O Handebol como “ferramenta” na
qualidade de vida de mulheres préximas a
terceira idade

Ryvia Soares da Costa
Cldaudio Luiz Neves Janior

RESUMO: A manutengio da saude e da qualidade de vida s6 ¢ alcangada com a prdtica
de exercicios fisicos combinados a uma alimentagao saudavel. Toda prdtica ¢ vilida e neste
estudo analisamos como o handebol, através dos fundamentos: passe, recepgao, drible e ar-
remesso, podem ajudar na melhoria das capacidades cardiorrespiratdrias ¢ nas capacidades
fisicas e cognitivas de mulheres na fase proxima a terceira idade (>50 anos), participantes
de um grupo de gindstica da cidade de Campos Altos — MG. A metodologia utilizada foi
uma pesquisa de campo e pesquisa-agio, com abordagem quali-quantitativa, que visa ana-
lisar os beneficios dos fundamentos do handebol para a melhoria das capacidades fisicas e
cognitivas. Os dados foram coletados em dois meses, duas vezes por semana, variando as
aulas entre os fundamentos. Foram aplicados questiondrios no inicio ¢ ao final da pesquisa
para determinar a satisfagio e estado do grupo ativo antes e depois da pesquisa ¢ para o
grupo passivo - controle (que somente viram as alunas do grupo ativo realizarem as ativi-
dades) o interesse em participar das atividades e a diferenga da execugdo dos movimentos
de um grupo para o outro. Cada grupo era composto por 8 alunas, com uma média de
idade de 62 anos (X = 62,625). A partir disto concluimos que a pritica didria de atividades
relacionadas ao handebol foi sim benéfica para as praticantes mulheres préximas a terceira
idade do grupo de ginastica da cidade de Campos Altos — MG. Acreditamos que com um
tempo maior de trabalho as alunas conseguiriam desenvolver adequadamente todos os
fundamentos do handebol.
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ABSTRACT: The maintenance of health and quality of life can only be achieved with
physical exercise combined with a healthy diet. Every practice is valid and in this study
we analyze how the handball, through the basics: pass, reception, dribbling and pitch, can
help the improvement of cardiorespiratory capacity and physical and cognitive abilities
of women at the stage near the third age (> 50 years) participating in a fitness group in
the city of Campos Altos - MG. The methodology used was a field research and action
research, with qualitative and quantitative approach, which aims to analyze the benefits of
handball fundamentals to improve the physical and cognitive abilities. Data were collected
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in two months, twice a week, varying classes between the fundamentals. Questionnaires
were applied at the beginning and the end of the research to determine the satisfaction
and active group of the state before and after the research and the passive group - control
(which only saw the active group of students perform activities) interest in participating
in activities and the difference of execution of movements a group to another. Each group
consisted of 8 students with an average age of 62 years (X = 62.625). From this we con-
clude that the daily practice of activities related to the handball was so beneficial to women
practitioners close to old age gym group in the city of Campos Altos - MG. We believe
that with a longer work the students would be able to develop adequately all the basics of
handball.

Key words: Aging; Handball; Women.

Introducao

Estudos mostram que a populagao idosa mundial aumenta cada vez mais
e mais rapido. Preocupados com a qualidade de vida desse grupo, criam-se proje-
tos que fagam que esses individuos sejam cada vez menos sedentarios, mais ativos
e com melhor saude.

Para Oliveira (2005), o avangar da idade e as limita¢des ocasionadas por
ela ainda s3o os fatores que mais agugam o interesse de alguns cientistas de vdrias
dreas e que estudam incessantemente meios de reduzir ou amenizar os efeitos do
envelhecimento no ser humano.

Sabendo das limitagoes fisicas que as pessoas adquirem de acordo com o
passar dos anos e ciente que o handebol ¢ um esporte que exige muito das capaci-
dades fisicas e cardiorrespiratdrias de seus praticantes, quer se descobrir se pessoas
que estdo na fase do envelhecimento e entrando na terceira idade, sao capazes de
realizar os fundamentos técnicos dos jogadores de linha desse esporte e se esses
podem lhes proporcionar beneficios a saude.

Segundo Souza (2002), com a perda da mobilidade dos movimentos fi-
nos, o idoso se sente incapaz de realizar muitas das suas fungdes normais, levan-
do-o muitas das vezes a perda da autoestima, desestimulando-o a outras praticas
que anteriormente eram de facil desempenho.

