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APRESENTACAQO

A Educacao Fisica integra o aluno na cultura corporal através de brincadeiras e dos exercicios
fisicos. E € nessa integracdo que a crianca ou o adulto flui sua liberdade de criacéo, sente que a
vida é digna de ser vivida. Em contraste, existe um relacionamento de submissdo com a
realidade externa, onde o mundo, em todos os seus pormenores, é reconhecido apenas como

algo a se “adaptar’.

A disciplina de Educacéo Fisica traz na pratica de atividades recreativas e esportivas o
instrumento educacional que visa ndo apenas uma hora de lazer e recreacdo, mas o
desenvolvimento das criancas, jovens e adolescentes, capacitando o sujeito a lidar com as suas
necessidades, desejos e expectativas. Desta forma, o aluno através das dinamicas interessantes
constr6i competéncias, técnicas, sociais e comunicativas, essenciais para 0 seu processo de
desenvolvimento individual e social, bem como trabalhar o lado ético de vivéncia e de
competicdo, pois, ela aparece dentro do processo de evolucdo do trabalho em equipe,
fornecendo a cada evento oportunidades preciosas para desenvolver a capacidade e a

competéncia para jogar contra 0 outro, mas também com o outro.

Este material oferecido aos alunos é uma coletanea de textos e atividades que tem por
finalidade, auxiliar o professor no processo de ensino /aprendizagem da disciplina de Educacao

Fisica durante o ano letivo de 2017.
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Fisiologia do Exercicio

Alteracdes do Exercicio

Fotografia / Dreamstime

~

Vocé ja prestou atengio que, toda vez que realiza algum tipo de movimento, o seu organismo altera suas
respostas convencionais? Por exemplo, sua respiragio e batimentos cardiacos ficam mais rapidos, a sudorese
(produgao de suor) aumenta, vocé pode ficar cansado, etc.

Exercicios de qualquer espécie causam algum tipo de alteragiao em nossos sistemas fisiolégicos internos,
tanto durante uma Unica sessio de atividade fisica como com a prética frequente e regular. Mas, para entender-
mos essas altera¢oes, temos de dividi-las em dois grupos: agudas (durante uma sessao) e crénicas (com a
pratica constante). Também levantaremos algumas caracteristicas a respeito das vias de transferéncia de ener-
gia de nosso corpo.
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Bioenergética

———————————— ane—)

Fotografia / Dreamstime

O termo bioenergética refere-se as fontes de energia que 0 n0sso organismo possui para executar um
trabalho muscular, isto é, relaciona-se as vias que existem em nosso COrpo €apazes de fornecer energia para os
mais diferentes tipos de atividade.

A fonte energética necessaria para nosso Organismo funcionar provém dos alimentos. Mas, como nosso
corpo consegue transformar um pedago de carne ou pio em movimento? Simples, por meio das vias de
produgio ou transferéncia de energia que possuimos e que sao trés:

« Sistema Anaerdbico Alatico;
« Sistema Anaerdbico Latico;

« Sistema Aerdbico.

Vamos conhecé-los?

Sistema Anaerobico Alatico
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Provavelmente vocé ja teve de correr um pequeno trecho atras de um 6nibus que ja estava chegando ao
ponto ou tentou pegar rapidamente uma caneta sua, impedindo-a de cair ao solo. Vocé acha que gastou muita
energia para realizar essas tarefas? Nao, porém uma coisa € cer-
ta: além de ter realizado o movimento da maneira mais intensa
possivel (ou seja, bem veloz ou muito forte), vocé ndo precisou
de mais de 13 segundos para poder realiza-lo, isto é, ele teve
baixissima duragio, nio foi?

Nesse caso, vocé utilizou a energia proveniente de um sis-
tema conhecido por Anaerébico Alatico.

A palavra anaerdbico lembra algo que se realiza na au-
séncia de oxigénio, e alatico significa que esse sistema nio pro-
duz uma substancia “téxica” conhecida como 4cido latico. As-
sim, essa via energética nao depende de oxigénio para ocorrer

Fotografias / Dreamstime

nem produz material passivel de posterior degradacao.

A vantagem do Sistema Anaerébico Alatico é que ele produz energia de modo bem rapido, pois conse-
gue tira-la de uma substincia (creatina fosfato — CP) e utiliza-la imediatamente (bastam apenas duas reagGes
para tornar a energia disponivel para os nossos mus-
culos). Sua desvantagem ¢é que essa via niao dura
muito tempo (ndo existe grande quantidade de
creatina em nosso corpo), nao sendo a via de prefe-

réncia da maioria das atividades esportivas conheci-
das.

Essa substancia, a creatina, encontra-se tanto
em nosso corpo (nos musculos) como em produtos
de origem animal (carne de boi, porco e peixe).

Exemplos que podem ser citados da utiliza-
¢do preferencial deste tipo de via energética sio os
saltos e langamentos efetuados no atletismo, um soco
do boxe, um chute no futebol, movimentos da gi-
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Sistema Anaerobico Latico

Este tipo de via energética, semelhante 2 anterior, nio
utiliza oxigénio para retirar energia de um substrato
(anaerdbico), mas diferencia-se pelo fato de produzir uma
substancia no final da degradagio daquele: o 4cido latico.
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As atividades passiveis de se realizar utilizando a energia proveniente
desse sistema sdo aquelas que exigem um grande esforgo por um tempo
maior que treze segundos, mas inferior a trés minutos (acima disso, o corpo
nio consegue mais sustentar a atividade), ou seja, é uma via de produgio
energética relativamente rapida.

Por exemplo, tente correr o mais rapido que vocé puder sem dimi-
nuir a velocidade. Quanto tempo vocé consegue sustentar este trabalho?
Certamente nao passa dos trés minutos referidos anteriormente, pois o seu
corpo fadiga (cansa) logo pelo fato de o acido ltico impedir a sua continui-
dade. Sabe aquela queimagao que vocé sente na barriga ao fazer abdominais,
por exemplo? Pois é, essa dorzinha ¢ o 4cido litico agindo na musculatura.

Sua vantagem é produzir energia também de forma rapida, mas um
pouco mais duradoura que a primeira (envolve aproximadamente doze rea-

¢oes quimicas). Todavia, s6 consegue tirar energia de uma tnica substancia, a glicose, que € um agucar simples
encontrado em doces, mel e massas.

Sio alguns exemplos do uso predominante desse tipo de produgio energética nos esportes conhecidos:
determinadas artes marciais (judo, jiu-jitsu, etc.), corrida de 400 e 800 m do atletismo, 50 m na natagio, etc.

Acido latico

e s e e

O 4cido latico, apesar de ser considerado como um “vilio”, ¢, na verdade, o grande “mocinho” da
hist6ria. Essa substincia s6 é produzida quando realizamos uma atividade muito intensa, capaz de causar
alguma lesdo. Ou seja, esse acido, quando produzido, impede que o nosso corpo continue a realizar o movi-
mento, ndo ultrapassando o limite de lesio do musculo utilizado, protegendo, assim, o organismo.
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Sistema Acerobico

Fotografias / Dreamstime

Este é o sistema que mais predomina em nossos trabalhos fisicos diarios, seja durante o repouso ou em
uma atividade, pois consegue tirar energia de diferentes fontes de alimento, além de servir por tempo
indeterminado. Desta maneira, caminhada, corrida, ciclismo, esportes coletivos (futebol, basquete, voleibol,
etc.), gindstica e outros sio exemplos de atividades que usam preferencialmente a energia produzida por essa
via. :

: ) A tnica desvantagem desse sistema é que, para conseguir
R | retirar energia dos substratos alimentares, precisa-se de certo tem-
po para que o organismo consiga utilizar o oxigénio absorvido
pela respiragdo e transportado pelo sangue até as células (aerdbico),
ou seja, o seu trabalho é lento, no entanto produz uma quantidade
enorme de energia com uma tnica molécula de substrato. Por exem-
plo, enquanto uma glicose fornece alguma energia para 0 nosso
corpo por meio do Sistema Anaerdbico Latico (2 a 3 ATP), essa
mesma molécula, no Sistema Aerdbico, pode favorecer em mais
de dez vezes o valor bruto energético (38 a 39 ATP).

' . .
Alteracoes agudas ao exerciclo

As trés vias energéticas mencionadas anteriormen-
te nio agem uma de cada vez. Normalmente, elas apare-
cem juntas em uma mesma atividade, apenas revezando
a prevaléncia de acordo com a intensidade em determi-
nado ponto da execugao.

Isto é, em relagdo ao tipo de atividade realizada,
as respostas agudas (no momento executado) ao exerci-
cio e que se referem as nossas respostas metabdlicas
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podem variar no periodo de transi¢ao do repouso para o exercicio e no periodo de recuperagao. Vamos,
entiio, conhecer como o nosso corpo reage quando estamos fazendo uma sessao de exercicios fisicos?

~ Mas, para isso, serd necessario dividir esse processo em trés fases para tornar melhor o entendimento de
como essas vias se relacionam e quais as reagdes ocorridas em nosso organismo. Sio elas repouso, transigao
repouso-exercicio e recuperagio.

o RL‘IN)H\()

Como citado anteriormente, nesta fase, o Sistema
Energético de maior solicitagio é o Aerdbico, em que a energia
gasta para manter as nossas fungdes vitais (respiragao, alimenta-
¢io, circulagio do sangue, etc.) provém principalmente das gor-
duras. Contudo, o Sistema Anaerdbico Latico também aparece
nesta fase (s6 que em menor quantidade) pelo fato de a enzima
produtora de 4cido latico ter uma fungio muito intensa.

O lado bom disto é que a produgio deste acido € baixa,
dando tempo suficiente para 0 nosso corpo metaboliza-la, nao
deixando que a mesma se acumule.

L4 'l<1‘.lll~i\'..'u» repe USO-CXercicio

Fotografias / Dreamstime

Nesta fase, h4 a diferenciacio em dois tipos de respostas de acordo com a intensidade do exercicio. Se
o exercicio for de leve 2 moderado, o Sistema Anaerébico é o responsavel inicial pelo fornecimento de ener-
gia até que o Sistema Aerdbico consiga superar a produgao de energia da primeira via, entrando em um
equilbrio entre a produgio e o consumo de energia.

Assim, o 4cido latico produzido no inicio da atividade é metabolizado apés atingir esta fase de equili-
brio. Além disso, o corpo acaba utilizando inicialmente mais carboidratos para depois dar um espago prefe-
rencial as gorduras.
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Isso ja ndo ocorre no exercicio intenso ou feito em ambiente muito quente e imido. Ou seja, 0 equilibrio
nunca é alcancado e o consumo de energia sempre é superior 2 produgio até que o atleta entre em fadiga e
pare de executar o movimento. A produgio de lactato e calor é bem superior, o que pode contribuir para o
aparecimento precoce da fadiga.

* Recuperagio

Fotografia / Dreamstime

Esta fase serve para restaurar tudo aquilo que foi gasto durante a atividade. H4 um aumento do consu-
mo de oxigénio a fim de otimizar o trabalho do Sistema Aerébico e, assim, repor a energia de varios substratos
decompostos no decorrer do exercicio.

A quantidade de oxigénio que ser4 captada aps a parada do exercicio também varia de acordo com a
intensidade do mesmo. Se o exercicio foi leve, essa recuperagio é ripida e a frequéncia respiratéria nio fica
elevada por muito tempo. O oposto acontece na recuperagio do exercicio intenso, em que a frequéncia respi-
rat6ria mantém-se elevada por um bom tempo, podendo se sustentar por dias.

As respostas metabélicas que acontecem nesta fase ocorrem na tentativa de restabelecer tudo o que foi
gasto ou metabolizar substincias “t6xicas” produzidas durante a atividade. Como exemplo, temos:

* ressintese de moléculas energéticas (ATP e CP);
* metaboliza¢ao do acido latico;

* restauragao do oxigénio no sangue;

* redugdo da temperatura corporal, entre outros.

10
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. Em nivel crénico, também podemos encontrar variagdes mais visiveis
em nosso organismo com a pratica de exercicios. Como exemplo, podemos
citar um individuo que pratica musculagio ou maratona hé mais de seis meses.
Sem duvida, percebem-se grandes mudangas fisicas nestes grupos, como tam-
bém metabélicas. Vamos conhecer tais alteragoes?

Voltando ao nosso exemplo, um praticante de musculagio e um corre-
dor mostram caracteristicas corporais bem diferentes um do outro. O mesmo
acontece com as alteragdes internas desses mesmos individuos. Assim, torna-se
valido diferenciar as alteraces sofridas por pessoas praticantes de atividades
preferencialmente anaerdbicas (forga e poténcia) aquelas adquiridas por atle-
tas de exercicios aerébicos (resisténcia e endurance).

Fotografias / Dreamstime

O treinamento especifico de forga, velocidade e poténcia, ou seja, a pratica
destas atividades por um petiodo longo e regular (a0 menos trés vezes por sema-
na), acarreta uma grande melhora nos niveis metabdlicos de substancias envolvi-
das com a produgio energética anaerdbica, além de alterar sensivelmente a cons-
tituicio dos tecidos envolvidos com os processos.

Por exemplo, em relagio 20 metabolismo, as substancias envolvidas nos
dois tipos de Sistema Anaerdébico aumentam consideravelmente, como o ATP
(molécula de energia), a CP, a creatina livre e o glicogénio (molécula de
armazenamento da glicose). Somadas a isso, temos as enzimas envolvidas nas
reages quimicas anaerdbicas, principalmente aquela que trabalha no sentido de
fosforilar componentes (o maior exemplo deste processo ¢ a formagao de ATP).

11
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Uma grande vantagem deste tipo de treinamento é que os individuos
demonstram maior tolerdncia a dor causada pelo exercicio de forga, velocida-
de ou poténcia. Isto ¢, seu corpo fica mais treinado para suportar o acimulo de
acido latico antes de fadigar totalmente.

A caracteristica mais marcante dos atletas “anaerébicos” é um aumento
bom nos niveis de forga, além do crescimento visivel do nivel de massa muscu-
lar, ou seja, apresentam musculos desenvolvidos, volumosos e fortes.

Fotografias / Dreamstime

\lteracoes no Sistema Aerobico com o treinamento

O treinamento em atividades que utilizam preferencialmente o Sistema de fornecimento de energia
Aerébico acarreta inimeras modificagdes corporais, pois envolve todas substancias e tecidos relacionados
com a captagio, o transporte e a utilizagio do oxigénio. Isto é, para termos uma ideia de todas as alteragoes
sofridas pelo nosso corpo sob exercicios constantes de cunho aerébico, temos de estudar alteragdes metabd-
licas dos Sistemas Cardiovascular e Pulmonar, entre outros. Que tal comegar?

* Adaptagoes metabolicas

Semelhante a0 anaerdbico, o treinamento aerébico vai alterar
todas as substincias e tecidos envolvidos no processo de produgao
de energia dependente de oxigénio. Como exemplo, temos amplia-
¢io do numero, do tamanho e das enzimas das mitocondrias
(organelas envolvidas na respiragio celular); aumento da quebra, do
transporte e do uso de gordura como fonte energética, economizan-
do glicose; crescimento na quantidade de mioglobina (proteina que
transporta o oxigénio no musculo); e aumento seletivo no tamanho
das fibras (células) musculares.

12




@ EF

COPERIL Ersine Fundemantel

EDUCAGAO FiSICA

. \\l.upr.u;ﬁcapnluu»n.nvs‘

lustragdes [ Arquivo Editora

Todas as alteracdes que se verificam neste sistema ocorrem no sentido de diminuir o trabalho respirat6-
rio exigido pela atividade. Assim, as alteragdes mais visiveis que acontecem em praticantes de exercicios
aerébicos sio:

» aumento da forga e resisténcia da musculatura respiratéria;
* diminuigdo do consumo de oxigénio;

* melhor aproveitamento do oxigénio respirado;

* redugio da frequéncia respiratoria;

* maior profundidade em cada inspiragio;

» melhora do desconforto causado por aparente falta de ar.

¢ Adaptagoces cardiovasculares

Sio as modificagdes de endurance mais abundantes no corpo de um atleta, pois o Sistema Cardiovascular
é o maior responsavel pelo transporte de sangue (e oxigénio) para o corpo todo. As modificagdes podem
ocorrer tanto na estrutura quanto na fungio e composigio cardiovascular, como por exemplo:

13
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* aumento do tamanho e da forga do coragio;

* aumento da cavidade cardiaca do ventriculo esquerdo (maior en-
chimento sanguineo);

» aumento do transporte de oxigénio para o corpo todo;

» melhor regulagio da temperatura corporal durante o exercicio;

* diminuigao dos batimentos cardiacos em repouso;

* aumento da quantidade de sangue ejetada por minuto (débito car-
diaco);

* menor fluxo de sangue para os musculos em exercicios de baixa a
moderada intensidade;

» melhor aproveitamento do oxigénio sanguineo pelas células;

* redugao da pressio arterial.

e Qurtras adaptagoces

llustragdo / Arquivo Editora

melhora na autoestima, etc.).

