FACULDADE REGIONAL BRASILEIRA — I\/IACSEIC’),(UNIRB)
CURSO DE BACHARELADO EM EDUCACAO FISICA

ISMAEL SANTANA ALVES

A IMPORTANCIA DO TREINO DE FLEXIBILIDADE EM GOLEIRO

MACEIO - AL
2020



ISMAEL SANTANA ALVES

A IMPORTANCIA DO TREINO DE FLEXIBILIDADE EM GOLEIRO

Trabalho de Conclusdo de Curso apresentado
como parte dos requisitos necessarios a obtencéo
do grau de bacharel em Educacédo Fisica pela
Faculdade Regional Brasileira — Macei6 (UNIRB).

Orientador: M° Hugo Souza Bittencourt

MACEIO -AL
2020



FACULDADE UNIRB - MACEIO

FICHA CATALOGRAFICA

A474i

ALVES, Ismael Santana.

A importancia do treino de flexibilidade em goleiro. / Ismael Santana Alves. - 2020.
16f.

Orientador: Prof°. Me. Hugo Souza Bittencourt.

Artigo (Bacharelado em Educagao Fisica) — Faculdade Unirb Maceié. Maceio, 2020.

1. Flexibilidade. 2. Goleiro. 3. Esporte.

CDD 796




tUNIRB
FACULDADE REGIONAL BRASILEIRA

ATA DE DEFESA PUBLICA DO TRABALHO DE CONCLUSAO DE CURSO
DE BACHARELADO EM EDUCACAO FISICA

Aos 11 dias do més de dezembro do ano de 2020, das 9:00 as 10:00 horas,
realizou-se na Faculdade Regional Brasileira - Macei6, a sessdo de Defesa Publica
do Trabalho de Concluséo de Curso (TCC), intitulado: A IMPORTANCIA DO TREINO
DE FLEXIBILIDADE EM GOLEIROS do0 aluno: ISMAEL SANTANA ALVES COMO
parte final dos requisitos para obtengéo do Grau de bacharel em educago fisica.

Apos a defesa plblica dos alunos e feita a arguicdo e observagdes
necessarias, deliberou:
() | ndo aprovar o TCC, devendo o aluno matricular-se novamente na
atividade curricular Trabalho de Concluséo de Curso.
) | aprovar o TCC atribuindo-lhe conceito
() |aprovar o TCC com louvor e indicagdo para publicagdo, com
conceito

( +) | aprovar o TCC com restricao, atribuindo-lhe conceito & (/, devendo
os(as) alunos(as) acatar as sugestdes da Banca Examinadora, apds
correcdo, colher assinatura da banca examinadora na folha de
aprovacao e entregar a versao final do TCC no prazo maximo de 15
dias, a contar da presente data, ficando impedido de colar grau,
aqueles(as) que ndo cumprir(em) essa determinagéo.

Assinatura dos componentes da Banca/Anahadora e dos Alunos: £

// /—_,f////m(ww
PRESIDENTE DA BANCA : Prof. Me. Hugo Souza Bittencourt
(Moujpe Poclv fus Boanbyg.

BANCA AVALIADORA : Prof Me. Mayara Rodngue&Barbosa

/ﬁ(ﬁ“d/{ul }v/b = 558 u‘\ l/\j\m
BANCA AVALIADORA : Prof. Me. iﬁgnd Kelly dos Santos Pinheiro
ALUNO(A) : Z e SauTonre Al

&R 0-.‘“}{‘,“
VISTO DA COORDENACAOQ : \%J\“ Sty
e N e o R aCE
CTOMTORR v
Al oy gell
F"




Dedico primeiro a Deus por me abencoar
todos os dias, e também me presentear
com sua plena graca, e minha familia pelo
apoio, compreensao, e incentivo ao longo
desta jornada do curso.



AGRADECIMENTOS

Em primeiro lugar a Deus por derramar béncaos e gragcas em minha vida. A

minha familia pelo apoio e incentivo durante a formag&o académica.