Limitagoes que incidem sobre a rotina didria envolvem a perdas psicos-
sociais e fisiolégicas que representam concepgoes sobre a sua qualidade de vida,
entdo analisamos e aplicamos exercicios de fundamentos técnicos do Handebol
para pessoas que estao proximas da terceira idade (acima de 50 anos) e coletamos
suas percepgoes sobre qualidade de vida e rotina didria.
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Desenvolvimento

Envelhecimento

“O envelhecimento é um fendbmeno universal e inerente a todo o indivi-
duo, constituindo-se em um processo de alteragdes morfologicas e funcionais do
organismo a medida que o tempo passa” (CELICH, 2008, p.18).

Firmino (2006) citado por Cancela (2007), cré que o envelhecimento
fisiolégico compreende uma série de alteragoes nas suas fungdes organicas e men-
tais devido exclusivamente aos efeitos sobre o organismo, fazendo com que o mes-
mo perca a capacidade de manter o equilibrio homeostitico e que todas fungoes
fisiolégicas comecem a declinar. Tais alterages tem por caracteristica principal a
diminui¢ao progressiva da reserva funcional. Ou seja, um organismo envelhecido
em condi¢oes anormais poderd sobreviver adequadamente, porém, quando sub-
metido a situagdes de stress fisico, emocional, etc., pode apresentar dificuldades
em manter sua homeostase e desta forma manifestar sobrecarga funcional, a qual
pode culminar em processos patoldgicos, uma vez que ha o comprometimento
dos sistemas enddcrino, nervoso e imunolégico.

“Existem varias maneiras de ser velho e diferentes padroes de envelheci-
mento” (NERI, 2000, p. 33). Ainda para Celich (2008), envelhecer ¢ um pro-
cesso tao natural e esperado quanto nascer, crescer e mudar; mudar no sentido
de sofrer transformagoes acompanhadas de alteragoes, que vao desde a aparéncia
fisica a0 comportamento e aos papéis sociais, passando pelas experiéncias e rela-
¢oes estabelecidas ao longo dos anos.

Segundo Gusmaio (2001), as sociedades atuais estdo alicergadas numa
dimensao social centrada na juventude, que cultiva o mito da eterna beleza jovem,
sendo este o valor que orienta a percep¢ao de mundo e a compreensao possivel
de vida. Esquecendo que boa parte dos jovens, sendo a maioria também vai en-
velhecer.

Esse processo de envelhecimento que ocorre em todos os seres humanos
¢ considerado um dos fatores que pode gerar maior estresse psicolégico, pois,
com ele a dificuldade de realizar atividades corriqueiras do dia a dia se torna mais
frequente.

“Envelhecer se constitui em uma das mais dificeis tarefas da vida humana,
sobretudo no mundo moderno” (TERRA, 2002, p. 89). Portanto, ¢ importante
sempre desenvolver politicas publicas voltadas para a saide, lazer e qualidade de
vida dos cidaddos para que a autoestima destes na fase adulta e transigao para o
envelhecimento nao fique abalada.

Terceira Idade e Estatuto do Idoso

Para Franchi e Montenegro (2005), a populagao idosa vem aumentando
consideravelmente, o que se atribui a uma maior expectativa de vida, provavel-
mente relacionada a um melhor controle de doengas infectocontagiosas e cronico-
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-degenerativas, gerando a necessidade de mudangas na estrutura social, para que
estas pessoas tenham uma boa qualidade de vida.

Eles nio se enquadram em esteredtipos de vovos que praticam es-
portes radicais nem de velhinhos abandonados em asilos. Os idosos
brasileiros formam um grupo muito heterogéneo de 15 milhoes de
consumidores (14% da populagao adulta), que deve chegar a 30 mi-
lhoes de pessoas até 2020, a maioria mulheres, com uma renda que
soma R$ 7.5 bilhoes ao més, o dobro da média nacional, ¢ que tém
muito mais poder de influenciar hdbitos de consumo nas familias do
que se imagina (GRINOVER, 2003, p.1).

Estima-se que em 2025, o Brasil serd o sexto pais com pessoas com mais
de 60 anos de idade (SILVESTRE et al., 1996).

Pensando entao em melhorar a qualidade de vida dos idosos e em garantir
a eles direitos nesta fase da vida, e também para aqueles que estao no processo de
envelhecimento, para que fiquem mais amparados quando chegarem na terceira
idade (60 anos, considerado pela OMS), foi criado o Estatuto do Idoso no qual
nos embasamos para fornecer maior aceitagio dessa transi¢ao fisiolégica.

