanfamento loogo para a esquerda oo ponto B, conduz, realiza
Ziguezazus e Cruza para quam esfa dentro da area afastar a bola em direg3o as diagonais;

2) Immabolamﬁ.querenlmumlnmamzmolongopmammmpomoc conduz, realiza
ZiFuezazus e Cruza para quam esta dentro da area afastar a bola em direg3o as diagonais.

Deserhos

Ofensiva

6) JOGO METADE DO CAMPO
-Divide o grupo em duas equipss 2 joga. Uma equipe fenfa atacar o gol grande e ouma os gols nas
extremidades. Quem fizer gol de cabega no gol grande vale 03, com as demais partes do corpo valke 01.
Quam fizer gol pos gols nas extremidades ganha o direito da atacar o 2ol grande.

Deserho

7} CONVERSA FINAL E ENCERRAMENTO
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ESCOLA MUNICTPAL DE ESFORTES

Fraflis MODALIDADE DE FUTEBOL A
P - HAHEEME= EAANAZHY
i F -

FLANETAMENTO FARA A SEAMANA 13 ENTRE 27 DE SETEMBRO F 01 DE OUTUBED

CATEGORTAS: Sub 15217

OBJETIVOS DD TREING

FISICOAOTOR [ TECNICOITATICO

- Jomo colstiva.

MATERTATS NECESSARTOS: Coletes. chinesinhas ¢ bolas e conss.

ATIVIDADES

I} CONVERSA INICIAL
- Conversa sabre as atividades que iremss abardar na aula,

1}  AQUECDMENTO (JOVIMENTOS GERATS + ALONGAMENTOS DINAMICOS)
- Cada alumo (a) em seu espage com distinda de 1,5 metros ente elzs. E linha imaginaria entre cones de 10
mtrog enfre elps

1} Camdrhada. 2x;

2} Tioteleve. Ix;

3} Alogamentos dindmices: Interna da coxa, Anterior da covm, pesterior da coxa, panturrilha e giro
de ronco;

4} Camida para frente. 2x;

5} Deslocamento lateral atternada. 1x;

4§} Batendo os calcanhares. 1x;

¥} Chute pam cima_ 1x;

B} Chuadril — dendro para fora. 1x;

9} Chazdril — form pamm deotro. 1x;

10} Churte para tras (5 cada perna) e Duas passadas @ movimento da cabegada. 1x;

11} Saltes oa diagenal (3) estabilizando o movimento = comida para feote, 1x;

1) Deslocamento para feate realizardo avaeco (9) e comida para fente. 1%

3) TROCADE PASSES ENTRE TRES COLEGAS

- Dixide o gropoe em trios e realizam froca de pasze e movimentagdo.
1} Passe frontal & deslacamente para hagar;
2} Passe fonfal @ ¥ oo meio e deslocamento parm fents;
3) Passe frontal e % po meio apes um deslocamento lateral,

4} GRANDE JOGO
- Divide o grande prupo em dnas equipes e jogam Caso as equipes forem de 05 afletas joga em campo 60
% 40. Ate 10 atletas em um capmpo da 70 % 45, Acima deste pimero joga de Area a 2rea. Com gols de 05
metros.

5} CONVERSA FINAL F ENCERRAMENTO
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