Fotografia / Dreamstime

Vé-se, diante do que foi exposto, que a atividade fisica, de um
modo geral, produz alteragSes em toda a estrutura e fungdo corporais
no sentido de acarretar beneficios quando bem aplicada. Além disso, €
importante salientar que, dependendo do tipo de exercicio praticado,
as modifica¢oes seguem a mesma linha, ou seja, as alteragdes ocorrem
mais nos tecidos solicitados por determinada atividade.

Fotografia / Dreamstime
& . i

Ocorrem também outras modificagdes em um atleta sob
treinamento aerébico, como redugio de acido latico no nivel
sanguineo, o que permite maior sustentabilidade do exercicio;
modificagdo da composi¢io corporal, baseando-se no aumento
da massa muscular com uma reducio consideravel da massa
gordurosa; transferéncia de calor de forma mais efetiva; além
de grandes beneficios em nivel psicolégico (bem-estar geral,

14
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Assim, se vocé quiser melhorar o seu corpo de uma
maneira geral, devera variar a0 maximo a sua pratica,
nio buscando uma especializagao precoce, principalmen-
te abaixo dos dezesseis anos de idade.

Y — .

T S

Fotografias / Dreamstime

E, entdo, vamos nos levantar dessa cadeira e nos mexer? Esco-
lha qualquer modalidade esportiva, desde que mexa com todo o seu
corpo e lhe dé prazer, pois s6 assim vocé conseguira variados benefi-
cios para o seu organismo, além de praticar algo de que vocé goste.

1) Quais os trés sistemas energéticos existentes em nosso corpo? Diferencie-os.

2) Quais as alteragdes agudas ocorridas no corpo humano sob condigées de repouso, transigio repouso-
-exercicio e recuperagao?

3) Quais as alteragdes cronicas produzidas pelo treinamento de forga, velocidade e /ou poténcia?

4) Quais as alteragdes (metabdlicas, respiratérias, cardiacas, etc.) que ocorrem no corpo de uma pessoa que
treina 20 menos trés vezes por semana ha pelo menos seis meses?

- 1 idein
Organizando as ideias

Construa um texto explicando como o nosso organismo se adapta ao exercicio fisico, comegando pelas
fontes de energia de nosso corpo, depois levantando as adaptagdes sofridas por ele tanto em um tnico treino

como 20 efetuarmos um treinamento constante. Lembre-se de dividir as caracteristicas do trabalho anaerébico
e aerébico. Vamos ver o que vocé conseguiu aprender com este capitulo?

15
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Vocé viu, no capitulo, que os sistemas energéticos, apesar de agirem a0 mesmo tempo em praticamente
todas as modalidades, variam sua prevaléncia de acordo com a intensidade e duragdo do exercicio, nio €
mesmo? Entdo, vamos aprofundar mais o nosso conhecimento sobre essas vias de produgdo de energia?
Escolha vinte atividades fisicas diferentes e tente descobrir qual o sistema energético preferencial utilizado em
cada uma. Depois exponha sua lista para os seus colegas e veja se vocés concordam com as respostas. Em
seguida, pe¢a 20(3) professor(a) orientagio sobre o resultado. Isso vai ajuda-lo(a) a entender melhor o assun-
to.

YOCNCCNAO AdeSsallios

Mudanga de habitos: vocé vai tentar, durante uma semana, praticar uma atividade diferente daquela que
vocé pratica atualmente. Por exemplo: se vocé faz natagio, vocé vai tentar fazer musculagio; se faz luta, tente
a corrida; se pratica basquete, faga ioga, etc., ou seja, mude para uma atividade bem distinta da que voce ja
pratica e veja as diferengas que ela produziu em seu corpo (muito provavel vocé perceber apenas alteragoes
psicolégicas, pois o tempo de experimentacio da nova atividade é muito curto).

Certamente vocé vai perceber a falta das qualidades fisicas exigidas pela atividade anterior ao desenvol-
ver a “nova” modalidade. Isso mostra a necessidade de se variar a0 méaximo as praticas fisicas para se ter um
beneficiamento melhor de todo o organismo. Vamos tentar?

16
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Atividade Fisica e Saide

Em Educacado Fisica e nos desportos, atividade fisica € definida como: "qualquer movimento corporal,
produzido pelos musculos esqueléticos, que resulte em gasto energético maior que os niveis de repouso".
Podemos acrescentar que é também qualquer esforco muscular pré-determinado, destinado a executar
uma tarefa, seja ela um "piscar dos olhos", um deslocamento dos pés, e até um movimento complexo de
finta em alguma competicdo esportiva. Modernamente, o termo refere-se em especial aos exercicios
executados com o fim de manter a saude fisica, mental e espiritual; em outras palavras a "boa forma". (Dia

4 de Abril é o dia mundial da Atividade Fisica).

¢ Atividade Fisica Regular controlada por profissionais da Educacéo Fisica esta associada diretamente a
melhorias da saude e condi¢des fisicas dos praticantes. A reducdo dos niveis de ansiedade, stress, um
sistema imunoldogico fortalecido, tornando o organismo menos sujeito a doencas como 0 cancer e
causar ao seu tratamento reducdo das nauseas e a dor. Sendo que a inatividade fisica associada a
dietas inadequadas, ao tabagismo, ao uso do alcool e outras drogas sdo determinantes na ocorréncia e
progressdo de doengas crbnicas que trazem Varios prejuizos ao ser humano, como, por exemplo,
reducdo na qualidade de vida e morte prematura nas sociedades contemporaneas, principalmente nos
paises industrializados (Pate, 1995; ACSM, 2000).

¢ Atividade Fisica Adaptada, por vezes, torna-se necessaria aos sujeitos que apresentem algumas
contra-indicagcdes médicas ou dificuldades fisicas momentaneo-definitivas, mas tendo em conta o
diagnostico feito pelos médicos, o Profissional da Educacdo Fisica deverd ser capaz de criar ao
paciente atividade fisica adaptada sem prejudicar a saude do paciente melhorando-a, havendo uma

interacdo de conhecimentos com as ciéncias médicas.

¢ A Atividade Fisica de Recuperacdo é usada como um meio de melhorar as condi¢cGes fisicas de um
sujeito momentaneamente debilitado, sendo tratada pelos profissionais da Fisioterapia e Educacdo

Fisica.

O exercicio aerdbico é aquele que se realiza aumentando o ingresso de oxigénio no organismo. Esse tipo
de exercicio trabalha uma grande quantidade de grupos musculares de forma ritmica. Andar, correr e
pedalar sdo alguns dos exemplos de exercicios aerdbios. Exercicios aer6bicos tipicos sdo continuos e
prolongados, realizados com movimentos ndo muito rapidos (corrida, ciclismo, natacao). Nestes exercicios,
mais a duracdo e menos a velocidade dos movimentos, podem ser manipuladas para caracterizar a

atividade como suave, moderada ou exaustiva.
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Exercicios aerdbicos sdo aqueles que temos condigBes de suportar por periodos prolongados, sem nos
sentirmos desconfortaveis ou fatigados, com predominio do sistema de producdo de energia em que o
oxigénio tem participacao direta. Do ponto de vista da saude, os exercicios aerébios sdo quase uma "pocao
magica". Eles podem ajuda-lo a emagrecer, combater o estresse, melhorar o sistema imunolégico e reduzir
o0 risco de algumas doencas. Aerdbico significa "que vive no ar", e quando relacionado a exercicios, refere-

se a atividades que aumentam o consumo de oxigénio e a frequiéncia cardiaca.

Grandes grupos musculares sdo contraidos repetidamente, como as pernas e 0s bracos, aumentando a
freqUéncia respiratoria e cardiaca. Na realizacdo de exercicios aerdbios nosso corpo produz energia
através da utilizacdo da gordura (&cidos graxos livres) e, em pequena propor¢ao, proteinas. Nesse
momento sdo fundamentais a presenca e a utilizagdo do oxigénio para a produgdo de energia, de uma
forma mais lenta que nas anteriores, mas em quantidade e duragdo muito maiores. O tipo de substancia
consumida - glicogénio ou gordura - depende da intensidade e da duracéo da atividade fisica. Quanto mais
intensa, maior o consumo de glicogénio. Quanto menos intensa, maior o consumo de gorduras. Os
exercicios mais intensos e com pequena duracdo, como uma corrida de 100 metros, dependem
basicamente do glicogénio e sédo considerados exercicios anaerébios. Nas atividades aerdbicas, o principal
combustivel utilizado pelo organismo sdo as gorduras. E essa forma de producdo de energia que nos
permite executar tarefas com grandes grupos musculares por um tempo consideravel, sem chegarmos a

fadiga.
Tipos de exercicios aerdbicos:

@ Caminhar
@ Nadar

@ Pedalar
@ Patinar
@ Dancar

¢ Correr a baixas velocidades (jogging)

Sao tipicos exercicios aerdbios, em que nosso sistema cardiovascular e respiratério trabalham

harmoniosamente, garantindo um suprimento adequado de oxigénio aos musculos em atividade.

z

Exercicio Anaerébico é um tipo de atividade fisica em que predomina o fornecimento de energia por
processos metabdlicos que ndo envolvem oxigénio. Sao atividades breves de alta intensidade nas quais o
metabolismo anaerdbico acontece nos musculos. Durante periodos de tempo mais longos de exercicio
fisico, o metabolismo aerdbico prové a energia, o0 que é chamado de exercicio aerdbico. Exemplos de
exercicios anaerobicos incluem musculacgédo, sprints, saltos; qualquer exercicio que consista de movimentos

rapidos de alta intensidade. Exercicios anaerébicos sdo geralmente usados por atletas para desenvolver
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forca e bodybuilders para construir massa muscular. Masculos que séo treinados sob condicdes
anaerObicas desenvolvem melhor performance em atividades de curta duracdo e alta
intensidade.Exercicios aerdbicos, por outro lado, incluem atividade realizadas por longos periodos de
tempo em menor intensidade. Exercicios como caminhar, correr, nadar e pedalar requerem grande
gquantidade de oxigénio para gerar energia por periodo prolongado de tempo. H& dois tipos de sistema de
geracdo de energia anaerodbica, o ATP-CP que inclui creatina fosfatada como principal fonte de energia, e o
acido latico (ou glicolise anaerdbica) que usa glicose na auséncia de oxigénio. O Ultimo € um uso ineficiente
da glicose e produz sub-produtos que acredita-se sejam prejudiciais ao funcionamento muscular. O sistema
de &cido latico € o dominante durante exercicios de intensidade alta a maxima durante curto periodo de
tempo (em torno de 1 minuto), mas ele também é responsavel por uma parte da energia durante exercicio
aerébico, uma vez que o organismo € capaz de livrar-se dos sub-produtos anaerébicos até um certo nivel.

A eficiéncia da remogéao dos sub-produtos pelos musculos melhora através do treinamento.

Beneficios da Atividade Fisica

Praticar exercicios fisicos € muito importante para qualquer individuo, pois esta provado cientificamente
que o sedentarismo é prejudicial a salde. Para a pessoa que tem diabetes, a atividade fisica traz diversos
beneficios adicionais, como o0 aumento da ac¢do da insulina. As vantagens de praticar exercicios podem ser

divididas em dois tipos: imediatos e tardios.

Como beneficio imediato, ou seja, aguele que ocorre logo no primeiro dia, podemos citar:
# Aumento da acdo da insulina
¢ Aumento da captacdo da glicose pelo musculo
¢ Captacao da glicose no periodo p6s-exercicios
¢ Diminuicdo da glicose sangiinea
¢ Aumento da sensibilidade celular a insulina
¢ Ja os beneficios tardios séo:
¢ Incremento das fungdes cardiorrespiratorias

¢ Incremento da forca e da resisténcia

A reducao dos indices de glicemia € um dos efeitos mais significativos da atividade fisica no diabetes. A
glicose € fonte predominante de energia nos 30 primeiros minutos de exercicio. Assim, a atividade fisica
tem funcdo parecida com a insulina no tocante ao aumento da utilizagéo de glicose pela célula. Uma queda
para valores inferiores a 60-70 mg/dl caracteriza hipoglicemia induzida pelo exercicio, 0 que é mais comum
em pessoas com diabetes que utilizam insulina do que os que ndo usam. Mas mesmo individuos que néo
tem diabetes estdo sujeitos a hipoglicemias durante o exercicio, 0 que causa tontura, visédo turva e até

desmaio.
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EXERCICIO

¢ Observe a figura e reflita.

Reduzir

Nio fiques sentadomass de 30 mun. seguidos
aver T.V, 2 jogar computador ou outros
jogos electronicos.

Fazer o necessdrio (2-J vezes por semana)
Faz alongamentos e treina  forca

Faz actmidades de forca e flexibilidade para manteres
os musculos firmes, como flexdes de bracos e pernas
abdominass e yoga.

Fazer mais (3-5 vezes por semana)
Por o tew coracio a bater mas depressa

Faz actvidades mass intensas que te fazem suar,
comojogar basquetebol, futebol, saltar a corda
dancar, andar de skate, bicicleta, jogar a apanhada,
ténis, ping pong, natacio, aerobica, voleibol,
capoeira, artes marciass, patins em linha,
andebol, atletismo ...

Fazer muito (todos os dias)
Mese-te sempre que possas

Nio fiques paradol - ajuda em casa (jardim,

arrumar o quarto, despejar o lixo, fazer recados 2 pé)
anda a pé sempre que puderes, brinca na rua usa menos
os elevadores e escadas rolantes, passetao cio, lava o
carro 2 mio... descobre a tua forma de sermars activo!

200 0 P et wew ot b govindents
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DATA: /___ [2017
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1) De acordo com os nossos estudos, defina atividade fisica.

2) As vantagens de praticar exercicios podem ser divididas em dois tipos: imediatos e tardios. Como

beneficio imediato, ou seja, aquele que ocorre logo no primeiro dia, pode citar:

3) A figura retrata um tipo de transtorno que pode ser causado pela baixa qualidade de vida das pessoas.

Determine a importancia da atividade fisica para diminuir o nivel do transtorno acima.
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Drogas e Anabolizantes

Fotografia / Dreamstime

Vocé ja usou algum tipo de droga? Conhece alguém que ja tenha usado? Certamente podemos afirmar

que sim! Maconha, cocaina e ecstasy sio drogas muito utilizadas por alguns jovens e adultos e sdo até mesmo
condenadas socialmente, mas o cigarro, as bebidas alcodlicas e os remédios também sio drogas. Quem nunca
tomou um remédio?
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Folografia / Divdgacio

O grande problema dessas substéncias é que, de uma maneira geral, elas fazem mal 4 saide. Dependen-
do de qual substancia, da frequéncia e da quantidade em que sdo consumidas, elas prejudicam o bem-estar do
organismo e podem até mesmo levar 2 morte, além de trazer grandes transtornos comportamentais, fazendo

de sua utilizagdo um grande problema familiar.
A questio do uso das drogas ainda vai além das questGes de satide e familiares. E também uma mazela

social; pois atualmente, em nossa sociedade, o seu consumo esta diretamente ligado a criminalidade e a violén-
cia, por meio do trifico e da comercializagio das drogas ilegais. Vocé ji deve ter ouvido a frase: “Quem usa
drogas financia o crime.”

Pois é, mesmo que o usudrio ache que aquele vicio ou “habito” é um problema apenas dele, deve ter
consciéncia de que o dinheiro com o qual comprou a droga sera utilizado para outros tipos de crimes que,
muitas vezes, tiram a vida de pessoas inocentes.

Mas, afinal, o que realmente sio as drogas? Por que fazem mal a satde? Por que algumas podem ser
consumidas e outras ndo? Vocé consegue responder a essas perguntas?

Fotografia / Dreamstime
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As drogas sao substancias que, quando consumidas, provocam mudangas no corpo, ou seja, proporcio-
nam algum tipo de alteragao das fun¢Ges de um ou mais 6rgaos, ou tém um efeito toxico (de envenenamento).
A intensidade, a importancia e a gravidade de tais efeitos vao depender do tipo de substancia e da quantidade
consumida.

Fotografia / Dreamstime

As drogas podem ser introduzidas no corpo por inalago, via oral, injetavel e retal, com a utilizagio de
supositorios. Elas podem ser naturais, quando sdao produzidas a partir de substancias naturais, e sintéticas,
sendo confeccionadas a partir de produtos fabricados em laboratétio, podendo conter ou nio substincias

naturais.
Conforme ja mencionado, as drogas exercem diferentes efeitos no organismo, dependendo de qual
substancia € ingerida. Sao classificadas em trés grupos, segundo os efeitos que provocam. Veja:

* drogas depressoras: agem diminuindo a atividade cerebral. Produzem, entre outros efeitos, sensagao de
sonoléncia, desatengdo, descontragio e também tém um efeito analgésico. Bebidas alcodlicas, remédios
tranquilizantes, inalantes, morfina, heroina, entre outros, sio exemplos deste tipo de droga;

* drogas estimulantes: agem aumentando a atividade cerebral. Produzem, entre outros efeitos, sensagao de
euforia, pensamento acelerado e aumento da capacidade de atengio. Sdo exemplos a cocaina, as anfetaminas,
o crack, a nicotina, a cafeina, etc.;

* drogas perturbadoras: sao os alucinégenos, ou seja, sao drogas que agem provocando alucinagoes (na
maioria das vezes, visuais) no usuario. Sio exemplos a maconha, o LSD-25, o esstasy, etc.
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Quando se fala em drogas, geralmente s6 consideramos aquelas que sdo ilegais; porém, como ja foi dito,
existem diversas substincias cujo consumo é permitido. Portanto, existem as drogas licitas e as drogas
ilicitas:

o d : sd0 aquelas que tém a comercializagio e o consumo permitidos por lei, como as bebidas
alcodlicas, os cigarros e os remédios;

. : s30 aquelas que tém a comercializagdo e 0 consumo proibidos por lei, como a maconha, a
cocaina, o arack, o LSD, etc.