Sendo assim, apresentamos abaixo artigos essenciais a promog¢ao de sad-
de e atividade fisica (esporte e lazer) do Estatuto do Idoso no Brasil (BRASIL,
2003):

Art. 1° E instituido o Estatuto do Idoso, destinado a regular os direitos
assegurados as pessoas com idade igual ou superior a 60 (sessenta) anos.

Art. 3° E obrigagio da familia, da comunidade, da sociedade e do Poder
Publico assegurar ao idoso, com absoluta prioridade, a efetivagio do direito a
vida, a saude, a alimentagio, a educagio, a cultura, ao esporte, ao lazer, ao traba-
lho, a cidadania, a liberdade, a dignidade, ao respeito e a convivéncia familiar e
comunitdria.

Art. 15° E assegurada a aten¢ao integral a saude do idoso, por intermédio
do Sistema Unico de Satde - SUS, garantlndo lhe o acesso universal e 1guahtar10
em conjunto articulado e continuo das agoes ¢ servigos, para a prevengao, promo-
¢do, prote¢ao e recuperagio da saude, incluindo a atengao especial as doengas que
afetam preferencialmente os idosos.

Art. 20° O idoso tem direito a educagao, cultura, esporte, lazer, diversoes,
espetdculos, produtos e servicos que respeitem sua peculiar condi¢ao de idade.

Este Estatuto do Idoso garante aos cidadaos direitos para ter uma vida
melhor, visando sempre prolongar a sua existéncia de forma agradavel.

Atividade fisica no envelhecimento

Sabemos que a atividade fisica ¢ sempre importante em todas as fases de
nossas vidas e que se ela ocorre frequentemente pode prevenir muitos danos nos
quais os individuos sao acometidos, por isso, ¢ necessario a pratica de exercicios
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fisicos. Mas sabemos também que o comodismos acarreta ao sedentarismo e por
fim este leva-nos a muitas doengas, porém, nunca ¢é tarde para comegar, mes-
mo que ji esteja com alguma patologia congénita ou adquirida ¢ fundamental a
pratica dos exercicios para a saide e qualidade de vida em todas as faixas etdrias
inclusive e especialmente quando estamos em fase de envelhecimento onde hd
uma grande perda das capacidades e habilidades fisicas, fisiologicas e psicologicas
como a concentragao, coordenagio, agilidade, flexibilidade, mobilidade, capacida-
des cardiorrespiratorias, dentre outras.

Quando analisamos bem a énfase que ¢ dada nos nossos dias a edu-
cagdo para a saude ¢ a tudo quanto a determina, vemos a saude
erigida em um conceito inspirador de medidas e de esforgos fiadores
da vida e da respectiva qualidade. Isto ¢, a satide apresenta-se como
pedra angular de uma filosofia da vida de relevincia e atualidade
indiscutiveis. E nesta filosofia da vida cabe, por direito préprio o
desporto (BENTO, 2002, p.156).

A populagio esta crescendo no Brasil ¢ no mundo. Com o aumento da
expectativa de vida, houve crescimento da populagao de pessoas de maior idade
que estao sentindo a necessidade de seguir um programa adequado de atividades
fisicas para a manutengio da saude (LEITE, 2013).

O envelhecimento vem acompanhado de uma série de efeitos nos
diferentes sistemas do organismo que, de certa forma, diminuem a
aptiddo e a performance fisica. No entanto, muitos destes efeitos
deletérios sao secunddrios a falta de atividade fisica. Por esta razao a
prética do exercicio fisico regular torna-se fundamental nesta época
da vida. Todavia, a prescri¢ao de exercicio deve ser individualiza-
da, jd que as alteragdes morfoldgicas e funcionais que acontecem
nesta época requerem atengao especial (MATSUDO, MAHECHA;
MATSUDO, VICTOR, 1992, p. 22).

Andeotti (1999), acredita que dentre os inumeros beneficios que a prd-
tica de exercicios fisicos promove, um dos principais ¢ a prote¢ao da capacidade
funcional em todas as idades, principalmente nos idosos. Por capacidade funcio-
nal entende-se o desempenho para a realizagdo das atividades do cotidiano ou
atividades da vida didria.