Agradeco a todas as pessoas do meu convivio que acreditaram e

contribuiram, mesmo que indiretamente, para a conclusao deste curso.

Ao Professor Hugo Souza, pela paciéncia, colaboragao e dedicacgéo, que
durante o periodo das orientacdes, sempre me guiando na elaboracéo do seguinte

estudo.

Aos professores da Faculdade pelos ensinamentos transmitidos, conselhos

e disponibilidade para davidas que tive ao longo do caminho.

E a todos que ajudaram de forma direta e indireta com o referido estudo



RESUMO

Objetivo do presente estudo € mostrar importancia do treino de flexibilidade em
goleiro. Trata-se de uma revisao bibliografica de literatura, que se constitui de carater
amplo, para o desenvolvimento da pesquisa e melhor compreensao do tema, esta
revisao foi conduzida por meio de uma busca seletiva de dados avancada, realizada
em 24 de Novembro de 2020 nas bases de dados SCIELO, GOOGLE ACADEMICO,
REDALYC e PUBMED com os seguintes descritores: Flexibilidade, goleiro, esporte.
De acordo com os autores estudados pode-se concluir que houve uma melhora da
flexibilidade em goleiro a pés o alongamento.

Palavras-chave: Flexibilidade, goleiro, esporte.

ABSTRACT

The aim of this study is to show the importance of goalkeeper flexibility training. This
is a bibliographic review of the literature, which is of a broad nature, for the
development of research and better understanding of the topic. This review was
conducted through an advanced selective search of data, carried out on November 24,
2020 in SCIELO, GOOGLE ACADEMICO, REDALYC and PUBMED databases with
the following descriptors: Flexibility, goalkeeper, sport. According to the authors
studied, it can be concluded that there was an improvement in flexibility in goalkeepers
after stretching.

Keywords: Flexibility, Goalkeeper, Sports.
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1 INTRODUCAO

O ser humano, no seu dia-a-dia, apresenta diferentes necessidades e
exigéncias corporais. Por isso as valéncias fisicas adquirem uma relevancia cada vez
maior dependendo do tipo de atividade desenvolvida pelo individuo, o que vai exigir
maior ou menor esforco fisico (RODRIGUES, 2007). Por isso, se o esforc¢o fisico for
muito alto, maior serd a necessidade de utilizacdo destas valéncias tais como:
flexibilidade, agilidade, coordenacao, forga e resisténcia.

A flexibilidade articular € uma das qualidades fisicas mais importantes tanto
para a saude, quanto para a pratica esportiva. E quando a pratica esportiva esta
relacionada a performance, fica ainda mais evidenciada a sua influéncia nos
resultados obtidos. Segundo Bertolla (2007, p. 222) a flexibilidade caracteriza-se pela
amplitude de movimento disponivel em uma articulacdo ou grupo de articulacées,
sendo limitada por ossos, musculos, tenddes, ligamentos e cépsulas articulares.
Segundo Greco (2002) a flexibilidade pode ser classificada de varias maneiras: geral
ou especifica, ativa ou passiva, estatica ou dinamica.

Segundo Ribeiro et al. (2010) a flexibilidade € influenciada por importantes
fatores como a elasticidade muscular, a maleabilidade da pele, plasticidade dos
tenddes e ligamentos, e a mobilidade articular. Seu nivel pode variar de acordo com
a idade, o género, a etnia e a genética.

Nos esportes coletivos, apesar do nivel de flexibilidade exigida ser
grande, mas essa exigéncia varia de acordo com a posi¢ao que o atleta ocupa dentro
de cada esporte. Dentre estas posi¢cdes, umas das que mais se exige um bom nivel
de flexibilidade € o goleiro. A funcdo principal do goleiro nos esportes coletivos é
impedir que a equipe adversaria consiga marcar gols, e para isto ele pode utilizar
qualquer uma das partes do corpo para tentar evitar que isto aconteca. Neste sentido,
a flexibilidade & muito importante, pois, permite que ele consiga desenvolver todos os
movimentos com mais precisao e melhor desempenho motor.