Fotografias / Dreamstime
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A legalidade das drogas pode variar de pais para pais. Aqui no Brasil, mesmo aquelas que sao permiti-
das tém restrigdes legais em relagio ao seu consumo, pois também podem ser prejudiciais a saude. Os remé-
dios, por exemplo, devem ser consumidos apenas com orientagao médica e alguns s6 podem ser vendidos
com a apresentacio da receita médica; as bebidas alcodlicas nio podem ser vendidas para menores de 18
anos. O fato de serem legalizadas nio significa que fazem menos mal do que outros tipos de drogas. A legali-
dade das substincias tem uma fundamentagao muito maior na questio cultural de determinada sociedade do
que nos fundamentos cientificos. Além de prejudicar a saude, a utilizagio de bebidas alcodlicas, cigarros e
alguns remédios também pode levar o individuo a dependéncia quimica daquela substincia, ou seja, elas
também viciam.

Os riscos oferecidos a saude pelas drogas licitas

E;L'hikl.‘.\ .11\'&‘()“(.1\

Fotografias / Dreamstime

Efeitos: 20 serem consumidas, provocam sensagao
de euforia no individuo, perda da timidez, sensagao de
relaxamento, sonoléncia, falta de coordena¢io motora,
diminui¢io do senso de responsabilidade, depressio e,
em algumas pessoas, aumento da agressividade.

Consequéncias: a curto prazo, provoca nauseas, vomitos, dor de cabega, tontu- .
ra, perda da consciéncia, diminuigio da capacidade de reflexos (ocasionando aciden- \_:,
tes), etc. A longo prazo, pode gerar dependéncia quimica, além de diversos problemas
de saude como cirrose hepatica, impoténcia sexual, psicoses, entre outros, podendo
levar a2 morte.
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Cigarro

Consequéncias: pode gerar dependéncia
quimica; provoca dor de cabega, mau hilito, ul-
ceras; inibe o apetite; danifica os dentes; causa
impoténcia sexual; diminui a capacidade respi-
ratOria; propicia o aparecimento de doengas pul-
monares, cardiacas e circulatérias; provoca can-
cer, principalmente, de boca, es6fago e pulmao;
pode levar a morte.

0 Minstério 6a Saide adverte

Fotografia / Dreamstime

0 uso deste produto causa morte por doengas
do coragdo.

’ PARE DE FUMAR
[ ) DISQUE SAUDE
4 0800 61 1997

Fotografia / Dreamstime

Os remédios devem trazer efeitos benéficos ao corpo, porém nada impede que algumas de suas substan-
cias provoquem, além da agio esperada do medicamento, outros efeitos colaterais. Alguns deles contém
substancias que podem gerar dependéncia quimica, ou agredir e interferir no funcionamento de determinados
6rgdos, por isso s6 devem ser consumidos seguindo exatamente as recomendagdes médicas.

Reprodugdo / Mago de cigarro
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Conhega alguns riscos que as drogas ilicitas causam ao usuario:

* provocam dependéncia quimica;

* desenvolvem quadros de depressio, paranoia e ansiedade;
* podem causar parada cardiaca e respiratoria;

* provocam convulsdes;

* aumentam a irritabilidade e a agressividade;

* algumas causam lesGes no septo nasal devido a inalagao;

* podem provocar lesGes musculares;
¢ insuficiéncia renal;

* disttirbios motores;

* podem levar a morte subita.

Fotografias / Dreamstime

7

Qwuverdose

Quando a quantidade de droga consumida pelo indi-
viduo é maior do que aquela que seu corpo € capaz de su-
portar, alguns 6rgaos sofrem debilidade, ha a perda de cons-
ciéncia e pode haver também a faléncia de 6rgaos como o
coragao e o pulmao.

Ouverdose é o termo utilizado para caracterizar uma
grande ingestio de substincia(s) quimica(s), ou seja, a overdose
acontece quando a quantidade de droga consumida agride
o corpo a tal ponto que pode provocar graves danos a sau-
de e até mesmo levar a pessoa a morte.
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De uma maneira geral, as drogas tém a capacidade de
gerar dependéncia em seus usuarios. Lembramos que isso nao
se deve a0 fato de ser uma droga licita ou ilicita.

A dependéncia ocorre depois que o individuo coloca o
seu organismo em contato com determinada substancia diver-
sas vezes. A quantidade de substincia quimica e a frequéncia
capaz de gerar dependéncia variam de acordo com o produto
consumido e com o organismo do usuario.

A dependéncia é caracterizada pela grande necessidade
ou desejo compulsivo que a pessoa tem de consumir determi-
nada substancia. Necessidade que, se nao for suprida, reflete-se
em sintomas fisicos e psicologicos que caracterizam um qua-
dro chamado de sindrome da abstinéncia.

A sindrome da abstinéncia corresponde ao conjunto de
sintomas que um usuario apresenta quando nio consome a subs-

Fotografia / Dreamstime

tancia da qual o organismo esta dependendo. Ou seja, o corpo
acostuma-se com a presenca da droga; quando ela esta ausente, o organismo “reclama” e essa “reclamagio”
manifesta-se em sensagoes desagradaveis.
Alguns sintomas da sindrome de abstinéncia sao:

* tremor;

* nauseas e vomitos;

» ansiedade, depressio e irritagao;
* diminui¢iao do poder de concentragio;
* palpitagoes cardiacas;

» aumento da sudorese;

* insonia;

* hipertensio e taquicardia;

* lacrimejamento;

* aumento do apetite;

¢ distirbios motores;

e diarreia;

* anorexia.

Os sintomas manifestam-se dependendo da substancia utilizada.
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Os anabolizantes

A partir da década de 30, os anabolizantes come-
caram a ser utilizados por atletas profissionais com o
objetivo de melhorar o desempenho fisico e conseguir
resultados superiores. Aos poucos, seu consumo foi se
difundindo entre os atletas amadores e praticantes de
atividade fisica.

Atualmente, o uso de anabolizantes ou “bombas”,
como sido popularmente conhecidos, é proibido pelo
Comité Olimpico Internacional (COI), mas ¢ feito
\ : indiscriminadamente por praticantes de atividade fisica,

S principalmente de musculagdo, que buscam conseguir re-
sultados mais ripidos (como o aumento da massa muscular) e sem grandes esforgos, ignorando completa-
mente os danos que o uso dessas substancias pode trazer a satde.

Fotografias / Dreamstime

O que sdo anabolizantes?

Os esteroides anabolizantes sio substancias similares ao hormoénio
masculino (a testosterona). Eles sido, portanto, responsaveis por produ-
zir efeitos “masculinizantes” no corpo, como o aumento da massa mus-
cular.

Clinicamente os médicos utilizam os anabolizantes no tratamento
de pessoas que tém deficiéncia na produgio ou que nio produzem este
horménio. E importante acrescentar que o corpo da mulher também
produz e precisa de testosterona, s6 que em menor quantidade.

Quando os anabolizantes sio utilizados com o objetivo de acele-
rar os resultados do treino fisico, aumentando e definindo a massa mus-
cular, sao consumidas doses muito altas dessas drogas, chegando a ser
um consumo muito maior do que o prescrito pelos médicos nos trata-
mentos clinicos. E é essa superdosagem que traz sérios riscos a saude.

Os anabolizantes agem no corpo humano produzindo os seguintes |
efeitos:

* aumento da massa muscular;

* aumento da retengio de fons e liquido nos musculos ( inchago);
* aumento da capacidade de forga muscular;

* aumento da resisténcia.
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onscquencias ao u

Em ambos o0s sexos:

* leva a0 desenvolvimento de cancer no figado e provoca outros problemas hepaticos;
* hipertensio;

* aqumenta o colesterol;

* dor de cabega;

* infertilidade;

* insonia;

¢ derrame cerebral;

* provoca lesdes nos tenddes, ligamentos e articulagdes;

* aumenta a irritabilidade e a agressividade;

* acne;

* infarto;

* pode gerar dependéncia;

* em adolescentes, causa uma parada no crescimento, deixando-os mais baixos.

No sexo masculino:

e calvicie;

* desenvolvimento das mamas;

* diminui¢io no tamanho dos testiculos;

* cancer de prostata;

* diminui¢do da produgio de espermatozoides;
* impoténcia sexual.

No sexo feminino:

* crescimento de barba;

¢ aumento do clit6ris;

* a voz fica mais grossa;

* queda de cabelo;

* diminui¢io do tamanho dos seios;
* falta de menstruagao.

O uso de anabolizantes, assim como todo medicamento, deve ser feito apenas com indicagao médica.
Sabemos que é relativamente facil ter acesso a tais medicamentos sem receita médica e, muitas vezes, que eles
sdo oferecidos dentro das academias por alunos e até pelos “professores”. Porém, essa indicagdo e “prescri-
¢i0” de remédio é crime; a pessoa que oferece e fornece essas drogas pode ser acusada por exercicio ilegal da
Medicina (art. 282 do Cédigo Penal) e por venda de substincias nocivas a satde (art. 278 do Cédigo Penal).
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Lembre-se! E o seu corpo, a sua satide, a sua vida. Nio se deixe enganar por falsas ideias de padrdes
estéticos e sensagoes efémeras. Cuide da sua saide. Tudo o que é consumido vai para algum lugar (que é o seu
corpo) e pode agredir ou beneficia-lo. Cabe a vocé a busca das informagdes e o poder de decisio para
preservar a sua saude. Alimente-se bem e pratique atividade fisica (sem exageros), permita ao seu corpo um
desenvolvimento natural e saudavel.

Trabalhando um pouco mais!
Demonstrando o conhecimento

1) O que diferencia o cigarro e a bebida alcodlica de substincias como a maconha e o crack? Quais as seme-
lhangas? Explique.

2) Em relagdo a satude, diga a quais riscos o usuério de drogas ilicitas esta sujeito.

3) Em relagio a saude, diga a quais riscos o usuério de drogas licitas esta sujeito.

+) Diga o que é sindrome de abstinéncia e cite algumas de suas caracteristicas.

5) Diga o que sdo os anabolizantes e relacione seus efeitos e suas consequéncias.

6) Qual a sua opinido em relagdo ao uso de anabolizantes para melhorar a forma fisica? Vale a pena? Explique.

Organizando as ideias

Desenvolva um texto colocando as principais ideias apresentadas no capitulo estudado. Fale sobre a
importancia da saude e a utilizagio das drogas. Apresente um texto com introdugio, desenvolvimento e
conclusio.

Descobrindo mais

Faga uma pesquisa, descubra e relate fatos curiosos e importantes envolvendo atletas e o uso de
anabolizantes.

Vencendo desafios

Vocé bebe ou fuma? Utiliza qualquer outro tipo de substincia que pode ser prejudicial a sua saude? Ja
tentou ir 2 uma festa e se divertir sem beber? Consegue segurar a vontade de fumar? O desafio agora é evitar
essas substancias e se vocé, corretamente, nao faz uso de nenhuma delas, convenga alguém que vocé conhece
a melhorar os préprios habitos de vida e diminuir a0 maximo o consumo dessas substincias prejudiciais 2
saude.
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Futsal

Fotografia / Dreamstime

O futsal é uma adaptagio do jogo de futebol de campo para a quadra (que pode ser coberta ou nao).
Neste jogo, duas equipes, formadas por cinco jogadores cada uma, devem conduzir a bola e trocar passes
entre os integrantes do seu time, com o objetivo de fazer gols, ou seja, fazer a bola entrar completamente na
meta adversaria e evitar que o outro time faca 0 mesmo. Ganha o time que marcar mais gols.

Historia do futsal

Acredita-se que o futsal surgiu na década de 40, com o nome de futebol de saldo, na Associagao Crista
de Mogos (ACM) de Sio Paulo. Devido as dificuldades de encontrar campos para a pratica do futebol, os
jovens que frequentavam a associagao comegaram a adaptar o jogo de futebol a0s pequenos espagos, como as

quadras de basquete e hoquei. Como o futebol ja era uma paixao nacional, logo aquela adaptagio difundiu-se
por outros lugares do pafs.
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O nimero de jogadores, algumas regras e até a bola (que ficou menor e mais pesada) foram modificados
para que o futebol pudesse ser jogado na quadra. Essas adaptagdes foram tio boas que a atividade rapidamen-
te conquistou muitos praticantes. '

O esporte comegou a se organizar oficialmente e varias federagdes es-

taduais foram criadas na década de 50, sendo a primeira no Rio de Janeiro,
em 1954. Em 1955, houve o primeiro torneio oficial de futsal.
Até 1959, ainda nio havia uma oficializagdo das regras, o que causava diver-
géncias entre as federagGes, principalmente entre as do Rio de Janeiro e de
Sio Paulo. Entio, diante do problema e da grande importancia que o espor-
te ja havia conquistado, a Confederagio Brasileira de desportos oficializou a
sua pratica e definiu suas regras.

Dai em diante, o esporte continuou a se desenvolver e difundir, con-
quistando cada vez mais adeptos e se firmando, sendo o desporto recreativo
predileto da grande populagio.

— s

Fotografias / Dreamstime

Caracteristicas da quadra
|

A quadra de futsal é retangular, podendo medir de 25 a 42 metros de comprimento e de 15 a 22 metros
de largura. As exigéncias em relagio as dimensoes da quadra variam de acordo com o tipo de jogo. Veja:

S

Dimensdes minimas para:

© ,( )Z0S oficiais:
36 m de comprimento
18 m de largura;

* jogos oficiais internacionais:
38 m de comprimento
18 m de largura.

As linhas de demarcagio da quadra devem ser bem visiveis e oficialmente devem ter 8 cm de largura. As
linhas laterais e de fundo devem estar distantes pelo menos 1 metro de qualquer obsticulo como grades,
cercas, alambrados, etc. Isso, além de ser uma regra, é de fundamental importancia e deve ser observado em
qualquer lugar para evitar acidentes como choques entre os jogadores e os eventuais obstaculos.

A quadra de futsal pode ser de madeira, material sintético ou de cimento, devendo ser totalmente
plana.
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Nas partidas oficiais, ¢ obrigatério haver um espago reservado na quadra apropriado para a execugio

das fungGes de toda a equipe de arbitragem (cronometrista, anotador, etc.) e para a equipe de cada time
(reservas, técnico, preparador fisico, médico, etc.). Também é obrigatério que a quadra possua, em boas
condigdes, um placar ou mostrador de pontuagio e cronoémetro.

A quadra

Fotografia / Dreamstime

I) linha lateral;

) linha de fundo;

') linha ceptral;

!) pequeno circulo com 10 cm de didmetro;
5) circulo central (3 m de raio);

() area de arremesso de canto;

7) area de meta;

8) area de penalidade maxima
ou marca do pénalti;

) area do tiro livre sem barreira;
10) zona de substitui¢do;

1) meta.