Um programa de exercicios fisicos, bem direcionado e eficiente para
esta idade deve ter como meta a melhora da capacidade fisica do
individuo, diminuindo a deterioragdo das varidveis de aptidao fisica
como resisténcia cardiovascular, forga, flexibilidade e equilibrio, o
aumento do contato social ¢ a redugio de problemas psicologicos
como a ansiedade e a depressao (FRANCHI; MONTENEGRO,
2005, p.154).
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Para Newell e Thelen (1986) a ordem no comportamento motor tem
sido considerada como sendo resultante de restri¢des referentes as propriedades
biofisicas do organismo, da tarefa e do ambiente, entiao proteger essas proprieda-
des adquiridas ou melhoradas ¢ fundamental e a atividade fisica segundo Franchi
e Montenegro (2005) é um importante meio de prevengio e promogio da saude
dos idosos através de seus inimeros beneficios.

A atividade fisica regular na terceira idade proporciona multiplos
efeitos benéficos a nivel antropométrico, neuromuscular, metabo-
lico e psicolégico, o que além de servir na prevengao e tratamento
das doengas proprias desta idade (Hipertensao arterial, enfermida-
de coronariana, osteoporose, etc.), melhora significativamente a
qualidade de vida do individuo e sua independéncia (MATSUDO,
MAHECHA; MATSUDO, VICTOR, 1992 p. 22).

Para Leite (2013), a pratica de exercicios fisicos é fundamental. Pois, além
de proporcionar um melhor convivio social, melhora interagio para desenvolver
atividades culturais e recreativas e envolvimentos em projetos para idosos poten-
cializando assim um envelhecimento ativo.

Historia e evolugao do handebol

Sabemos que o esporte ¢ uma ferramenta utilizada universalmente para
muitos fins sociais, psicolégicos e financeiros, inclusive, para a tentativa de me-
lhoria da qualidade de vida dos seres humanos e isso também ocorre com o han-
debol.

A criagdo do handebol ¢ um pouco misteriosa, porém, pesquisadores en-
contraram em a Odisseia, de Homero, um jogo grego que se chamava urania.
Neste jogo, os atletas manejavam uma bola do tamanho de uma maga em um
campo sem os gols (traves). O handebol em seu inicio era jogado semelhante
ao futebol, num campo com 11 jogadores para cada lado. Pela necessidade de
adaptagoes devido a muitos fatores como o clima foi que ele passou a ser jogado
em quadra.

Os registros da histéria do handebol indicam jogos similares na
Franga medieval, entre os Inuits na Groelindia e Africa ancestral até
o Egito Antigo. No século 19 a historia jd apresenta jogos muito
similares a0 handebol como o haandbold na Dinamarca, hazena na
Republica Tcheca, hddzana na Eslovaquia, gandbol na Ucrania, tor-
ball na Alemanha, assim como versoes na Irlanda e Uruguai. Outro
conjunto de regras do handebol foi publicado em outubro de 1917
pelos alemaes Max Heiser, Karl Schelenz e Erich Konigh. Depois de
1919 essas regras foram aprimoradas por Karl Schelenz (FONTES,
2008, p.1).
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Depois de passar por muitas transformagoes o esporte conseguiu se for-
mar e seus primeiros jogos internacionais da histéria do handebol foram jogados
com novas regras em 1925, Alemanha contra Bélgica, ¢ pela primeira vez entre
mulheres em 1930, Alemanha contra Austria, de acordo com Fontes (2008).

No Brasil o esporte chegou por volta dos anos 30, porém, esse esporte
jd era considerado um esporte olimpico internacionalmente, contudo, apds quase
20 anos de conhecimento criou-se a Federagao Paulista de Handebol e pouco
tempo depois a Confederagio Brasileira de Handebol.

Segundo Soares (2010), o handebol ¢ um desporto coletivo, de gran-
de aceitagio, pela sua facilidade. Entre os diversos estilos de esportes coletivos
existentes no mundo todo o handebol ¢ considerado como sendo um dos mais
dinimicos, vibrantes e rapidos da atualidade.

Como todo esporte possui regras, técnicas e tdticas que aprimoram os
fundamentos utilizados para chegar ao objetivo do jogo que ¢ converter o gol.

O jogo se apresenta como definido pelas suas regras, possui uma
légica interna precisa que vai determinar e coordenar o comporta-
mento dos jogadores ¢ necessario conhecer ¢ dominar uma série de
aspectos imprescindiveis que passam pela atuagdo e responsabilida-
de individual até alcangar o trabalho em equipe ¢ a responsabilidade
coletiva na dupla tarefa indissocidvel de cooperagao/oposi¢ao (AL-
MEIDA, BARBOSA, 2008, p.4).