O Handebol e o Futsal séo dois esportes que exigem muito do goleiro. Nestes
dois esportes o goleiro tem algumas especificidades em seu posto, sobretudo por ser
considerado o ultimo jogador a tentar evitar o gol adversario e o primeiro jogador a
iniciar as acdes ofensivas de sua equipe (MODOLO, 2017, P.15). E um dos atletas
mais importante do seu time, e é depositado nele grande responsabilidade. E o Gnico

jogador que nao pode falhar e por isso, deve merecer uma atencdo especial, um
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treinamento especializado e a parte, a fim de dar a ele as condi¢cdes exigidas pela sua
posicdo (MUTT, 2003).

As qualidades fisicas mais importantes para um goleiro sdo a velocidade,
coordenacao e destreza, forca, poténcia, resisténcia e principalmente a flexibilidade
(ROGERIO e VITORIO, 2006). Assim, bons niveis de flexibilidade podem ajudar em
seu desempenho e fazer com ele tenha maior amplitude de movimentos, o que
permitird que ele consiga defender as bolas mais dificeis e mais afastadas do centro
do corpo, além de aumentar a eficiéncia mecanica e permitir realizar movimentos além
dos limites maximos. Segundo Dantas (2014, p. 218), ter um bom nivel de flexibilidade
articular é importante, pois permitird que movimentos que seriam impossiveis de
serem realizados, como gestos e movimentos especificos do esporte, sejam
possiveis.

A diminuicdo da flexibilidade articular pode esta associada com o aumento da
probabilidade de lesGes. Segundo Arena (2009) a manutenc¢éo dos niveis adequados
de flexibilidade, é importante para a prevencdo de lesdes nos musculos e tenddes.
Também estad associada com a prevencao de lesdes e vicios posturais, além de
proporcionar a reducdo das tensdes musculares e melhorar a capacidade de
contratilidade dos musculos (CARDOSO, 2015).

De acordo com Lima e Silva (2006) a flexibilidade é uma qualidade fisica
evidenciada pela amplitude dos movimentos das diferentes partes do corpo em um
determinado sentido e depende tanto da mobilidade articular, como da elasticidade
muscular e do ombro e quadril.

Diante do exposto, o objetivo deste estudo € ressaltar a importancia do treino
de flexibilidade em goleiro através do alongamento. Por isso foi que entdo veio a
curiosidade de saber se através dos alongamentos o goleiro tera um bom

funcionamento em relagéo a flexibilidade.
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2 METODOLOGIA

TIPO DE PEQUISA

Para atender a finalidade da pesquisa optou-se por realizar uma pesquisa de
revisdo de literatura, esse tipo de pesquisa pode ser entendida é realizada uma analise
das relacoes.

De acordo com Bento, (2012), a revisao da literatura € uma parte vital do
processo de investigacao, aquela envolve localizar, analisar, sintetizar e interpretar a

investigagao prévia (revistas cientificas, livros, actas de congressos, resumos, etc.)

Como nos informam Cardoso et al (2010) “cada investigador analisa
minuciosamente os trabalhos dos investigadores que o precederam e, sO entdo,
compreendido o testemunho que lhe foi confiado, parte equipado para a sua propria

aventura.

FONTE DE DADOS E PESQUISAS

A pesquisa dos artigos aconteceu por dados PUBMED, GOOGLE
ACADEMICO, REDALYC e SCIELO. Na pesquisa, foram incluidos artigos originais
publicados em portugués publicados ate Novembro de 2018.

A estratégia de pesquisa foi elaborada por trés palavras chaves (goleiros,
handebol e flexibilidade), conforme a figura 1, nas quais foram incluidas para o
desenho de estudo: ensaio clinico randomizado e estudo controlado. Os termos
utilizados para medidas dos resultados foram feitas por flexiteste e adaptacdes, pois
foram utilizadas somente trés articulagcdes (tronco, quadril e joelho). Os artigos nao
selecionados foram, excluidos por data, resumo, por ndo estar disponivel como

mostra no fluxograma.