Posi¢oes dos atletas

Como ja foi dito, o time de futsal é composto por cin-
co atletas, sendo quatro jogadores de linha e um goleiro. O
time de futsal desenvolve um trabalho em equipe, todos tém
um mesmo objetivo final, porém cada um exerce uma fun-
¢do diferenciada dentro do time. A essas especificas fun-
¢oes damos o nome de posigdes. Vamos conhecé-las:
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s voleiro — é o responsavel pela defesa da meta de sua
equipe. Ele deve impedir que a bola ultrapasse a linha de fundo
entre os dois postes da meta. E o tnico jogador que pode tocar
na bola com as mios, mas apenas dentro da area de gol. Ele
também pode sair de seu espago e atuar como jogador de linha;

e alus (dircito ¢ esquerdo) — sdo os responsaveis pela construgao
das jogadas, além de atuarem na defesa e também no ataque;

EDUCACAO FISICA

* {ixo — é o atleta da defesa. Normalmente fica mais tempo dentro da
propria zona defensiva de jogo, tentando impedir o avango do adversario ou
recuperando rapidamente a posse de bola para seu time. Também pode atuar na
zona ofensiva e atacar;

* pivd — é conhecido, no futebol, como atacante. E o
principal responsével pela finalizagao das jogadas, ou seja, pelo
langamento final da bola contra o gol adversirio.
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Para que a partida de futsal acontega, ¢ necessario que seus praticantes executem determinados movi-
mentos, certas agoes que sao basicas e caracteristicas do esporte. Os fundamentos esportivos sao esses gestos
motores, especificos do esporte, executados pelos jogadores. Os do futsal sdo:

: * passe —ato de um atleta conseguir envi-
| ar a bola a outro jogador de seu time de
maneira precisa, facilitando a recepgao
pelo outro companheiro de equipe;

R e e —

o e e

|

Fotografias / Dreamstime

* dominio — é a habilidade de
recepcionar (receber) a bola. Pode ser
realizado por diversas partes do cor-
po, exceto maos e bragos;

T v —

i
|
|

|

¢ conduc¢io — é oato delevara bola
pela quadra durante o jogo, manten-
do-a perto de si, de modo eficaz, sem
perdé-la de forma involuntaria;
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e chute (finalizaciio) — é a técnica utiliza-
da para langar a bola na diregdo do gol ou
de outro jogador. E o ato de langar a bola
de um local para o outro com o movimen- |
| to dos pés e das pernas; :

Y
=

* finta — alteragdo rapida da trajetéria do
corpo do atleta com o objetivo de enga-
nar o adversario, sendo realizada sem a
bola estar em dominio do atleta para evi-
tar a marcagio do oponente, ou a0 tentar
“roubar” a bola do adversario;

N e — ———————————————————————— e —

\ee——————

¢ drible — semelhante a finta, contudo € reali-
zado com a bola em dominio do atleta, que |~ ——
realizara a finta para se livrar da marcagio de |

um adversario. |

39




B EF

COPERIL Ersino Fundomantel
EDUCAGAO FiSICA
Principais regras § .

I) Quanto a duragao da partida:

* adulto e juvenil masculino: 40 minutos divididos em dois tempos de 20
minutos, com intervalo de, no maximo, 10 minutos;

* infantil: 30 minutos divididos em dois tempos de 15 minutos, com in-
tervalo de, no maximo, 10 minutos;

* feminino: 30 minutos divididos em dois tempos de 15 minutos, com
intervalo de, no maximo, 10 minutos.

Fotografias / Dreamstime

2) Quanto a arbitragem:
A equipe de arbitragem deve ser constituida por:
* um arbitro principal;
* um arbitro auxiliar;

* um cronometrista;
* um anotadot.

3) Quanto as agoes do jogo:

* apenas o goleiro podera tocar na bola com as maos ou
bragos; ele perde este direito quando esta fora da area do gol;

* quando o atleta acumula cinco faltas durante o jogo ou
recebe o segundo cartio amarelo, ele é expulso da quadra;

* 0 atleta também pode ser expulso a0 cometer um ato de
violéncia grave ou atitudes desrespeitosas;

* 0 atleta expulso da partida ndo pode ficar no banco de
reservas, ele deve deixar a quadra. Sua equipe jogara com quatro
atletas durante dois minutos, ou até levar um gol; em seguida,
entrard um quinto jogador substituindo o que foi expulso;

* na hora em que for cobrada a penali-
dade maxima (o pénalti), o goleiro devera ficar sobre a linha do gol, deslocando-se apenas
para os lados;

* a bola deve ultrapassar totalmente as linhas demarcatérias pelo chao ou pelo ar
para ser considerada bola fora (linhas de fundo e lateral) ou gol (linha de fundo entre os
dois postes da meta);

7
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« 0 arremesso lateral acontece apds a bola ter ultrapassado totalmente a linha lateral. Ele serd cobrado
por um dos jogadores da equipe adversaria do dltimo atleta que tocou na bola. Se o atleta langar a bola
diretamente para a meta adversaria e ela entrar, o gol ndo sera vilido;

e 0 arremesso de canto (ou escanteio) acontece apds a bola ter ultrapassado totalmente a linha de fundo
e ter sido tocada por dltimo por um jogador que esti na posigio defensiva. Ele serd cobrado por um dos
jogadotes da equipe adversaria do tltimo atleta que tocou na bola. Se o atleta langar a bola diretamente para
a meta adversiria e ela entrar, o gol sera vilido;

« 0 arremesso de meta acontece ap6s a bola ter ultrapassado totalmente a linha de fundo e ter sido
tocada por ltimo por um jogador que estd na posigio de ataque. Ele serd cobrado pelo goleiro do time
adversirio. O goleiro terd quatro segundos para exe-
cutar o arremesso de meta; se ele ultrapassar esse tem-
po, o time adversario terd direito a cobrar um tiro li-
vre indireto (dois toques) do local mais proximo de
onde ocorreu a infragdo (a linha de meta).

Estas sdo apenas algumas das regras exigidas no
jogo de futsal. Para quem acompanha e gosta de prati-
car este esporte, ¢ importante estar atento a suas atuali-
zagoes, pois elas sofrem constantes alteragoes.

Fotografia / Dreamstime

Yemonstrando o conhecimento

1) Faga uma desctigio do jogo de futsal.

2) Qual a origem do futsal? :

3) Faca um desenho da quadra de futsal identificando todas as linhas de demarcagio.

1) Diga quais sdo as posi¢des de cada atleta do time e as respectivas fungdes.

5) Cite quatro fundamentos técnicos basicos trabalhados no futsal. Descreva-os.

6) Em relagio as regras, indique em que ocasides um atleta pode ser expulso e o que acontece apés sua
expulsio.

Organizando as ideias
Vamos aproveitar tudo o que foi trabalhado no capitulo estudado e organizar as informagdes. Confec-

cione um painel com textos e fotos e exponha as informagdes estudadas para toda a escola. Assim, vocé vai
aprender melhor, além de passar um pouco do seu conhecimento para os outros. Caprichel
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Tivemos a oportunidade de conhecer muito sobre o futsal neste capitulo, mas ainda ha bastante por
descobrir. Entio, vamos pesquisar mais! Descubra quais foram os titulos ja conquistados e quem compde a
atual selecio:

* do seu estado;

* do Brasil.

Vocé gosta de praticar esportes coletivos? Que tal tentarmos? O desafio agora ¢é levar para a pritica
tudo o que foi estudado aqui e dedicar-se s aulas de futsal. Vamos aprender, dominar os fundamentos e
vivenciar as emogoes de um jogo coletivo!
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Aurte Corporal

Danca

“O corpo diz o que as
palavras nao podem dizer.”

(Martha Graham)

Fotografia | Dreamstime

Sabemos que existem vérias maneiras de praticarmos atividade fisica. Dangar ¢ uma delas.

Um pouco da histéria da Dang:

A Danga sempre fez parte da historia do homem. Mes-
mo que inconscientemente, 0 movimento ritmado sempre
esteve presente como uma forma de comunicagio e
expressividade. O homem, em sua forma mais instintiva de
comunicagao, utilizava naturalmente o corpo e os movimen-
tos para se expressar. Esta atividade era um instrumento de
conquista e também estava presente nas celebragdes e nos
rituais religiosos. Era por meio dela que os homens pediam,
louvavam e agradeciam aos deuses.

A Danga é considerada a expressao artistica mais anti-
ga. Comegou de maneira instintiva e espontanea e, com a
evolu¢do do homem e o seu processo de civilizagao, tam-
bém foi evoluindo e sistematizando-se. Além de ser a pri-

meira manifestagio artistica do ser humano, é também a tnica que dispensa qualquer tipo de instrumento,
bastando apenas o préprio corpo e a sua capacidade de movimento, nao sendo obrigada nem mesmo a

Ao som de harpas, liras ¢ flautas de junco, cidadaos

derrotados marcham para saudar seus conquistado-
res assirios. Relevo século VI a.C.

Fotografia / Divulgagio
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presenga de um acompanhamento musical. Comegou a ser utilizada como entretenimento pelo teatro grego,
que utilizava os movimentos para contar as partes complicadas das histérias. Com o decorrer do tempo, esta
atividade fisica foi ganhando espago e, na corte francesa, tinha um valor significativo. Estava presente nas

-
o)

grandes celebragbes como casamentos, festas politicas e co-

memorag¢des em geral. Era de fundamental importancia que os

membros da corte soubessem dangar, pois era muito valoriza-
da socialmente. Foi a partir dessa necessidade que surgiram os

primeiros professores de Danga.

Hoje a Danca faz parte da cultura de todos os povos,
cada um com suas particularidades. Ela ¢ praticada por diver-
sos motivos, seja em eventos religiosos, por lazer ou entreteni-
mento (danga profissional), de diversas formas e como um meio
para obter um melhor condicionamento fisico.

Pessoas dancando em casa, 1816.

Os estilos de Dancga

({”v»«---< S R A S — P A —— T Ay Y —— e

A Danga ¢ repleta de infinitas possibilidades e estilos, o que ga-
rante a todos a oportunidade de executa-la e de fazer a sua propria
coreografia. De maneira profissional ou por lazer, ou até mesmo ape-
nas apreciando, a Danga esta acessivel a todos nos seus mais diversos
estilos. Vamos conhecer alguns deles e descobrir qual ja praticamos.

“Todo o tipo de movimento pode se transformar em Danga. Vocé pode coreografar tudo o que o

corpo possa fazer, vocé joga no palco e aquilo é Danga.”
(Willy Helm — bailarino)

Vamos conhecer os estilos de Danga que existem:

* balé: ¢ um dos estilos mais conhecidos. Sua pratica vai além do simples
movimento, sendo uma das expressoes artisticas mais valorizadas. I muito difun-
dido e seus movimentos exigem precisio, for¢a e graciosidade. Estes “enganam”
a percepgio visual; pois, para quem assiste a apresentagdo, passam leveza, mas
exigem muito esforco fisico e dedicagao de quem os executa. O balé tem como
caracteristica passos muito bem definidos e tradicionais;

Fotograta / Dreamstime
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« danga moderna: surgiu a partir de um tipo de “libertagao” das regras rigidas do bale. No inicio do
século XX, alguns bailarinos sentiram a necessidade de inovar e de criar movimentos diferenciados dos exis-
tentes no outro estilo. A danga moderna utiliza alguns ele-
mentos do balé, mas a sua montagem coreografica e o figuri-
no ganharam mais liberdade. Nela, os pés podem estar des-
calgos; os movimentos podem ser mais soltos; as roupas, mais
leves; os temas dos espeticulos também ganharam espago,
perdendo aquele modelo de “fantasia-romantica” dos balés
de repertério e possibilitando aos dangarinos a expressio de
sentimentos e situacoes mais reais e atuais;

Fotagrafias | Dreamstime

+ danga contemporinea: neste estilo, ha uma quebra to-
tal dos elementos do balé. Seu ponto mais importante € a expressao
dos sentimentos, sendo a questdo estética, muitas vezes, esquecida. A
espontaneidade conquistou um grande espago com a danga contem-
porinea; nela, sio comuns os solos de improvisagao. Seus movimen-
tos sao livres, sem exigéncia de técnica classica;

* jazz: é um estilo que também tem como objetivo a montagem de
espetaculos e apresentagoes. L caracterizado por movimentos fortes, vibran-
tes e explosivos. Exige muita técnica de seus bailarinos. Os temas coreografados
também sao diversos;

« sapateado: a0 dangar este estilo, os bailarinos utilizam sapatos com placas de
metal que produzem um som empolgante. As coreografias sio montadas de forma
que valotizam a sonoridade das batidas dos pés, combinando varios movimentos. Os
dancarinos acompanham ou incrementam o ritmo da musica com as batidas dos pés
ou simplesmente produzem o seu proprio som ao dangarem;
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» danga de saldo: ¢ composta por virios tipos de Danga, cada um com carac-
teristicas e ritmos proprios. Como o proprio nome diz, suas dangas sio aquelas
praticadas nos saldes, em eventos e festas. Sdo alguns exemplos deste estilo o bolero,
o tango, o samba de gafieira, a salsa, o merengue, o forrd, etc.;

» danga folclérica: sio as dangas que fazem parte da cultura folclorica de um
povo. O folclore ¢ o conjunto das manifestagoes e dos costumes tradicionais que
caracterizam um povo ou uma regiao, e as dangas

fazem parte dessa identidade popular. As dangas
folcloricas variam de um pais para outro, de uma

regido para outra, de estado para estado. Algumas

recebem o mesmo nome, mas diferenciam-se na ma-
neira como sio executadas. Veja alguns exemplos de dangas folcloricas:

* regido Norte: carimbd, siria, lundu, etc.;

* regido Nordeste: frevo, xaxado, caboclinhos, coco, etc.;

« regido Centro-Oeste: catira, siriri, engenho de maromba, etc.;

* regido Sudeste: calango mineiro, Sao Gongalo, caboclinhos, etc.;

« reoido Sul: pezinho, pau de fita, balaio, tirana do lenco, etc.
b > ] > (; >

* danga popular: as dangas populares abrangem todos os estilos
difundidos e praticados de maneira informal pela grande populagao.
Sdo as dancas da moda. Elas vém e vao de acordo com a época e o
sucesso musical do momento. Veja alguns exemplos de dangas popula-
res: axé, funk, lambada, etc.

Orientagdes basicas para a montagem

de um espetaculo de Danga:

* formar o grupo com coredgrafo e bailarinos;

* definir o tema e organizar o enredo;

* selecionar as musicas;

* definir o local da apresentagao;

* definir e confeccionar o figurino;

* definir e confeccionar o cenario;

* pode haver mistura de estilos;

* pode haver citagdes de textos ou pequenas encenagoes
teatrais com ou sem dialogo;

* ¢, principalmente, ensaiar muito.
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Vocé sabia que existem varios grupos de Danga compostos por
pessoas com necessidades especiais, como deficientes visuais e fisicos?
Pois ¢, o amor a Danga e a necessidade corporal instintiva e pulsante
de dangar fazem com que barreiras sejam quebradas e todos os limi-
tes, superados. Portanto, deixe o preconceito e a timidez de lado e
dance. Dance e descubra uma nova fonte de bem-estar, saude e felici-

stime

dade.

Vamos conferir?

Fotograia

Trabalhando um pouco mais!

Demonstrando o conhecimento

1) Qual a origem da Danga?

2) Como a Danga comegou a ser utilizada como entretenimento?

3) Cite quatro estilos de Danga e defina-os.

4) Quais as orientagoes basicas para a montagem de um espetaculo de Danga?

5) Observe a nossa sociedade e 0 meio em que vocé vive e diga em que lugares a Danga esta presente.

Organizando as ideias

Desenvolva um texto abordando as principais ideias apresentadas no capitulo estudado. Fale sobre a
origem da Danga e seus diversos estilos.

Descobrindo mais

Como vimos, as dangas folcloricas representam a identidade cultural de um povo. Faga uma pesquisa
sobre as dangas caracteristicas de seu estado. Procure saber quais sio, o que representam, como sio dangadas.
Apresente para a turma as suas descobertas.

Vencendo desafios

Vamos dangar? Prepare uma apresentacio de Danga para a sua turma. Valem todos os tipos de danga:
forrd, axé, balé, samba... O importante é dangar. Pode ser um solo, em duplas ou em grupo. Organizem-se e
tenham um bom espetaculo!
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Futebol

INTRODUCAO

O futebol é um dos esportes mais
populares no mundo. Praticado em centenas de
paises, este esporte desperta tanto interesse em
fungdo de sua forma de disputa atraente.

O futebol é um esporte coletivo jogado,
como o seu préprio nome diz (foot=pés; Ball= bola),
principalmente com os pés. Os jogadores deslocam-se
conduzindo ou tocando a bola com qualquer parte do
corpo, exceto as maos.

A HISTORIA DO FUTEBOL

Embora ndo se tenha muita certeza
sobre os primérdios do futebol, historiadores
descobriram vestigios dos jogos de bola em varias
culturas antigas. Estes jogos de bola ainda ndo eram o
futebol, pois ndo havia a definigdo de regras como ha
hoje, porém demonstram o interesse do homem por
este tipo de esporte desde os tempos antigos.

O futebol tornou-se tdo popular gragas a
seu jeito simples de jogar. Basta uma bola, equipes de
jogadores e as traves, para que, em qualquer espago,
criangas e adultos possam se divertir com o futebol.
Na rua, na escola, no clube, no campinho do bairro ou
até mesmo no quintal de casa, desde cedo jovens de
vérios cantos do mundo comegam a praticar o futebol.

Origens do futebol na China Antiga

Na China Antiga, por volta de 2500 a.C,
os militares chineses praticavam um jogo que na
verdade era um treino militar. Apés as guerras,
formavam equipes para chutar a cabega dos soldados
inimigos. Com o tempo, as cabegas dos inimigos foram
sendo substituidas por bolas de couro revestidas com
cabelo. Formavam-se duas equipes com oito jogadores
e o objetivo era passar a bola de pé em pé sem deixar
cair no chdo, levando-a para dentro de duas estacas
fincadas no campo. Estas estacas eram ligadas por um
fio de cera, com dez metros de distdncia uma da
outra.