O handebol ¢ um esporte jogado com as maos, por duas equipes de sete
jogadores que utiliza muito do passe, recepgao, drible ¢ arremesso para que a bola
ultrapasse o campo adversdrio e o gol possa ser feito.

Para Fontes (2008), o Handebol é um esporte coletivo no qual dois times
de sete jogadores passam e langam uma bola com o objetivo de fazer gols na meta
adversdria. A equipe que marcar mais gols depois de dois tempos de 30 minutos
¢ a vencedora.

Soares (2010) ainda prega que, os conteudos especificos do handebol
podem ser classificados em: Progressdes, Fundamentos, T4ticas individuais ofen-
sivas, Tdticas individuais defensivas, Tdticas coletivas ofensivas, Tdticas coletivas
defensivas, os Pontos especificos ofensivos e os postos especiticos defensivos.

No handebol, para Luiz (2012), hd como fundamentos técnicos: o passe,
a recepgao, a empunhadura, o arremesso, a progressao, o drible ¢ a finta, ainda
para Soares (2010), sao movimentos fundamentais do handebol que sao executa-
dos segundo um determinado gesto técnico que ¢ a forma “correta” de execugao
de um movimento especifico. Por exemplo: Quando o gesto técnico do passe de
ombro no handebol ¢ realizado corretamente, em sua execugao gera menor desper-
dicio de energia, com a maior rapidez e velocidade, portanto com maior eficicia.

Sendo ele um esporte de ficil aplicabilidade possui um grande cunho
social e por isso a sua utilizagdo em programas de politicas publicas para satude,
lazer e recreagao pode ser relevante.
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De acordo com Pacheco, Cunha e Elias (20--), a implantagao do han-
debol através de uma pratica social se justifica pelo fato de possibilitar aos indi-
viduos a preservagio de suas caracteristicas, necessidades e interesses, onde cada
um terd a oportunidade de através das experiéncias vivenciadas com a atividade
esportiva construir seu proprio conhecimento.

Metodologia

Para analise e confirmagao deste trabalho utilizamos a pesquisa de campo
¢ pesquisa-agao, com abordagem quali-quantitativa, com mulheres préximas a
fase da 3* Idade praticantes de exercicio fisico no projeto Corpo ¢ Mente — Vida
Ativa, gerido pela Prefeitura Municipal de Campos Altos e também um grupo
controle que nao participaram das atividades propostas nesse estudo, mas que
participam do mesmo projeto.

O estudo se prop6s a observar o efeito na melhoria da qualidade de vida
de mulheres acima de 50 anos que frequentam o projeto Corpo e Mente — Vida
Ativa na cidade de Campos Altos. No projeto participam diariamente 30 (N)
pessoas onde 17 (n) alunas se enquadram na faixa etdria do estudo.

Foram trabalhados exercicios de fundamentos técnicos do handebol com
16 (53,34% do N) alunas do projeto, para a obtengao de dados e resultados. Des-
sas, 08 alunas faziam parte do grupo controle que nao executaram os exercicios de
fundamentos técnicos do jogador de linha de Handebol (passe, recepgio, drible e
arremesso) € as outras 8 executavam.

As alunas do projeto que se enquadram nos critérios de inclusio foram
convidadas a participar do estudo, as oito primeiras que aceitaram, fizeram parte
do grupo de atividades relacionadas ao handebol, aleatoriamente. Este estudo foi
submetido a0 Comité de Etica em Pesquisa do UNIARAXA n°43706/13. Foi
apresentada ao coordenador do Projeto uma carta de autorizagao, solicitando a
realizagao dessa pesquisa no projeto Corpo e Mente.

Os sujeitos que concordaram em participar assinaram um Termo de Con-
sentimento Livre e Esclarecido declarando que estavam cientes dos objetivos des-
se estudo, que nao teriam Onus, nem bodénus, autorizando e permitindo a coleta
de dados e utilizagao de sua imagem na apresentagao e publicagao dessa pesquisa.

A coleta de dados foi feita através de videos, fotos, folhas de observagao
¢ questiondrios que foram aplicados durante as aulas. Foram trabalhados os fun-
damentos do handebol durante 2 meses, duas vezes por semana, com duragio de
15 minutos/aula para o grupo de 08 participantes.