Cada resumo foi avaliado de forma independente os dois autores analisaram
0s artigos para selecionar os artigos que seriam incluidos. Se por a caso houver

discordancia a decisao seria realizada pelos autores.
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3 RESULTADOS

Foram encontrados 1.019 artigos, mas 23 foram excluidos por
duplicidade, artigos selecionados apoés a leitura de titulo e resumo 996, excluidos por
periodo divergente 2010 a 2020; Em linguas estrangeiras e ndo disponivel na integra
titulos e resumos 954, artigos selecionados para leitura em integra 42, artigos
excluidos por falta de elegibilidade 34, restando os estudos incluidos na sintese
qualitativa de 8 artigos. Sendo que 127 da base de dados da SCIELO, 805 na
PUBMED e 87 no REDALYC. Os resultados encontrados neste estudo sé&o

apresentados a seguir.

Os grupos de goleiro com a técnica de alongamento teve um aumento de ADM,
podemos concluir que a técnica de ER promoveu aumento na amplitude do movimento
de goleiros, e nao diferiram estatisticamente em relacdo a idade, massa corporal,
estatura, IMC e tempo de prética. Em relacdo ao IMC, ambos os grupos apresentaram

valores considerados eutréficos quando comparados com a norma da OMS.

Comparar as técnicas de alongamento para o ganho de flexibilidade em
jogadores de futebol profissional envolvendo 30 profissional, ap6s analisar os dados
encontrou um indice de 98% de encurtamentos nos jogadores que nédo tinha feito
alongamento.

Comparou-se o tempo de reacao do goleiro de handebol e se a experiéncia é
um fator determinante para obter um menor tempo de reacédo. Foi utilizado o protocolo
validado por Caldas et al, (2017).

O treinamento e de fundamental importancia pés através dela melhora
a capacidades fisicas dos membros como agilidade e flexibilidade, pois para um bom

goleiro e de suma importancia para se ter um bom rendimento.

De acordo com os resultados encontrados foi possivel verificar que houve
diferenca estatisticamente significativa para flexibilidade tanto de ombro quanto de
quadril entre os dois grupos. Desta forma, a flexibilidade tanto de ombro quanto de

quadril € maior nos goleiros do handebol quando comparado com os de futsal.

12



4 DISCUSSAO

Para a discusséo dos resultados dessa revisdo de literatura foram encontradas
algumas diferenca referentes a falta de flexibilidade que possam servir de parametros
para comparacdo dos resultados. Estudos relacionados com a observacao de nivel
de flexibilidade entre goleiro de futsal e de handebol, a meta do goleiro foi

encontrados, o que facilitou a discussao dos resultados encontrados nesse estudo.

O resultado encontrado com a comparacao da flexibilidade do goleiro nesse
estudo foi possivel ver que houve diferenca significativa par flexibilidade tanto de
ombro como também do quadril e maior no goleiro de handebol quando comparado
com o de futsal.

De acordo com Rodrigues e Bernardo (2009), a maioria dos goleiros de
handebol tem um nivel de flexibilidade médio positivo, ja os sedentérios tem um nivel
de flexibilidade pequeno ou médio negativo, que confirmar que os goleiros de
handebol tem maior flexibilidade em relacdo com os sedentarios.

A flexibilidade com o niveis adequados vai mantem a dependéncia

funcional e o desempenho de atividades feita no dia.

5 CONCLUSAO
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O ser humano, no seu dia-a-dia, apresenta diferentes necessidades e
exigéncias corporais, sempre buscando por valéncias fisicas que adquirem uma
relevancia cada vez maior dependendo do tipo de atividade desenvolvida pelo
individuo, o que vai exigir maior ou menor esfor¢o fisico. Por isso e necessario:

flexibilidade, agilidade, coordenacao, forca e resisténcia, se o esforco fisico for alto.