Origens do futebol no Japao Antigo

No Japdo Antigo, foi criado um esporte
muito parecido com o futebol atual, porém se
chamava Kemari. Praticado por integrantes da corte
do imperador japonés, o kemari acontecia num campo
de aproximadamente 200 metros quadrados. A bola
era feita de fibras de bambu e entre as regras, o
contato fisico era proibido entre os 16 jogadores (8
para cada equipe). Historiadores do futebol
encontraram relatos que confirmam o acontecimento
de jogos entre equipes chinesas e japonesas na
antiguidade.

Origens do futebol na Grécia e Roma

Os gregos criaram um jogo por volta do
século | a.C que se chamava Epyskiros. Neste jogo,
soldados gregos dividiam-se em duas equipes de nove
jogadores cada e jogavam num terreno de formato
retangular. Na cidade grega de Esparta, os jogadores,
também militares, usavam uma bola feita de bexiga de
boi cheia de areia ou terra. O campo onde se
realizavam as partidas, em Esparta, eram bem
grandes, pois as equipes eram formadas por quinze
jogadores. Quando os romanos dominaram a Grécia,
entraram em contato com a cultura grega e acabaram
assimilando o Epyskiros, porém o jogo tomou uma
conota¢do muito mais violenta.

O FUTEBOL NA IDADE MEDIA

Ha relatos de um esporte muito
parecido com o futebol, embora se usava muito a
violéncia. O Soule ou Harpastum era praticado na
Idade Média por militares que dividiam-se em duas
equipes: atacantes e defensores. Era permitido usar
socos, pontapés, rasteiras e outros golpes violentos.
Ha relatos que mostram a morte de alguns jogadores
durante a partida. Cada equipe era formada por 27
jogadores, onde grupos tinham fungdes diferentes no
time: corredores, dianteiros, sacadores e guarda-
redes.

Na Itdlia Medieval apareceu um jogo
denominado gioco del calcio. Era praticado em pragas
e os 27 jogadores de cada equipe deveriam levar a
bola até os dois postes que ficavam nos dois cantos
extremos da praca. A violéncia era muito comum, pois
os participantes levavam para campo seus problemas
causados, principalmente por questdes sociais tipicas
da época medieval.

O barulho, a desorganizacdo e a
violéncia eram tdo grandes que o rei Eduardo lli(em
1314) teve que decretar uma lei proibindo a pratica do
jogo, condenando a prisdo os praticantes. Porém, o
jogo ndo terminou, pois integrantes da nobreza
criaram um nova versdo dele com regras que nao
permitiam a violéncia. Nesta nova versdo, cerca de
doze juizes deveriam fazer cumprir as regras do jogo.

O futebol chega a Inglaterra.

Pesquisadores concluiram que o gioco
de calcio saiu da Itdlia e chegou a Inglaterra por volta
do século XVII. Na Inglaterra, o jogo ganhou regras
diferentes e foi organizado e sistematizado. O campo
deveria medir 120 por 180 metros e nas duas pontas
seriam instalados dois arcos retangulares chamados
de gol. A bola era de couro e enchida com ar. Com
regras claras e objetivas, o futebol comegou a ser
praticado por estudantes e filhos da nobreza inglesa.
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Os registros sobre o futebol na Europa
datam de 1175, onde na Inglaterra durante uma festa
os habitantes de vdrias cidades passavam a chutar
uma bola de couro pelas ruas, que simbolizava a
cabega de um oficial do exercito dinamarqués, do
periodo que este pafs dominava a Inglaterra. E foi
exatamente com esta cabeca que o jogo teve sua
origem na Inglaterra.

Aos poucos foi se popularizando. No ano
de 1848, numa conferéncia em Cambridge,
estabeleceu-se um Unico cédigo de regras para o
futebol.

O primeiro clube oficial fundado foi o
Sheffield United, em 1857, que adotou as regras de
Cambridge e foi seguido por outras onze agremiagdes,
que, em 1863, criaram a The Football Association,
entidade que até hoje rege o futebol na Inglaterra.

A primeira competicdo criada foi a Copa
da Inglaterra, que teve sua edig¢do de estreia realizada
em 1871, no mesmo ano foi criada a figura do guarda-
redes (goleiro) que seria o unico que poderia colocar
as mios na bola e deveria ficar préximo ao gol para
evitar a entrada da bola.

Em 1875, foi estabelecida a regra do
tempo de 90 minutos e em 1891 foi estabelecido o
pénalti, para punir a falta dentro da 4rea. Somente em
1907 foi estabelecida a regra do impedimento.

O profissionalismo no futebol foi
iniciado somente em 1885 e no ano seguinte seria
criada, na Inglaterra, a International Board, entidade
cujo objetivo principal era estabelecer e mudar as
regras do futebol quando necessério. No ano de 1897,
uma equipe de futebol inglesa chamada Corinthians
fez uma excursdo fora da Europa, contribuindo para
difundir o futebol em diversas partes do mundo.

Em 1888, foi fundada a Football League
com o objetivo de organizar torneios e campeonatos
internacionais. No ano de 1904, foi criada a FIFA
(Federagdo Internacional de Futebol Association) que
organiza até hoje o futebol em todo mundo. E a FIFA
que organiza os grandes campeonatos de selegBes
(Copa do Mundo) de quatro em quatro anos. Foram
sete os paises fundadores: Bélgica, Dinamarca, Franga,
Paises Baixos, Espanha, Suécia e Suiga. A FIFA tem
como metas principais a uniformiza¢do das regras do
jogo, elaboradas pela International Board, e a
organizagdo de um torneio internacional entre as
entidades afiliadas - a Copa do Mundo, disputada a
partir de 1930.

Desde sua fundagdo, a FIFA teve os
seguintes presidentes: Robert Guérin (1904-1906), D.
B. Woolfall (1906-1921), Jules Rimet (1921- 1954), R.
W. Seeldrayers (1954-1955), Arthur Drewry (1955-
1961), Stanley Ford Rous (1961-1974) e lJodo
Havelange, a partir de 1974.

Entre as mulheres, a modalidade surgiu,
segunda a Fifa, no fim do século XIX, quando as
selecdes da Escécia e da Inglaterra se enfrentaram. As
competigbes femininas, porém, sempre estiveram
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sujeitas ao preconceito, o que acabou atrasando o
desenvolvimento da modalidade na versdo feminina. A
primeira Copa do Mundo de mulheres, por exemplo,
aconteceu apenas em 1991, 61 anos depois da estreia
do torneio masculino. Sua inclusdo nos Jogos
Olimpicos também foi tardia - apenas em 1996, em
Atlanta, nos Estados Unidos.

HISTORIA DO FUTEBOL NO BRASIL

Nascido no bairro paulistano do Brds,
Charles Miller viajou para Inglaterra aos nove anos de
idade para estudar. La tomou contato com o futebol e,
ao retornar ao Brasil em 1894, trouxe na bagagem a
primeira bola de futebol e um conjunto de regras.
Podemos considerar Charles Miller como sendo o
precursor do futebol no Brasil.

O primeiro jogo, de futebol no Brasil foi
realizado em 15 de abril de 1895 entre funciondrios de
empresas inglesas que atuavam em Sdo Paulo. Os
funcionarios também eram de origem inglesa. Este
jogo foi entre FUNCIONARIOS DA COMPANHIA DE GAS
X CIA, FERROVIARIA SAO PAULO RAILWAY.

O primeiro time a se formar no Brasil foi
0 SAO PAULO ATHLETIC, fundado em 13 de maio de
1888.

No inicio, o futebol era praticado apenas
por pessoas da elite, sendo vedada a participacdo de
negros em times de futebol. A partir dessa iniciativa,
vérios clubes se formaram: em 1898, o S3o Paulo
Athletic Club e, no ano seguinte, a Associagdo Atlética
Mackenzie College e o Sport Club Germania. No Rio de
Janeiro, o pioneiro foi Oscar Cox, que estudou na
Europa e trouxe de |a material esportivo. Depois de
organizar partidas entre uma equipe criada porelee o
Rio Cricket and Athletic Association, de Niterdi, Cox
tornou-se um dos lideres do movimento que resultou
na fundagdo do Fluminense Futebol Clube, em 1902.

De uma dissidéncia neste clube, nasceu,
em 1911, o departamento de futebol do Clube de
Regatas do Flamengo. Embora reunisse os melhores
jogadores da época, que haviam sido campedes no
ano anterior, o Flamengo perdeu seu primeiro jogo
para os que ficaram no Fluminense, por 3 a 2, o que
gerou a célebre rivalidade do Fla x Flu.

Na década de 1910, surgiram clubes e
federagGes por todo o Brasil, cada estado comegou a
realizar seu préprio campeonato e cresceu o interesse
do publico e da imprensa pelo esporte. Em 1914,
criou-se a Federagdo Brasileira de Sports e, dois ancs
depois, a Confederagdo Brasileira de Desportos (CBD).

Em 1919, o Brasil sagrou-se campedo
sul-americano de futebol ao vencer o Uruguai por 1 a
0 no Rio de Janeiro. Com a difusdo do esporte por
todo o pais foi realizado, em 1922, o primeiro
campeonato de selegdes estaduais. Durante quase
quarenta anos o futebol foi exercido no Brasil por
amadores -- estudantes, empregados de companhias e
jovens de nivel social elevado.
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Em 1933, oficializou-se, no Rio de
Janeiro e em S3o Paulo, o profissionalismo, até entdo
praticado de forma disfar¢ada. Apés um periodo de
transicdo, em que os jogadores hesitaram em aceitar o
novo regime, teve inicio a fase de afirmagdo do
futebol brasileiro, em 1938, ano da primeira Copa em
que o Brasil chegou as semifinais e ficou em terceiro
lugar.

Em 1950, a Copa do Mundo foi realizada
no Brasil, sendo que a selegdo brasileira perdeu o
titulo, em pleno Maracand, para a selegcdo Uruguaia
(Uruguai 2 x Brasil 1). Nesse dia, as catracas do estadio
foram abertas, e estima-se que havia mais de 200 mil
torcedores no local. A tragica derrota fez o Brasil
mudar a cor do uniforme. O branco de até entdo
passou a ser malvisto e acabou substituido.

O trauma sé serd esquecido oito anos
depois, quando a selegdo, jd vestindo a tradicional
camisa amarela, conquistou a Copa do Mundo na
Suécia com uma vitéria por 5 a 2, de virada, sobre os
donos da casa na final, com Didi, Pelé e Garrincha em
campo. Em 1962 viria o bi. No Chile, o time brasileiro
desbancou a Tchecoslovdquia com uma vitéria por 3 a
1 sem Pelé, machucado, e com Garrincha e Amarildo
no comando do ataque.

O auge dessa geragdo, porém, foi em
1970, no Meéxico, quando o Brasil conquistou o
tricampeonato mundial e ficou com a Taga Jules Rimet
definitivamente. Esse time, que tinha Pelé, Tostdo,
Gérson, Clodoaldo, Rivellino e Jairzinho em campo, é
considerado por muitos o melhor da histéria. No
entanto, a quarta conquista so viria 24 anos depois.
Isso porque a geracdo de 1980, que disputou as Copas
de 82 e 86 sob o comando do técnico Telé Santana e
com nomes como Zico, Falcdo, Sécrates e Careca, ndo
conseguiu nenhum titulo mundial.

Em 1994, nos Estados Unidos, a equipe
do treinador Carlos Alberto Parreira venceu a Copa ao
derrotar a Itdlia nos pénaltis, na final. O grande nome
da selegdo brasileira na ocasido foi o atacante
Romadrio, que marcou cinco gols e acabou eleito pela
Fifa o melhor jogador do mundo no fim daquele ano.

A Copa seguinte marcaria uma nova
decepgao para o futebol brasileiro. Sob o comando de
Zagallo, o Brasil perdeu a final do Mundial de 1998,
que aconteceu na Franga, para os donos da casa (3a0
para os europeus). A resposta viria em 2002. Com
Ronaldo e Rivaldo em campo, o Brasil, entdo liderado
pelo treinador Luiz Felipe Scolari, venceu seu quinto
titulo mundial ao superar a Alemanha por 2 a 0 na
partida decisiva.

Na ultima edigdo, porém, os brasileiros
viram o time do técnico Carlos Alberto Parreira perder
a Copa do Mundo da Alemanha ao ser superado pela
Franga nas quartas-de-final por 1 a 0. Na ocasido, o
Brasil era considerado amplo favorito ao titulo do
torneio, sobretudo por ter em seu time estrelas como
Kakd, Ronaldinho Gaucho e Ronaldo.
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Em 2014, a Copa do Mundo de Futebol
serd realizada novamente no Brasil.

Futebol Feminino

Se por um lado o futebol masculino tem
décadas de histdria, a versdo feminina da modalidade
demorou a aparecer. Com as primeiras competicdes
nacionais surgindo no inicio dos anos 90, o esporte
dava sinais que poderia engrenar entre as mulheres,
com a Confederagdo Brasileira de Futebol (CBF),
inclusive, formando uma sele¢do da modalidade.

A falta de campeonatos internos e de
apoio, no entanto, acabou cerceando o crescimento e
freando o surgimento de talentos. Apesar desse
cendrio, momentos esporddicos renderam ao Brasil
alguns bons resultados. As meninas foram vice-
campeds olimpicas em 2004, em Atenas, com nomes
como Martha, Pretinha e Cristiane em campo. A
vitéria das norte-americanas por 1 a O veio somente
na prorroga¢do. A histéria se repetiu em 2008 -
novamente a sele¢do feminina perdeu na final dos
Jogos Olimpicos para as norte-americanas por 1 a 0 na
prorrogagao.

Mesmo assim, o futebol feminino
continuou sem um campeonato organizado e com as
principais atletas brasileiras atuando na Europa. Foi 13
que Martha, defendendo o Umea, da Suécia, foi eleita
a melhor jogadora do mundo em 2006 pela Fifa.

CARACTERISTICAS DO FUTEBOL

O futebol permite ao praticante
deslocam-se conduzindo ou tocando a bola com
qualquer parte do corpo, exceto as maos. Uma partida
de futebol é disputada por duas equipes, cada uma
composta por 11 jogadores, um dos quais € o goleiro.

O nudmero de reservas pode variar. As
equipes devem se apresentar uniformizadas com
calgdo, camisas, meias e chuteiras préprias para o jogo
sobre campo gramado. Além dos 22 jogadores,
participam do jogo também quatro oficiais de
arbitragem: um arbitro, dois bandeirinhas (auxiliares)
e um 42 arbitro (representante), que faz anotagdes.

Oficialmente uma partida de futebol é
composta de dois tempos de 45 minutos cada, com
um intervalo de quinze para descanso. Antes de iniciar
a partida, o arbitro faz o sorteio entre as duas equipes
e decide quem terd a posse de bola e quem terd o
direito de escolher o campo. A partida é iniciada no
centro do campo, com as duas equipes no seu campo
defensivo.

Apds o apito do arbitro, o jogador
encarregado de dar o toque inicial, dentro do circulo
central, chuta a bola para seu companheiro. Para
receber ou passar a bola pode se usar qualquer parte
do corpo, menos as mdos com excegdo dos goleiros:
cabega, peito, coxa, pés.

Os demais jogadores da equipe avangam
para o campo adversdrio, colocando-se em posigdes
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que permitem ao companheiro de posse da bola
enxergé-los.

O objetivo do jogo de futebol é marcar
gols e impedir que o adversario faga o mesmo. Para
isso, é necessario que a bola seja deslocada pelos
jogadores, que a passam entre si, conduzindo-a e
progredindo até chegar a uma posigdo que lhe permita
arremessar ou chutar contra o gol adversario.

Vence a partida a equipe que fizer mais
gols. Pode haver situagdes de empate com ou sem
gols marcados.

Local de Jogo

O futebol é praticado em estadios, que
tém um campo de grama e arquibancadas ao redor
(ndo necessariamente). Esses locais podem ser a céu
aberto ou fechados por algum tipo de teto que impega
a entrada da chuva-no ambiente.

O campo de futebol é retangular e deve
ter de 45 a 90 metros de largura por 90 a 120 metros
de comprimento. O campo de futebol é limitado pelas
linhas laterais e de fundo. E dividido ao meio pala linha
de meio campo. O circulo central serve para indicar a
posicdo dos jogadores no inicio do jogo, que precisa
ter 9,15 m de raio.

Nas duas extremidades estdo
posicionadas as balizas e as dreas (pequena e grande).
A distancia entre as traves é de 7,32 m, e os postes
tém 2,44 m de altura e 12 cm de largura.

A pequena drea é um retangulo que
cerca o gol e tem 18,32 m por 5,5 m. J& a grande drea
também “envolve” o gol e fica por fora da pequena.
Seu tamanho deve ser de 40,32 m por 16,5 m. No lado
da grande drea que esta voltado para o meio-campo
deve haver um semicirculo de 9,15 m de raio,
conhecido como “meia-lua” e que serve para limitar a
presenca de jogadores em uma cobranca de pénalti.