Primeiramente todos os dias era aferida a pressao arterial das participan-
tes para conferir o estado da mesma, aferigao feita por enfermeira do projeto.
Ap6s isso um alongamento para a preparagdo muscular e respiratoria e, por con-
seguinte, os exercicios de fundamentos técnicos do jogador de linha de handebol:
passe, recepgao, arremesso ¢ drible.

O questiondrio de anamnese (Apéndice A) também foi aplicado antes das
atividades no dia do pré-teste. Cada questiondrio foi explicado individualmente,
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para poder esmiugar ¢ explicar a que as perguntas dos testes correspondiam para
melhor compreensao das alunas sobre cada item, isso ocorreu para sanar alguma
dificuldade de interpreta¢ao das mesmas sobre as questoes, temos que compreen-
der que sao pessoas com idade avangada e alguns termos podem nao ser compre-
ensivo e, além disso, temos participantes com grau de instrugio variado.

Como teste para a mensuragao das habilidades motoras utilizamos as se-
guintes atividades:

e Utilizando a quadra de volei (tamanho oficial 18 x 9 metros)
em duas filas, as alunas deveriam passar a bola uma para outra
caminhando para frente (com o posicionamento lateral uma em
relagao a outra), o que avaliou o passe e a recepgao, sendo que
toram pedidos os passes de ombro e quicado ou picado.

e Dara o exercicio de arremesso foram colocados dois alvos nos
angulos das balizas (tecidos no tamanho 45 cm de largura e 61
cm de altura) e as alunas tiveram 3 tentativas cada para acertar
um dos alvos, com uma distdncia do ponto de langamento até o
gol de 6 metros (o gol possui 3 metros de largura e 2 metros de
altura), distancia da drea até o gol. A maneira que elas arremes-
saram nao foi avaliada, mas sim a precisao do arremesso.

e O teste para drible teve 3 momentos, sendo um circuito: no
primeiro, a aluna deveria percorrer a quadra de volei quicando a
bola com a mio direita; segundo quicar a bola até o local demar-
cado com um cone com a mio esquerda e por ultimo quicar a
bola com a mao dominante passando entre conedones, fazendo
zig-zag (slalom) e depois com a mao nio dominante.

Os testes foram realizados tanto com o grupo de atividades, como com o
grupo controle e visou avaliar as diferengas por precisao e tempo nas execugoes.

A analise dos dados ocorreu a partir de um questiondrio de anamnese
semiestruturado realizado antes do inicio da coleta e apds a coleta para observar
como as participantes se sentiram e se ocorreu alguma percepgao de mudanga em
seu modo de vida com a melhora ou nio de todas as capacidades citadas anterior-
mente. Esta pesquisa ¢ semiestruturada por nao seguir um protocolo fixo, mas
sim com adaptagoes a fichas de avaliagoes existentes, a Escala descritiva para ava-
liagao das qualidades para o desenvolvimento do jogo, adaptada (CBHb, 2006).

Entdo as questdes dos questiondrios e o que visualizamos durante as ati-
vidades sdo primeiramente apresentados seus resultados descritivamente, para
depois, transformd-los em dados quantitativos onde utilizamos a porcentagem e
para algumas questoes a média, varidncia e desvio padrdo, além da apresentagao
dos resultados em graficos. Foi analisado a quantidade de alunas que responderam
positivamente aos testes (fisicos e os questiondrios) e as que responderam negati-
vamente, também foi calculado a média das faltas e descrito a razao das mesmas.
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Resultados e discussao

Sabendo de todas as dificuldades que seriam enfrentadas, foi realmente
modificador a pratica dessas atividades com o Grupo Corpo e Mente — Vida
Ativa, pois, mesmo com todos os receios, as atividades dos fundamentos do han-
debol obtiveram 100% de aprovagio do grupo ativo (que participou de todas
as aulas, com uma irrelevante porcentagem de faltas, sendo estas por motivos
pessoais das alunas).

A média de idade das alunas foi 62 anos (X = 62,625), o peso 65,7 kg
e a pressao arterial 125/79 mmhg, porém, nio ocorreu nenhum dia em que a
pressao arterial delas estivesse alterada a ponto de nao conseguirem realizar as ati-
vidades, pois, por jd trabalhar com esse grupo ha trés anos, fazemos um controle
da pressao arterial diariamente e ento jd se conhece o estado didrio e controlado
da pressao arterial das alunas e ainda para o cdlculo da média da pressao arterial
total primeiramente foi feito a média da pressao individual de cada aluna durante
o periodo de coleta de dados.