Esta revisdo de literatura mostrou a melhora da flexibilidade em goleiro a pés
o alongamento foi muito grande. Foi avaliada a flexibilidade do quadril e ombro para o
movimento de abducdo, e o resultado em goleiros de handebol tém um nivel de
flexibilidade tanto de ombro quanto de quadril maior, enquanto os goleiros de futsal
tém um nivel de flexibilidade pequeno ou médio negativo. Desta forma, a flexibilidade
tanto de ombro quanto de quadril € maior nos goleiros do handebol quando comparado
com os de futsal.

Conclui-se que os goleiro de sexo masculino apresenta um menor tempo de
reacao em comparacao as atletas do sexo feminino.

O estudo tem como contribuicdo, auxiliar outros pesquisadores que queiram
entender mais sobre a flexibilidade de goleiro de handebol e futsal, meu estudo teve
resultado positivo. Mas que ainda e necessarios que outros estudos sejam feitos, seja

ele com uma pesquisa maior.
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Quadro 1 — Caracteristicas dos estudos selecionados:

AUTOR,ANO DA PUBLICAGAO

SUJEITOS

RESULTADOS

BARTHOLOMEU NETO etal.,
(2013)

Participaram do estudo 12
atletas. As sessdes de
treinamento da flexibilidade
coincidiram com as sessdes de
treinamento especifico para o
futsal e consistiam de 5 minutos
de aquecimento geral e
subsequentes flexdes e
extensGes mantidas por 15
segundos na maxima amplitude.

Os principais achados apontam melhoras
significativas na flexibilidade no membro
inferior dos atletas em todas as
articulag@es investigadas.

BELLO e SOUZA, (2013)

Foram estudados 14 atletas,
divididos em dois grupos,
aplicando-se a técnicade ER e de
alongamento passivo trés vezes
por semana, durante um periodo
de quatro meses, apds 0s
treinamentos.

Os resultados demonstraram que a ER teve
um aumento significativo na ADM,
comparada ao alongamento passivo.

MACHADO, (2013)

A amostra foi constituida de 24
escolares, com idade entre 11 e
13 anos.

o0 estudo apresentou diferengas
estatisticamente significantes nos testes de
FMS dos escolares apés o treinamento
proposto nos dois grupos.

FERREIRA, (2012 )

30 jogadores profissionais com
encurtamento dos masculos
isquiotibiais.

Apos analisar os dados colhidos pela ficha
de avaliacdo, encontrou um indice
equivalente a 98% de presenca de
encurtamentos dos musculos isquiotibiais
em 20 jogadores, caracterizando assim, a
presenca de encurtamento em ambos 0s
membros inferiores, pois a maioria dos
avaliados referiu desconforto durante o
alongamento.

SENA et al.,(2013)

Integrou 170 participantes do
sexo masculino. Os
participantes foram distribuidos
em trés grupos: G1
(infantojuvenil), G2
(adolescentes) e G3 (adultos).

Os indices de inflexibilidade foram
particularmente importantes em faixas
etarias mais jovens, sugerindo que uma
possivel interagdo entre atributos
intrinsecos e extrinsecos se associe a
distlrbios musculoesqueléticos em jovens
atletas.
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SOUZA e MAYOLINO, (2014)

A amostra foi composta por 32
individuos. Os sujeitos foram
separados em dois grupos. O
grupo 1 foi composto por 12
goleiros de handebol, o grupo 2
foi composto por 20 individuos
sedentérios.

A partir dos resultados obtidos, constatou-
se que o nivel de flexibilidade em todos os
movimentos foi maior nos goleiros do que
nos individuos sedentarios;

PEREIRA NETO, (2018)

Nao informado

Conclui-se que os goleiros do sexo
masculino apresentaram um menor tempo
de reagdo em comparagdo as atletas do sexo
feminino.

VEIGA et al., (2011)

Foram avaliados 28 atletas de
futebol de campo do sexo
masculino, divididos em dois
grupos: com lesdo (G1) e sem
lesdo (G2).

Os atletas apresentaram joelhos varo,
anteversao pélvica e assimetria no triangulo
de Tales. O segmento corpéreo acometido
mais frequente foi o tornozelo, seguido de
joelhos, virilha e coxas.
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