HABILIDADES TECNICAS DO JOGADOR DE
FUTEBOL
Fundamentos Técnicos
Podemos dividir os fundamentos
técnicos em dois tipos de agdes:
a) MOVIMENTOS SEM BOLA (corrida com
mudancga, saltos, giros, etc.);
b) MOVIMENTOS COM BOLA (recepgdo, passe,
chute, etc.).
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De acordo com essa divisdo,
pretendemos desenvolver aqui somente as técnicas
basicas do futebol pertencentes ao grupo b
(movimentos com bola), executando as agdes
especificas desenvolvidas pelos jogadores que ocupam
a posigdo de goleiro.

Para uma melhor pratica do futebol, faz-
se necessario o conhecimento e dominio de algumas
técnicas basicas, tais como: condugdo, passe, chute,
drible ou finta, recepgdo, cabeceio e arremesso lateral.

O cabeceio e o arremesso lateral serdo
abordados como elementos pertencentes a outros
fundamentos técnicos, ou seja, o arremesso laterai
seria considerado uma forma de passe, e o cabeceio,
dentro dos demais fundamentos. As técnicas serdo
abordadas na seguinte sequéncia: definicdo e
conceituacdo do termo, descricdo da técnica e as
possiveis variagdes e formas.

1) CONDUCAO: é o ato de deslocar-se pelos espagos
possiveis do jogo, tendo consigo o passe de bola.

2) PASSE: é um elemento técnico inerente ao
fundamento chute, que se caracteriza pelo ato de
impulsionar a bola para um companheiro.

3) CHUTE: E o ato de golpear a bola, desviando ou
dando trajetéria a mesma, estando ela parada ou em
movimento.

4) DRIBLE OU FINTA: é o ato que o jogador, estando
ou ndo em posse da bola, tenta ludibriar o seu
adversdrio o drible, de acordo com a sua origem
inglesa (dribbling), seria a progressdo com a bola.
Entretanto, no cotidiano do futebol, o drible é
entendido como a forma de ludibriar o adversario. O
termo correto para a agdo de

desvencilhar-se de um adversdrio seria finta, mas,
como a palavra drible tornou-se muito utilizada neste
sentido, consideraremos os dois como sinénimos.

5) RECEPCAO: Se o aluno ndo consegue Ter a posse da
bola quando tenta interromper a trajetéria da mesma,
dizemos que houve uma ma recepgdo. Este mesmo
fundamento aparece na literatura como os seguintes
sindnimos: abafamento, amortecimento, travar ou
dominar a bola. Lembre-se que, cotidianamente, o
dominio de bola é entendido como recepgdo.
Entretanto, consideramos que o dominio ou controle
da bola expressam um nivel de referencia quanto ao
“desenvolvimento” das capacidades coordenativas de
condugdo e adaptagdo do movimento, sendo que o
dominio pode manifestar-se com mais evidencia nas
técnicas de condugdo, recepgdo e drible.

6) CABECEIO: é o ato de impulsionar a bola utilizando
a cabeca. Esse gesto técnico é bastante utilizado
durante o jogo e pode ser aplicado, tanto para agdes
ofensivas como defensivas. O cabeceio apresenta-se
como uma das alternativas para a realizagdo de outros
fundamentos, tais como: passe, chute, recepgao, etc.
O cabeceio poderd ser executado parado ou em
movimento, estando ou ndo em suspensdo.
Aconselha-se principalmente, o uso da testa como a
regido da cabega que ird realizar o contato com a bola.
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Existem duas posi¢des basicas do tronco em relagdo a
bola, no momento da execugdo do gesto técnico:
frontal ou lateral.

7) DOMINIO DE BOLA: Para receber ou dominar
(matar) a bola, podem ser usadas diferentes

partes do corpo. Estes dominios podem ser definidos
de técnicas de futebol.

1- Quando a bola vem alta, ela amortecida com um
movimento de recuo da cabega na hora do toque.

2- Quando a bola é enviada na altura do peito,
procura-se amortecé-la com um movimento de recuo
no peito, que forma uma concavidade, ajudada com a
projecdo dos bragos para frente.

3- A bola rasteira, no entanto, é recebida com os pés
e, dependendo da maneira como ela chega, é recebida
pelas partes interna, externa ou pela planta dos pés.
4- Quando a bola vem em uma altura média, abaixo da
cintura, a recepc¢ao é feita palas coxas. Condugdo da
bola.

A bola devera ser conduzida com o lado
externo do pé, colocada ao lado do corpo sempre em
posi¢do de chute.

Durante uma partida de futebol,

dominando a bola, o jogador levanta a cabega e
observa a posi¢do de seus companheiros. Como ndo
estdio bem colocados ou fortemente marcados, o
jogador conduz a bola em direcdo a meta do
adversdrio. Mantém a cabega erguida para observar os
companheiros e os adversdrios, procurando uma
oportunidade para passar a bola.
8) FINTA: Muitas vezes, durante uma partida de
futebol, o jogador estd conduzindo a bola e é
bloqueado por um adversdrio. Neste caso, a
ultrapassagem fica dificil e o jogador é obrigado a
aplicar uma finta. J& vimos que fintas sdo movimentos
que o jogador realiza para confundir ou ultrapassar o
adversario.

No futebol, pode ser aplicada com as
partes internas ou externas dos pés. Também pode ser
dada pelo alto ou apenas com um movimento de
corpo.

Como a finta é uma maneira de
desequilibrar o adversdrio e passar por ele antes que
tenha tempo de se recuperar, deve ser aplicada
rapidamente, antes que perceba nossa intengao.

Taticas

Posigdes: As posigdes possiveis de um
jogador dentro de um time de futebol variam de
acordo com o esquema tatico utilizado pelo treinador
da equipe. No mais comum, o 4-4-2 (quatro
defensores, quatro jogadores de meio-campo e dois
atacantes), um atleta pode ocupar, basicamente, a
fun¢do de goleiro, lateral, zagueiro, volante, meia e
atacante.

Goleiro: responsdvel por defender a
baliza do seu time. Pode pegar a bola com as mdos
dentro da grande érea e utilizar os pés em qualquer
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parte do campo, inclusive marcando gols -, apesar de
esse tipo de jogada ser pouco comum.

Lateral: como o préprio nome diz, ocupa
as laterais do campo. Uma mesma equipe
normalmente tem dois laterais, o direito e o esquerdo,
que cumprem fungdes defensivas (marcando os
atacantes adversarios que joguem pelo seu setor) e
ofensivas (auxiliando o ataque pelos lados do campo).
A fungdo de ala é uma variagdo do lateral, mas na
primeira o jogador tem muito mais espago para atacar
o time adversario, pois recebe a cobertura de seus
companheiros.

Zagueiro: cumpre fungdo quase sempre
defensiva. Uma mesma equipe normalmente tem dois
zagueiros, responsdveis pela marcagdo a frente da
grande drea e dentro dela. Podem subir ao ataque em
qualquer momento do jogo, mas normalmente o
fazem em momentos de cobranca de falta e escanteio,
quando podem tentar o cabeceio. Quando um time
joga no esquema 3-5-2 (trés defensores, cinco
jogadores de meio-campo e dois atacantes),
normalmente um dos zagueiros atua como libero,
mais atrds dos seus companheiros para fazer a
cobertura dos lances.

Volante: é o jogador de meio-campo
com mais responsabilidade defensiva. Uma mesma
equipe normalmente tem dois volantes, responsaveis
pela marcagdo dos meias adversdrios. Ofensivamente,
sdo responsdveis pela distribui¢do do jogo e pelo inicio
da criagdo das jogadas. Existe uma diferenciagdo entre
o primeiro e o segundo volante de uma equipe. O
primeiro joga mais préximo de sua prépria drea, com
fungdo mais defensiva, enquanto o segundo atua com
mais liberdade, podendo ter mais oportunidades de
chegar ao ataque.

Meias: sdo os responsaveis pela criagdo
das jogadas de uma equipe. Um mesmo time
normalmente tem dois meias, que se movimentam
para deixar os atacantes em condigdes de marcar gols.
No entanto, ndo é raro quando eles préprios também
os facam. E comum que os meias tenham
caracteristicas de jogo muito pessoais, jd que alguns
atuam mais como segundo volante, preocupados com
a marcagdo, enquanto outros sdo praticamente
atacantes, jogando sempre préximos da drea
adversdria.

Atacantes: sd3o o0s responsaveis pela
marcagado dos gols. Uma mesma equipe normalmente
tem dois atacantes, que se movimentam para criar
espagos para receber a bola em condigdes de coloca-la
dentro da baliza. Normalmente, um time atua com um
homem mais fixo na grande drea, conhecido como
centroavante e que tem mais responsabilidade de
fazer gols, enquanto o chamado segundo atacante se
aproxima mais dos meias e dos laterais para ajudar na
criagdo das jogadas.
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Regras

Os times de futebol sdo formados por
onze pessoas (um goleiro e dez jogadores de linha), e
o objetivo da modalidade é colocar a bola dentro da
baliza adversdria. Quem conseguir fazer isso mais
vezes em um periodo de 90 minutos (dividido em dois
tempos de 45) vence a partida.

O futebol é um dos poucos esportes em
que o empate ao fim do tempo predeterminado é
permitido em algumas ocasides. Os critérios de
desempate normalmente sdo utilizados em torneios
eliminatérios, quando apenas uma das duas equipes
pode permanecer no torneio. A forma como acontece
essa disputa, porém, varia muito. As decisdes podem
acontecer em um periodo de 30 minutos (dividido em
dois tempos de 15), conhecido como prorrogagdo ou
extra time, ou ir-para a cobranga de penalidades
madximas, entre outros.

Para chegar & meta adversdria, os
jogadores de uma equipe podem tocar na bola com
qualquer parte do corpo, exceto as maos (apenas o
goleiro pode usd-las, mas somente dentro da grande
area). Entretanto, o goleiro ndo poderd agarra-la
quando esta tiver sido tocada com os pés por um
atleta de seu préprio time. Caso o toque tenha sido
feito com qualquer outra parte do corpo, o goleiro
poderd defendé-la normalmente.

Como é um esporte de contato, nem
todo choque entre jogadores de futebol é considerado
como falta. Cabe ao drbitro da partida (ou seus dois
auxiliares) decidir se houve intengdo ou intensidade de
forga suficiente para que a infragdo seja marcada.

O juiz deve sinalizar sua decisdo com o
silvo de um apito. Quando é marcada uma falta do
jogador do time “A” sobre outro do “B”, qualquer
atleta do “B” pode cobrar um tiro livre direto. Assim,
um atleta pode bater na bola (que deve estar
totalmente parada) para onde quiser (inclusive para o
gol), sem que haja interferéncia do adversdrio. S6
deverd ser cobrado tiro livre indireto (“dois toques”)
em determinadas infragdes, mdo na bola, obstrucdo
de passagem e retardamento da partida, por exemplo.

Quando houver uma falta dentro da
grande drea, sera marcada a penalidade mdxima
(conhecida como pénalti). Nesse caso, um jogador
qualquer da equipe adversdria a que cometeu a

infracdo deve cobrar um tiro livre a uma distdncia de
apenas 11 m da linha do gol.

O arbitro de futebol, quando achar
necessario, pode aplicar cartdes amarelos e/ou
vermelhos aos atletas. O primeiro serve como
adverténcia, enquanto o segundo significa a expulsdo
do infrator de campo. O cartdo vermelho pode ser
mostrado depois do cartdo amarelo ou mesmo
quando este ainda ndo foi aplicado, se o drbitro assim
desejar.

Em alguns campeonatos, o acumulo de
cartdes amarelos pode acarretar em suspensdes para
o jogador. Apesar de ser uma recomendacgdo da Fifa,
isso ndo é uma regra. Na Copa Libertadores da
América, por exemplo, um jogador deve pagar multa
em dinheiro por receber um cartdo, mas sé serd
suspenso da partida seguinte em caso de expulsao.

Uma das regras mais controversas e
complicadas do futebol é a do impedimento. Segundo
ela, um jogador estard impossibilitado de participar de
qualquer lance quando estiver a frente do pendultimo
jogador de defesa no momento do passe. Assim, uma
jogada de ataque sé é vdlida quando o atleta ofensivo
estiver atrds ou na mesma linha do pendltimo
defensor (contando com o goleiro).

Quando a bola sai por qualquer uma das
extremidades do campo, a posse dela deverd ser
invertida, ou seja, se um jogador do time “A” é o
ultimo a tocar na bola, ela passa a ser do time “B”. Se
a bola sai por uma das extremidades laterais, devera
ser cobrado um arremesso lateral com as maos, sendo
que a bola deve partir detrds da cabega. Caso ela sai
pela linha de fundo e a posse seja da defesa, o goleiro
deverd repd-la em jogo com os pés. Se ela for do
ataque, serd cobrado um escanteio, que é um tiro
indireto da juncdo entre a linha lateral e a linha de
fundo.

Equipamentos

O uniforme de um jogador de futebol
consiste basicamente em uma camiseta, um calgdo,
meias, caneleiras e chuteiras. As camisetas, calgdes e
meias devem ter as mesmas cores para todos os
jogadores de uma mesma equipe. Os goleiros ainda
utilizam luvas feitas de tecido comum e borracha
antiderrapante para auxilid-los nas defesas.

Ultimamente, as empresas fornecedoras
de material esportivo aos times tém investido em
tecnologia para que os uniformes ndao absorvam o
suor dos atletas, o que facilita a movimentagcdo dos
mesmos em campo. Para isso, a maioria dos artigos
esportivos tem sido fabricada com material sintético,
em substituicdo aos tecidos comuns empregados no
passado.

As caneleiras sdo anteparos de pldstico
reforcado que protegem as pernas do jogador em caso
de choque. J& as chuteiras podem ser de cores
diferentes dos seus companheiros e dos uniformes de
suas equipes. Podem, ainda, ser confeccionadas de

54




2 €F

Erane Fundementel

varios materiais diferentes, que v3o da borracha a um
tipo de couro especial, dependendo do modelo.

OUTRAS VARIEDADES DO FUTEBOL

Existem dois tipos de variagdo
futebolistica: Os que tém regras herdadas da Football
Association  (criada em 1863), decendem
principalmente do association football (traduzido em
portugués como futebol associativo, mas que com o
tempo ficou a ser conhecido simplesmente como
futebol); e o segundo, com regras herdadas do Rugby
Football Union (criada em 1871 por 21 clubes ingleses
que se opuseram a regra de ndo poder colocar a médo
na bola), descendem principalmente do rugby football
(traduzido em portugués como futebol raguebi, mas
que com o tempo ficou conhecido simplesmente como
raguebi), e acabaram por formar desportos
caracteristicos quase que exclusivamente de paises
angléfonos.

O futebol possui diversos desportos
derivados das regras estabelecidas pela FIFA
(originalmente pelo The Football Association) e pelo
International Rugby Board (originalmente pelo Rugby
Football Union, ndo reconhecido em paises neolatinos
como tipos oficiais de futebol); ambos possuindo em
sua maioria versoes modificadas das regras para
determinado piso (areia, quadra) ou ao tamanho ou
caracteristica destas (paredes ao invés de laterais,
campos gramados menores).

FUTSAL
A Histéria

Como em outros esportes ndo se sabe
ao certo quando o FUTSAL foi inventado, ele nasceu
do préprio Futebol que é seu legitimo pai. Suas regras
no inicio foram adaptadas de outros esportes. Era
jogado nas quadras de basquete e hdquei,
aproveitando as traves usadas na pratica deste dltimo
esporte.

Quanto a quem inventou existem duas
versoes:

A primeira é que comegou a ser jogado
no Brasil por volta de 1940 por frequentadores da
Associacdo Cristd de Mogos, em S3o Paulo, pois havia
uma grande dificuldade em encontrar campos de
futebol livres para poderem jogar nas horas de lazer e
entdo comegaram a jogar suas "peladas" nas quadras.

No inicio, as equipes variavam o numero
de jogadores: de cinco a sete, sendo aos poucos fixado
o limite de cinco. As bolas eram de crina vegetal ou
serragem, depois foram modificadas, utilizando-se
inclusive cortica granulada, mas apresentavam o
problema de saltarem muito e frequentemente saiam
da quadra de jogo. Entdo tiveram seu tamanho
diminuido e seu peso aumentado. Por este fato o
Futebol de Saldo passou a ser chamado de "O Esporte
da Bola Pesada".

A segunda é que comegou a ser jogado
em 1931 na Associacdo Cristd de Mocos de
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Montevidéu/Uruguai. As primeiras regras ~foram
redigidas pelo professor Juan Carlos Ceriani, que era
diretor do Departamento de Menores da A.C.M. de
Montevidéu, e chamou este novo esporte de "Indoor-
Foot-Ball", que significa Futebol de Saldo.

Quanto a sua evolugdo no Brasil, logo, o
esporte recém criado ganhou adeptos em outros
estados, devido a sua similaridade com o futebol e o
facil entendimento das regras. Foram estabelecidas
regras elementares e em pouco tempo organizaram-se
times que disputavam torneios abertos, por todo o
Brasil, principalmente nas capitais, devido a facilidade
para a formagdo de equipes. Mas ndo haviam regras
iguais para todos jd que cada estado o praticavam
utilizando as regras dos outros.