Para o grupo ativo, ocorreram grandes e significativas melhoras, na per-
cepgao das participantes (Considerando apenas respostas 6timas: Sistema Ner-
voso (tremores): 37,5% - 62,5%; Sistema Circulatorio (dores nos membros):
0% - 12,5%; Sistema respiratério (dificuldade de respirar): 50% - 62,5%; Capa-
cidades fisicas (mobilidade, agilidade e flexibilidade): 0%-25%) apenas a parte da
mobilidade que houve um regular (12,5%).

Todas as participantes declararam algum tipo de melhora no seu condi-
cionamento fisico, mudanga de hdbitos e rotina, o que ocasionou, de acordo com
elas, maior facilidade nas realizagoes das atividades didrias.

O grupo passivo que nao participava das atividades relacionadas ao han-
debol, porém, frequentavam as outras atividades dadas no projeto, (Considerando
apenas respostas positivas: Sistema Nervoso (tremores): 12,5% - 25%; Sistema
Circulatério (dores nos membros): 0% - 0%; Sistema respiratério (dificuldade
de respirar): 50% - 37,5%; Capacidades fisicas (mobilidade, agilidade e flexibi-
lidade): 0%-12,5%) nao apresentou melhoras significativas, em seus resultados
e percepgao, durante o periodo, contudo, as faltas e a mudanga climatica, (época
de grande seca e de colheita de café, servigo predominante na regiao onde foram
coletados os dados) que ocorreu no periodo da coleta de dados, podem ter grande
influéncia nesses resultados, existem indmeras pesquisas que dizem que a frequén-
cia nas atividades geram melhores resultados, nao obstante Couto (2013) afirma
que a pratica regular de atividade fisica tem seus beneficios jd bem comprovados
em ambos 0s géneros.

Fazer exercicios regularmente ¢ muito importante e além de sauddvel, a
atividade fisica promove bem-estar e melhora a qualidade de vida. Para o género
feminino, essa abordagem adquire algumas especificidades que incluem desde as
diferengas hormonais e dos percentuais de gordura e massa muscular até as res-
postas e adaptagdes ao exercicio.
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Quanto a execugao dos fundamentos: o passe, a recepgao € o arremesso
também tiveram uma grande evolugiao do pré-teste para o pos-teste, pois, elas
conseguiram compreender e executar o gesto técnico. O drible, como exige de
mais capacidades e habilidades fisicas a0 mesmo tempo, elas nio conseguiram
realizar adequadamente o gesto, principalmente em movimento, contudo o ges-
to técnico foi compreendido (posi¢ao das maos). Foi o fundamento, segundo a
observagao e percepgao das alunas, mais dificil de execugido do que os demais,
porém, acreditamos que com um maior tempo de trabalho este déficit poderia
ser sanado.

Com relagao a avaliagdo da escala da CBHb (Confederagao Brasileira
de Handebol, 2006) adaptada, na realizagio dos fundamentos onde analisou-se
como o desenvolvimento das alunas quando recebiam a bola de diferentes alturas
e posigoes, manejavam a bola com uma mao, driblavam com fluidez, langavam
com precisao e passavam a bola com seguranga e precisao, os niveis no pré-teste
estavam entre 1 (quase nunca) e 2 (consegue frequentemente com equilibrio e
sem se movimentar), para quase todas as alunas de ambos os grupos ¢ ja no pos-
-teste, se manteve para o grupo passivo, € para o grupo ativo evoluiu para 3 (con-
segue frequentemente em movimento equilibrado), 4 (consegue frequentemente
em movimento e desequilibrio) e 5 (consegue realizar de todas as formas), como
podemos ver nos graficos abaixo:

Grifico I: Anilise da escala adaptada da CBHb quanto a execugio dos gestos
dos fundamentos do handebol do grupo passivo-controle no pré-teste (Campos
Altos - MG/2014).
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Grafico II: Analise da escala adaptada da CBHb quanto a execugao dos gestos
dos fundamentos do handebol do grupo passivo-controle no pos-teste (Campos
Altos - MG/2014).
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Segundo Trichés e Trichés (2010), O handebol contribui de forma efetiva
nas capac1dades coordenativas dos seus praticantes, a percepgao e conhecimento
do seu proprlo corpo, a percepgao e estruturagao espacial, inclusive ocasiona a
aquisi¢ao das habilidades motoras fundamentais no processo de socializagao, as-
sim como, o desenvolvimento das capacidades motoras.