Até o inicio da década de 1960, havia
divergéncia de regras nos jogos praticados no Rio de
Janeiro e Sdo Paulo. Esses estados disputavam a
primazia do novo esporte, procurando impor seus
pontos de vista. Com isso, a Confederagdo Brasileira
de Desportos resolveu oficializar a sua pratica,
uniformizando as regras e promovendo competicSes
entre os estados filiados a confederagao.

Para finalizar é importante dizer que,
embora as primeiras regras tenham surgido no
Uruguai, nada foi feito naquele Pais no sentido de
aperfeigod-lo ou divulga-lo, cabendo aos brasileiros a
responsabilidade pelo crescimento, divulgagdo e
ordenagdo do FUTSAL como modalidade esportiva. De
tal forma podemos afirmar que devido a identificagdo,
popularidade e dimensdo alcangada no Brasil, o
FUTSAL é um esporte genuinamente brasileiro.

Em 1965 foi organizado o primeiro
campeonato internacional, o Sul-Americano, no
Paraguai. Porém, somente em 1971, foi criada a
Federagdo Internacional de Futebol de Saldo (Fifusa),
com sede em S3o Paulo.

Em 1982, nasceu o  primeiro
Campeonato Mundial da modalidade. Também
realizado na capital paulista, o torneio acabou
premiando o Brasil, que repetiria a conquista trés anos
depois, na Espanha.

Desde 1989 é realizado o Campeonato
Mundial de Futsal, equivalente a Copa do Mundo FIFA
para este desporto, que também é organizado pela
FIFA.

O Brasil participou de dez edigdes do
Campeonato Mundial de Futsal (trés organizadas pela
Fifusa, e sete pela Fifa), tendo sido o pais-sede em
1982 e 2008. Incluindo-se os trés primeiros Mundiais,
a selegdo brasileira foi sete vezes campea (em 1982,
1985, 1989, 1992, 1996, 2008 e 2012) e duas vezes
vice-camped (em 1988 e 2000), tendo uma Unica vez
ficado fora da decisdo no torneio de 2004.

O futsal fez no Rio de Janeiro a sua
estreia na histéria dos Jogos Pan-Americanos. A
selegdo brasileira confirmou o seu favoritismo e
conquistou o ouro na competicdo, ao derrotar a
selegdo da Argentina por 4 a 1 na grande final.
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Caracteristicas

O futebol de saldo ou futsal é jogado
entre duas equipes de 5 jogadores cada uma, sendo
um deles o goleiro. E disputado em dois tempos de 20
minutos cada um.

O objetivo do jogo é marcar gols, isto &,
colocar a bola dentro da meta do adversdrio,
ultrapassando totalmente a linha de gol. Vence a
equipe que no final de uma partida tiver marcado o
maior numero de gols. Poderd haver empate.

Assim como no futebol, para marcar gols
é necessario que a bola seja deslocada por vdrios
jogadores, que a passam entre si para penetrar mais
facilmente no campo adversdario, uma vez que
individualmente é muito mais dificil consegui-lo.

O futsal é disputado em quadras
retingulo com comprimento entre 38m e 42m e
largura entre 18 m e 22 m, sendo que seu piso pode
ser de madeira, cimento ou material sintético. A bola
de futsal deve pesar entre 400 g e 440 g, com
circunferéncia variando entre 62 cm e 64 cm. Ela deve
ser esférica e precisa ser envolvida em couro macio.

Bl Quadm - medidas linhase areas

i
H
5

40 matros.

No futsal os treinadores podem pedir o
tempo técnico, presente em esportes como basquete,
volei e handebol, mas ndo nd futebol de campo. Cada
comandante tem direito a duas paralisagdes de um
minuto em cada periodo.

As outras regras sdo praticamente iguais
as do futebol tradicional, com poucas diferencas,
como a auséncia do impedimento e o uso dos pés para
cobrar os arremessos laterais.

O futsal é jogado com os pés e o jogador
se desloca conduzindo ou tocando a bola com
qualquer parte do corpo, exceto com as maos.
Participam duas equipes de cinco jogadores cada, um
deles é o goleiro. A bola é menor, mais pesada e
menos flexivel que a do futebol.

Fungbes e Caracteristicas dos Jogadores de
Futsal

No Futsal moderno os jogadores
ocupam varios lugares na quadra, jogam normalmente
sem posicio fixa. O importante é que vocé
desempenhe todas as fungGes inicialmente. Para isto
necessitamos treinar em todas as fungGes, pois elas
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tém suas caracteristicas préprias e para isto devemos
treind-las especificamente.

Para entender os varios sistemas téticos,
vocé precisa conhecer as fungdes dos cinco jogadores
que integram uma equipe de futsal que sdo: Futsal:
Goleiro, Fixo, Ala Direita, Ala Esquerda e Pivo.

Goleiro

O goleiro guarnece a meta e orienta
seus companheiros quanto as deslocamentos e
coberturas. Além disso, ele tem uma importancia
ofensiva, quando, com as mdos ou pés, faz
langamentos para seus companheiros. O goleiro é o
Unico jogador que pode usar as m3os e sua agdo com
as maos é limitada pela drea de gol. Ele deve orientar
quanto a colocagdo da barreira, cobrindo o angulo
mais préximo dela, e deve colocar-se de modo a
guarnecer o outro canto. Quando a cobranga for feita
pelo centro, o goleiro pode escolher a colocagdo da
barreira do lado que lhe for mais conveniente.

~ Sy (oF o B

No futsal talvez seja o jogador mais
importante da equipe, deve coordenar a equipe, pois
joga de frente para o adversdrio. Hoje também, o
goleiro tem que saber usar os pés como passador e ter
bom chute. Lancar com as mados e reposicdo rapida
com a bola é fundamental para o goleiro. Deve
orientar sua equipe o tempo todo, vibrando com a
mesma. Deve saber o0s movimentos téticos,
principalmente os de saida de bola e dar cobertura ao
sistema defensivo. Aten¢do é primordial para esta
posi¢cdo
CARACTERISTICAS FiSICAS - o goleiro deve ter:
agilidade, flexibilidade, equilibrio, coordenagio,
impulsédo, velocidade de reagao.
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CARACTERISTICAS TECNICAS - pegada, habilidade com
as maos, queda e rolamento, reposi¢do e langamento
com as maos, passe, chute.

CARACTERISTICAS TATICAS - colocagdo, saida do gol,
entrosamento com a defesa, reposicdo rapida de bola,
armagao de jogadas com pé e mao

CARACTERISTICAS PSICOLOGICAS - lideranga, coragem,
controle emocional, atencdo, concentragdo,
tranquilidade e iniciativa.

Fixo

Geralmente é o atleta encarregado de
desarmar as jogadas dos adversdrios, sdo atletas de
excelente marcagdo. Hoje também sdo criadores de
jogadas, com bom chute de longa distancia. Deve ter
grande senso de distribui¢do de jogo e cobertura. O
fixo deve ter bom sincronismo com os alas e com o
goleiro na marcagdo. O pivd adversdrio é quem marca
o fixo, por isto ele deve saber deslocar-se, para sair
nas costas do adversdrio e criar situagdes de vantagem
no ataque. Antecipacdo é fundamental para ser um
bom fixo.
CARACTERISTICAS FISICAS - altura ideal de 1.75 & 1.85.
Os fixos devem ter agilidade, impulsdo, forga,
coordenagdo e velocidade de reagao
CARACTERISTICAS TECNICAS - antecipagdo, marcagio,
chute, passe, cabeceio e deslocamentos
CARACTERISTICAS TATICAS - colocagdo, entrosamento
com o goleiro, nogdo de cobertura, dominio da
antecipacdo, saber usar o corpo e nogdo de ocupagdo
de espaco.
CARACTERISTICAS PSICOLOGICAS - coragem, controle
emocional, tranquilidade, decisdo, determinagdo e
iniciativa.

Alas

S3o responsdveis pela armagdo das
jogadas. Devem deslocar-se constantemente, com ou
sem bola. E importante ter na equipe sempre um
jogador destro e um canhoto em cada ala.
Normalmente os alas jogarf\ em posi¢des invertidas
(ala direito no lado esquerdo e ala esquerda no lado
direito). Os alas devem ser jogadores que utilizam bem
os espacos vazios da quadra, com grande percepgao
das jogadas e precisdo nos passes. Devem saber
marcar e atacar na mesma proporg¢ao, ter excelente
controle de bola, dribles e boa finalizagdo sao
caracteristicas importantes para os alas.
CARACTERISTICAS FISICAS - altura ideal de 1.65 & 1.75,
Os alas devem ter: agilidade, resisténcia aerdbia e
anaerdbia, coordenacdo, forga e velocidade.
CARACTERISTICAS ~ TECNICAS - drible, passe,
deslocamentos, condugdo, chute e marcagao.
CARACTERISTICAS TATICAS - armagdo das jogadas,
coberturas, atacar e defender, boa finalizagdo,
criatividade e visdo de jogo.
CARACTERISTICAS ~ PSICOLOGICAS -  coragem,
combatividade, controle emocional, agressividade,
determinacdo e iniciativa.
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Pivos

Quase sempre é o jogador que tém
maior poder de finalizagdo, também como
caracteristica a protecio da bola de costas. E
importante para o piv0 saber o tempo certo de passar
a bola para seus companheiros. Hoje, o pivd tém que
se preocupar com a marcagdo, pois é dele o primeiro
combate. Existem pivds de referéncia (mais parado na
frente) e pivés de movimentagdo (deslocam-se pela
quadra)
CARACTERISTICAS FISICAS - altura ideal de 1.75 & 1.85,
Os pivos devem ter agilidade, forga, equilibrio,
impulsdo e velocidade de reagdo.
CARACTERISTICAS TECNICAS - controle de bola,
cabeceio, drible, finalizagdo, passe, recepgdo, finta,
deslocamento lateral e antecipagao.
CARACTERISTICAS TATICAS - colocagdo, criar espagos,
servir 0s companheiros, primeiro combate,
movimentagao e conclusdo.
CARACTERISTICAS ~ PSCICOLOGICAS -  decisdo,
determinagao, coragem, personalidade e
agressividade.

Sistemas Taticos do Futsal

Em relagdo aos sistemas taticos, é dificil
falar em um sistema fixo, pois a troca de posigdes é
constante, fato que exige uma elevada taxa de
movimentagdo. De acordo com MUTTI (2003, p.180),
os sistemas ofensivos podem ser2x2,3x1,1x3,1x
2x1,2x1x1,1x2x2o0udédxO0.Nos sistemas
defensivos o mesmo autor identifica a marcagdo por
zona e a marcagdo individual como os sistemas
defensivos.

Vamos destacar em nossos estudos
apenas os sistemas 2-2(quadrado); 3-1 (triangulo na
defesa e flutuagdo pivd), qué sdo os mais utilizados
para equipes iniciantes e escolares.

Sistema 2x2 Sistema 3X1

b | B 41
) D DK

Sistema tatico 2X2

Este sistema utiliza dois jogadores na
defesa e dois no ataque.

Um dos jogadores de defesas tem a
fungdo de fazer o papel de homem fixo, enquanto o
outro cuida da armagdo da jogada e da infiltragdo na
defesa adversdria. Eles podem inverter as suas
fungdes, conforme a jogada.

Quanto aos atacantes, um deles ocupa a
posicdo de pivd, enquanto o outro desempenha a
fungdo de ponta (ala), recuando para ajudar a defesa
sempre que necessario.
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O recuo e o Avango dos jogadores
devem ser muito cautelosos e devem ser feitos com
uma estruturagdo garantida por uma cobertura
eficiente e segura.

Veja o esquema abaixo:

X1 é jogador que atua pelo lado esquerdo defensivo.
X2 é jogador que atua pelo lado direito defensivo

X4 é jogador que atua pelo lado esquerdo ofensivo.
X3 é jogador que atua pelo lado direito ofensivo.

Vantagens do sistema 2x2

1. Objetivo abrir o meio da quadra, facilitando
lancamentos e bolas enfiadas.

2. Ndo é necessario um longo periodo de treinamento.
3. Menor desgaste fisico, pois exige pouca
movimentagdo dos jogadores.

4. Distribuigdo relativamente equilibrada entre os
jogadores.

5. Pode ser usado por equipes iniciantes.

Desvantagens do sistema 2x2

1. H4 uma sobrecarga dos jogadores atacantes quando
ndo tem uma ajuda mais efetiva dos jogadores
posicionados na defesa.

2. Ndo oferece muitas opgdes de jogadas

3. Dificuldade em ser aplicado contra equipes que
utiliza-se do sistema 3x1 e também contra equipes
que possuam grande movimentagdo em quadra

Sistema tatico 3X1

Esse sistema se caracteriza pela
existéncia de um jogador fixo na defesa, dois alas que
fazem o vaivém de defesa e ataque e um pivo que joga
sempre mais adiantado, tanto quando ataca como
quando defende. E um sistema em a equipe ataca e
defende com trés jogadores

A formagdo 3 x 1 se dd quando a equipe
inicia suas manobras ofensivas no seu setor defensivo
com trés jogadores, que se movimentam procurando
um espaco para receber e tocar a bola até o pivo;
quando se defende, cabe ao fixo vigiar a zona central
da defesa e aos dois alas, as duas zonas laterais da
quadra. O pivé deve se colocar no centro da quadra,
tendo como fung¢do o primeiro combate ao adversario
em qualquer setor da quadra. Nessa formagdo inicial
de defesa podem ocorrer variagdes de cobertura ou
de combate.

Por sua vez, a formagdo 1 x 3 se verifica
quando a equipe estd no ataque, ou seja, a bola foi
tocada ao pivd e os alas avangam para a meia quadra
adversdria para realizar manobras ofensivas na
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tentativa de chute a gol. O fixo sé deverd ir ao setor
ofensivo em casos excepcionais e, quando acontecer,
devera haver cobertura naquele setor.

Vantagens do sistema 3x1

1. Uma rotagdo constante dos jogadores

2. Tem a retaguarda coberta e o balango defensivo de
forma mais equilibrada

3. Aproveitamento de um contra um (pivd contra o
fixo)

4, Oferece excelente oportunidade de realizar
movimentagdes em diagonal

5. Grande eficiéncia na armagdo das jogadas ofensivas,
dificulta as jogadas da equipe adversdria, oferece
vérias opgdes nas agdes ofensivas.

Desvantagens do sistema 3x1

1. Ndo deve ser utilizado em equipes que ndo
possuam jogadores bem preparados fisica e
tecnicamente.

2. Em equipes que ndo possuam jogadores habeis em
atacar, marcar e armar com a mesma eficacia.

FUTEBOL DE AREIA — BEACH SOCCER

Assim como o futsal, o futebol de areia
possui grandes semelhangas com o futebol tradicional.
Participam duas equipes de cinco jogadores cada uma,
sendo um deles.g goleiro.

_"W“" Y B~ :
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Apesar de ser um esporte bastante
recente, o futebol de areia, também conhecido como
futebol de praia ou beach soccer, vem conquistando
um numero cada vez maior ndo sé de praticantes
como também de apreciadores ao redor de todo o
mundo.

Engana-se quem pensa que jogar uma
“pelada” na praia é privilégio exclusivo dos brasileiros.
O futebol de areia tem adeptos pelos quatro cantos do
planeta. O esporte ja é tdo consagrado que a FIFA
(Federacdo Internacional de Futebol) o reconheceu
como tal e vem organizando as principais
competigdes.

Cada partida é constituida de trés
tempos de 12 minutos cada um e, diferentemente de
outras variantes do futebol, o tempo para quando o
arbitro marca um tiro livre, marca um pénalti ou
consta que um jogador estd fazendo o tempo passar
de forma inapropriada.
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Todos os tiros livres sdo diretos e sem
barreira da equipe adversdria. Se um jogador recebe
dois cartdes amarelos, receberd um cartdo azul e
deverd sair do campo de jogo por 2 minutos, sem
poder ser substituido por outro jogador.

Se um jogador recebe um cartdo
vermelho ou trés amarelos, serd expulso e ndo poderd
ser substituido por outro. Os arremessos laterais
podem ser executados com os pés. Como podemos
observar o futebol de areia é uma mistura de futebol
de campo com o futsal.

A  competicdo mais  importante
atualmente é a Copa do Mundo de Futebol de Areia,
que é disputada desde 1995, ainda que somente a
partir de 2005 sob a organizagdo da FIFA.

Histéria .

O futebol de areia existe desde que o
homem descobriu o prazer de jogar bola. Mas o
futebol de areia organizado teve o seu grande
momento em 1993, com a realizacdo do primeiro
campeonato profissional disputado nas areias de
Miami Beach, nos Estados Unidos. Participaram desse
primeiro evento as equipes dos EUA, Itdlia, Brasil e
Argentina e os brasileiros sairam vencedores.

Bolamar: Aqui no Brasil, um famoso torneio — Bolamar
— j& vinha sendo disputado desde 1989. Ronaldinho
Galcho, hoje um dos grandes craques do Barcelona e
um dos melhores jogadores de futebol do mundo,
disputou o tradicional Bolamar.