Este esporte e seus fundamentos pode proporcionar o desenvolvimento
das habilidades de locomogao e de manipulagao, o estimulo do padrio inicial e
clementar.

Grafico IIT: Analise da escala adaptada da CBHb quanto a execugao dos ges-
tos dos fundamentos do handebol do grupo ativo no pré-teste (Campos Altos
- MG/2014).
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Grafico IV: Andlise da escala adaptada da CBHb quanto a execugao dos ges-
tos dos fundamentos do handebol do grupo ativo no pés-teste (Campos Altos
- MG/2014).
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De acordo com a qualidade e a satisfagao da participagao dos exercicios
obtivemos respostas como:

Quadro I: Respostas relacionadas a satisfagao, participagao e observagao das aulas.

GRUPO ATIVO GRUPO PASSIVO

(Sobre a participacao nas aulas) (Sobre a observagao do outro grupo fazendo
as aulas)

“... houve uma mudanga de rotina.” .. deu vontade de fazer também.”

“... ganhei maior disposi¢ao.” .. eram atividades bonitas.”

“... facilitou realizar as atividades do dia a | “... eram atividades diferentes.”

dia.” ... parecem boas para a saude.”

... melhorou meu rendimento.” “.. achava as atividades interessantes, mas

“... era tio bom que emagreci.” tinha medo de ndo dar conta de fazer quando a
professora pedisse.”

Isso indica que as atividades do handebol podem sim ser ferramentas
que despertam a curiosidade de pessoas na fase do envelhecimento, mesmo que
estas demonstrem necessitar de maior vigor e capacidades para realiza-las, porém,
cabe ao professor adaptar ao seu grupo as atividades para que elas aprendam e
quebrem seus proprios limites, impostos muitas vezes pelo passar dos anos ou até
mesmo pela maneira na qual foram criadas.

Consideracoes finais

Concluimos que a pratica didria de atividades relacionadas ao handebol
foi sim benéfica para as praticantes mulheres acima de 50 anos do grupo do Pro-
jeto Corpo e Mente — Vida Ativa de Campos Altos — MG, segundo a percepgao
das mesmas quanto aos seus desempenhos e suas percepgoes sobre sua qualidade
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de vida didria. Acreditamos que com um tempo maior de trabalho as alunas con-
seguiriam desenvolver adequadamente todos os fundamentos do handebol.

E interessante notarmos que os dois grupos (grupo ativo ¢ passivo -
controle) demonstram que atividades desportivas para pessoas dessa faixa etdria
sao também atrativas e podem ser desenvolvedoras de saide e qualidade de vida,
que foi o foco principal deste trabalho, ainda sio necessdrios maiores estudos para
a confirmagio dos dados que nessa pesquisa sao qualitativos e adquiridos através
da percep¢ao das participantes, no 4mbito fisiologico.

Alguns fatores relacionados com a execu¢ao dos gestos técnicos podem
ser corrigidos com um tempo maior de trabalho, com atividades que agregam
o handebol em sua esséncia. O drible como exige de muitos sistemas e sensores
ativos a0 mesmo tempo possui uma dificuldade maior, que pode ser sanada com
mais aulas que o trabalhem. Para Manoel (2000) o desenvolvimento ¢ um pro-
cesso com caracteristicas contrastantes, mas ainda assim complementares: perma-
néncia e mudanga, estabilidade e instabilidade, rigidez e flexibilidade, consisténcia
¢ variabilidade.

Conforme Okuma (1998), a atividade fisica regular incrementa o pico de
massa dssea, ajudando na manutengao da massa dssea existente ¢ diminuindo sua
perda associada ao envelhecimento. Problemas nas articulagoes, rigidez e perda da
elasticidade podem gerar dor, problemas esses ocasionados pela falta de atividade
fisica. A atividade fisica melhora a elasticidade dos musculos, melhora a circulagao
sanguinea ¢ o movimento das articulagoes e variar as atividades e inserir ativida-
des esportivas incomuns para pessoas na fase do envelhecimento como o hande-
bol sao maneiras diferentes e atrativas para que estas permanegam executando os
exercicios e melhorando a qualidade de vida.

Para o grupo Corpo ¢ Mente - Vida Ativa os exercicios relacionados aos
fundamentos do handebol, foram muito bem aceitos, benéficos a satde de acor-
do com a percepgao das alunas e, foram uma étima ferramenta de socializagao e
unido do grupo.
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