Em 1994 aconteceu a primeira
transmissdo de um torneio de futebol de areia pela
televisdo. O | Mundialito de Beach Soccer aconteceu
nas areias de Copacabana, em abril daquele ano. O
Brasil sagrou-se campedo, seguido da Itdlia, Estados
Unidos e Argentina.

Pronto, a partir de entdo o publico
brasileiro se apaixonou por mais esse novo esporte.
Mas parece que ndo foram apenas os brasileiros que
se encantaram com o futebol de areia. Logo em
seguida foi criada a Pro Beach Soccer, entidade que
realizou nada menos do que 60 jogos em dois anos,
em eventos disputados na América do Norte, Asia,
Europa e América do Sul.

Vencedores da Liga Europeia
1998 - Alemanha
1999 - Espanha
2000 - Espanha
2001 - Espanha
2002 - Portugal
2003 - Espanha
2004 - Franga
2005 - Itdlia
2006 - Espanha
2007 - Portugal
2008 - Portugal
2009 - Russia
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2010 - Portugal
2011 - Russia
2012 - Suiga
2013 - Russia

Logo em seguida, em 1996, foi criada a
Euroliga, que hoje conta com a participagdo de 19
paises e que realiza a Liga Europeia de Futebol de
Areia. Ao longo do verdo europeu s3o disputados
vérios torneios cujos vencedores classificam-se para a
“superfinal”. As quatro melhores equipes da
“superfinal” também garantem vaga no Campeonato
Mundial de Futebol de Areia.

Aqui no Brasil, trés federagdes uniram-
se e fundaram a Confederagdo Brasileira de Beach
Soccer, em 1998, 6rgdo que passou a regulamentar e a
promover os principais eventos no pais. Atualmente a
CBBS conta com 17 federagdes filiadas que possuem

juntas cerca de 10 mil atletas filiados.
TS SNV P AT WU
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A Selegdo Brasileira de Futebol de Areia
representa o Brasil nas competi¢Ges internacionais de
futebol de areia (ou beach soccer). Foi criada em 1998
pela Confederagdo Brasileira de Beach Soccer (CBBS),
entidade que organiza a modalidade no pais. E
camped de 13 Copas do Mundo de Futebol de Areia,
sendo a selegdo nacional mais vitoriosa do esporte.
Em 2005, a FIFA abragou o futebol de
areia e realizou a Copa do Mundo de Beach Soccer,
também nas areias de Copacabana. A Franga acabou
levando a melhor e ficou em primeiro lugar desse
evento seguida por Portugal e Brasil. Nos dois anos
seguintes os brasileiros ndo deixaram por menos e
venceram os eventos de 2006 e 2007. Na final de
2007, realizada em novembro, o Brasil derrotou o
México por 8 a 2. Além do titulo, a selegdo brasileira
ganhou mais quatro prémios: o Troféu FIFA Fair Play, a
Chuteira de Ouro para Buru, com 10 gols, e a Bola de
Ouro para Buru, eleito o melhor jogador do torneio.
Em 2008, a Europa recebeu a Copa do
Mundo. E na francesa Marselha, o Brasil subiu ao topo
do pdédio mais uma vez. Em 2009, o filme se repetiu
em Dubai (Emirados Arabes), com o tetracampeonato
mundial invicto dos ‘reis da praia’. Depois da
passagem pelo ‘mundo drabe’, a Copa do Mundo
passou a ser disputada a cada dois anos, ou seja,
apenas nos anos impares. Ravenna, na Itdlia, foi
escolhida como sede da edigdo 2011, e foi onde a
Selecdo Brasileira conheceu sua primeira derrota em
33 partidas: na final, superada pela Russia por 12 a 8.

59




B/

COPERIL

EF

Erane Fundementel

A Copa do Mundo FIFA de Futebol de
Areia de 2013 foi a 172 edigdo do campeonato, a
sétima organizada pela FIFA, entre 18 e 28 de
setembro no Stade de To'ata em Papeete, no Taiti. Foi
ndo sé o primeiro evento da FIFA, mas também o
primeiro grande evento esportivo realizado em uma
nacdo insular do Pacifico, mais especificamente na
Polinésia.

Pela segunda edigdo consecutiva, a
Russia sagrou-se camped ao derrotar os rivais
europeus da Espanha na final por 5a 1.

Regulamento e principais competicdes
Conhega as principais regras aplicadas
em torneios oficiais de futebol de areia.

Jogadores _

Cada partida de futebol de areia é
disputada por dois times de 5 jogadores, sendo que
um deles deve ser o goleiro. Cada time pode ter 5
suplentes. Os jogadores devem vestir camisetas e
calgdes da mesma cor e devem jogar descalgos.
Apenas meias, tornozeleiras e bandagens para
proteger os pés sdo permitidos assim como éculos de
plastico com correia eldstica. J& os goleiros podem
ainda utilizar luvas.

AN L N

Uniforme Uniforme
titular alternativo

Campo

O campo deve ser retangular (35-37 m
comprimento e 26 — 28 m largura). As linhas laterais e
de fundo devem ser marcadas de cor azul para
contrastar com a areia. A superficie deve ser a mais
nivelada possivel, sem pedras, conchas e outros
objetos que possam machucar os jogadores. Em
torneios internacionais, € comum peneirar a areia do
campo para a retirada das pedras.

Area de Jogo
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Bola

A bola do futebol de areia tem a mesma
circunferéncia de uma bola de futebol de campo,
entre 68 e 70 cm, porém, ela é mais leve — pesa entre
396 e 440 gramas no inicio da partida. Normalmente a
bola é inflada antes do inicio da partida e deve ter
uma pressdo entre 6 e 7 libras.

Bolas e mais bolas

Os jogos internacionais sdo realizados
com, no minimo, nove bolas - uma no pé dos
jogadores e as outras em posse de oito boleiros
posicionados na zona de seguranga. Cada vez que a
bola sai da zona de seguranga o boleiro mais préximo
deve entregar a bola ao jogador.

Partida

Cada partida oficial é composta por 3
tempos de 12 minutos. Os intervalos entre os periodos
sdo de 3 minutos. Se ao final do terceiro tempo o jogo
estiver empatado serd disputada uma prorrogagdo de
3 minutos com gol de ouro. Se ao final da prorrogagao
o jogo ainda estiver empatado a partida é entdo
decidida através da cobranga de pénaltis.

Competigdes
As principais competi¢des oficiais de
futebol de areia sdo:
- Campeonato Brasileiro de Futebol de Areia
- Circuito Banco Popular de Beach Soccer
- Desafio Internacional de Beach Soccer
- Desafio Rio x Sdo Paulo
- Copa Latina
- Copa das Nagdes
- Mundialito
- Copa do Mundo da Fifa

Os craques do futebol de areia

A Selegdo Brasileira de Beach Soccer é a
equipe que representa o Brasil em competigdes
internacionais de Beach Soccer e é controlada pela
CBBS, que é o 6rgdo para o futebol de Areia no Brasil.
Ap6s ter vencido 13 das 15 edi¢des da Copa do Mundo
de Futebol de Areia, a selegdo é de longe o mais
vitoriosa do Futebol de Areia no mundo. Brasil estd em
12 no Ranking.

Dois grandes jogadores se destacaram
na selegdo. Sdo eles Buru e Junior Negdo. Buru
(Venicius Ribeiro) foi a grande sensacdo da Copa do
Mundo de 2007, recebendo diversos prémios, entre
eles o de melhor jogador do mundo pela FIFA. Junior
Negdo (Hilton Santos Junior) ndo fica atrds. Artilheiro
em diversas competi¢des é um dos jogadores mais
queridos da torcida brasileira. Além deles, outros
jogadores também encabegam a sele¢do brasileira:
André, Benjamim, Betinho, Bruno, Daniel, Daniel
Souza, Duda, Mdo, Sidney e Wagner.
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Artilharia

O Brasil possui diversos jogadores que ja
marcaram um numero expressivo de gols pela selegdo
brasileira. Mas o maior deles é sem duvida, Neném,
que marcou 334 pelo Brasil e hoje atua como técnico
da selecdo japonesa. Em seguida vem Junior Negdo
com 309 gols marcados, Jorginho com 285, Benjamim
com 212 e Junior com 202.

Virios jogadores profissionais de futebol
de campo também competem de vez em quando no
futebol de areia, como Romdrio e Edmundo. Esse
também é o caso de muitos ex-jogadores profissionais
que retornaram as competigdes no futebol, optando
pela modalidade de areia como Cldudio Addo,
Jorginho, Edinho, _Paulo Sérgio, Junior, entre outros.

FUTEBOL PARAOLIMPICO

Atualmente, particularmente nos Jogos
Paraolimpicos, existem duas versdes do futebol
adaptadas a pessoas com algum tipo de deficiéncia: o
futebol-de-cinco, para . pessoas que sofrem de
cegueira, e o futebol-de-sete, para atletas com
paralisia cerebral. Utilizam-se as regras similares as do
futebol tradicional e as do futsal, mas com
modificacdes para adaptd-las a deficiéncia em
questdo.

O futebol-de-cinco é jogado entre duas
equipes de cinco jogadores cada uma, onde um deles,
o goleiro, ndo pode sofrer de cegueira total (cegueira
B-1). Para evitar fraudes, os 4 jogadores de campo
usam uma venda sobre seus olhos,
independentemente de seu nivel de cegueira. E jogado
em dois tempos de 25 minutos cada um.

O campo de jogo possui um formato
retangular, seu comprimento é de 38 a 42 metros e
sua largura possui entre 18 e 22 metros. Possui uma
baliza, uma grande drea e outras caracteristicas
similares a do futebol tradicional. Utiliza-se uma bola
que ao girar sobre si mesma emite um som
claramente identificavel pelos jogadores.

O objetivo do jogo é marcar mais golos
que o adversario e para isto deve-se passar a bola pela
baliza do rival, utilizando qualquer parte do corpo,
exceto os membros superiores. Como no futebol
tradicional, cada jogo é controlado por vérios arbitros,
que sdo encarregados de fazer cumprir as regras e
punir aos jogadores se for necessario.
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O futebol-de-sete é praticamente igual
ao futebol tradicional. As diferencas mais notdrias sdo
o fato de o campo e as balizas serem menores, o
numero de jogadores por equipe (7 ao invés de 11), a
inexisténcia da regra do impedimento e a liberdade
para efetuar um arremesso lateral da forma que o
jogador preferir. Somente podem participar jogadores
que sofram paralisia cerebral de classe 5 a 8.

SHOWBOL

O Showbol é muito parecido com o
futsal, mas em um campo menor. Foi criado em 2007
e, ainda que ndo é muito conhecido pelo mundo, na
América do Sul ganhou muitos adeptos. A ideia foi
divulgada pelos ex-jogadores Diego Armando
Maradona (argentino) e Ivdn Zamorano (chileno).
Basicamente é uma espécie de "Show" a base do
futebol; onde os jogadores sdo reconhecidos ex-
jogadores de futebol tradicional.

H4 vdrias selecdes de Showbol,
destacando-se a argentina, a chilena, a peruana, a
uruguaia, a brasileira e a mexicana.
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TATICAS NO FUTSAL

Questiondrio

01. Um jogador estard em posi¢do de impedimento se
estiver...?

a) Na mesma linha que os dois ltimos adversarios

b) Mais préximo da meta adversdria do que a bola e o
penultimo jogador adversério

¢) Na mesma linha que o penultimo adversdrio

02. Das regras abaixo, qual delas ndo se aplica ao tiro
de meta?

a) Se a bola ndo for langada diretamente fora da drea
penal o tiro de meta deve ser repetido
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b) O executor do tiro ndo podera voltar a jogar a bola
até que ela tenha tocado em outro jogado
¢) O tiro de meta n3o pode ser langado pelo goleiro

03. Qual a distancia entre a marca do pénalti e o gol?
a) 11 metros
b) 12 metros
c) 16 metros

04. No momento de langar a bola em um arremesso
lateral o jogador 'deve...?

a) Estar obrigatoriamente com os dois pés fora da
linha lateral

b) Estar obrigatoriamente com os dois pés em cima da
linha lateral

c) Ter uma parte dos pés sobre a linha lateral ou no
exterior da mesma

05. Os jogadores devem estar a que distancia do
jogador que estd batendo um pénalti?

a) 9,15 metros

b) 11 metros

c) Apenas a trés passos de distancia

06. Qual das faltas abaixo caracteriza um tiro penal?

a) Tocar a bola com as mdos deliberadamente

b) Cuspir em um adversario dentro de sua prépria drea
penal

c) Dar ou tentar dar uma rasteira em um adversario

07. Das regras de substituicdo abaixo, qual ndo se
aplica? . %

a) Qualquer um dos jogadores pode trocar de posigdo
com o goleiro

b) O jogador substituto s6 pode entrar no jogo pela
linha central

¢) O jogador que tenha sido substituido podera voltar
para a partida a qualquer momento

08. Quando o dérbitro pode marcar um tiro livre
indireto a equipe adversdria?

a) Quando o jogador agredir ou tentar agredir o
adversdrio

b) Quando o jogador cuspir em um adversdrio

¢) Quando o goleiro tocar a bola com as mdos depois
de um jogador da sua equipe ter langado com o pé

09. Em se tratando de bola em jogo, qual das regras
abaixo ndo é verdadeira?

a) A bola estd fora de jogo quando ultrapassa
completamente a linha lateral ou de meta

b) A bola estd fora de jogo quando rebate no drbitro
que esta dentro do campo

c) A bola estd em jogo quando rebate na bandeirinha
de canto e volta para o campo

10. De onde deve ser langado um tiro de canto?
a) A bola deve ser posicionada atras da linha de meta
b) A bola deve ser posicionada atras da linha lateral
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c) A bola deve ser colocada no interior do quadrante
da bandeirinha que estiver mais préxima

11. Em que ano foi criada a Federagdo Internacional
de Futebol de Saldo?

a) 1934

b) 1959

c) 1971

' 12. Em 1982 acontecia o primeiro Campeonato

Mundial de Futsal. Onde foi realizado o evento?
a) Rio de Janeiro

b) Sdo Paulo

¢) Madrid

13. Quantos atletas de cada equipe entram em
quadra?

a) Quatro

b) Cinco

c) Seis

14, Quantos minutos dura cada tempo de uma partida
de futsal?

a) 12 minutos

b) 15 minutos

¢) 20 minutos

15. Quantos tempos técnicos pode pedir o treinador
de uma equipe a cada tempo de jogo?

a) Um

b) Dois

" ¢) Quatro

16. Qual deve ser o tamanho de uma quadra oficial de
futsal?

a) Entre 38m e 42m de comprimento entre 18m e 22m
de largura

b) Entre 30m e 36m de comprimento entre 13m e 17m
de largura '

c¢) Entre 28m e 32m de comprimento entre 10m e 14m
de largura

17. Normalmente, qual é o esquema tdtico adotado
pelas equipes em quadra?

a)2-2e3-1

b)1-3e2-2

c)3-1e0-4

18. Qual é o peso médio de uma bola de futsal?
a) Entre 800g e 1kg

b) Entre 500g e 600g

c) Entre 400g e 440g

- 19. Quantos titulos mundiais possui o Brasil no futsal?

a) Cinco
b) Seis
c) Sete
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20. Nos jogos Pan-americanos do Rio de Janeiro, em
2007, o Brasil conquistou a medalha de ouro vencendo
qual grande rival na decisdo?

a) Paraguai

b) Estados Unidos

c) Argentina

21. Quantos minutos possui cada tempo de uma
partida de futebol de areia?

a) 20 minutos -

b) 15 minutos

¢) 12 minutos

22. Em 1993 foi realizado o primeiro torneio
profissional de futebol de areia. Em que cidade
ocorreu o evento?

a) Rio de Janeiro

b) Miami

c) Santos

23. Em que ano aconteceu a primeira transmissdo de
uma competi¢do de futebol de areia no Brasil?

a) 1994

b) 1997

c) 2000

24. Qual selegdo é a maior vencedora da Liga Européia
de Futebol de Areia?

a) Portugal

b) Alemanha

c) Espanha

25. Em qual pais foi realizado o Campeonato Mundial
de Futebol de Areia de 2008?

a) Brasil '

b) Franca

c) Guatemala

26. Quantos jogadores podem atuar em um time de
futebol de areia na arena?

a) Quatro

b) Cinco

c) Seis

27. Qual o tamanho da circunferéncia de uma bola de
futebol de areia?

a) Entre 68 cme 70 cm

b) Entre 80 cm e 82 cm

c)Entre 52cme 58 cm

28. Como ¢é decidida uma partida que termina
empatada?

a) Prorrogagdo com gol de prata

b) Prorrogagdo com gol de ouro

c) O jogo vai direto.para os pénaltis

29. Qual jogador da selegdo brasileira foi eleito o
melhor do mundo pela Fifa em 2007?

a) Beniamin

b) Buru

¢) Junior Negdo

EDUCAGAO FiSICA

63




