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Resumo

O aperfeicoamento e evolugao do handebol parte do conhecimento das
variaveis que sdo importantes dentro de quadra para um jogador, bem como,
para o time por completo. O presente trabalho tem como justificativa a
observacéo e a constatagcdo da necessidade de definir um conjunto de agdes
para a organizagdo das variaveis relacionadas a selecédo e a orientagao
esportiva de atletas de handebol no Brasil, visando basicamente a identificagao
do nivel de habilidade e de desenvolvimento individual, bem como a definicdo
de acbes para melhorar a pratica tanto no nivel de aprendizagem quanto no
nivel de treinamento nas diversas etapas da pratica da modalidade.

Essas variaveis devem ser testadas e quantificadas através de
avaliagdes, as quais devem ser relativamente faceis de utiliza, garantindo a
acessibilidade e funcionalidade das mesmas. Tais aspectos sao
imprescindiveis dado o crescente numero de atletas de handebol no pais, fruto
das recentes conquistas (ainda modestas, mas importantes) e exposi¢cao do
esporte nos jogos pan-americanos do Rio de Janeiro em 2007. Para tanto &
proposto uma série de testes, padronizada e baseada nas habilidades e

caracteristicas utilizadas no jogo de handebol.
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1. Introducao

O handebol é uma modalidade esportiva coletiva em que duas equipes,
cada uma composta de sete jogadores, se opdem direta e esportivamente uma
contra a outra, em uma quadra retangular consideravelmente ampla, medindo
oficialmente 40 metros de comprimento por 20 metros de largura, tendo em
cada extremidade uma area de gol, a baliza, medindo 3 metros de largura por 2
metros de altura, e tem o objetivo de arremessar uma bola contra a baliza do
adversario para fazer um gol. Cada partida de handebol é dividida em dois
tempos cuja duragdo pode variar de 20 a 30 minutos, dependendo da
categoria, com um intervalo de 10 minutos.

O jogo é caracterizado pelo confronto de duas equipes, formadas por
seis jogadores de linha e um goleiro, envolvendo uma grande e variada
quantidade de movimentos associados a manipulagao da bola, que € manejada
sempre e unicamente com as maos. O objetivo basico de um jogador de
handebol € movimentar-se habilmente entre os adversarios ao mesmo tempo
em que a equipe avanca com a posse da bola para arremessa-la contra a
baliza do adversario e marcar o gol, caso a bola ultrapasse completamente a
linha de gol (CONFEDERACAO BRASILEIRA DE HANDEBOL, 2002; SILVA et
al, 1983).

Na pratica o jogo de handebol requer, de cada atleta, caracteristicas
morfolégicas associadas ao desenvolvimento de capacidades fisicas capazes
de garantir uma maxima mobilidade em quadra, em todos os sentidos, para
corresponder as exigéncias das mais variadas situagdes de jogo. A literatura
apresenta alguns trabalhos referentes a caracterizacdo do jogador de
handebol, considerando principalmente os fatores gerais e especificos que
influenciam na sua capacidade de jogo, como: caracteristicas morfoldgicas
(estatura, envergadura, comprimento e diametro de membros superiores e
inferiores, massa corporal), capacidade fisica (condigdo fisica geral e
especifica), técnico-tatico (técnica e tatica de jogo), e perfil psiquico
(personalidade) (ELENO, BARELA & KOKUBUN, 2002; GLANER, 1999;



NOGUEIRA et al, 2005; VASQUES et al, 2005). Entretanto, muito pouco é
conhecido e organizado de forma sistematizada sobre a formagéo e avaliagéo
o desenvolvimento das habilidades e capacidades relacionadas a formagao e
acompanhamento do praticante dessa modalidade (ELENO, BARELA &
KOKUBUN, 2002).

Dessa forma, faz-se necessario além de conhecimento sobre o perfil do
atleta praticante de handebol, inclusive nas suas diversas posi¢cdes — goleiro,
armador, pontas, meias e pivd, ha necessidade de verificar as inUmeras
capacidades e habilidades que compdem a movimentagao e gestos técnicos da
modalidade do handebol. Esse conhecimento é de fundamental importancia
para a definicdo de estratégias e de agdes para um melhor desenvolvimento da
modalidade, e para a organizagao dos aspectos relacionados a selecao e a

orientacgao da pratica e treinamento da referida modalidade.



2. Objetivo

O objetivo deste estudo € propor uma série de medidas antropométricas
e de testes de capacidades fisicas, habilidades motoras e desportivas para
avaliacao e caracterizacdo de praticantes e atletas de handebol, de ambos os

géneros.



3. Revisao de Literatura

Com base no objetivo proposto, o presente estudo foi organizado de
forma a justificar, apresentar e descrever as principais medidas e testes que
comporiam a bateria de medidas e testes a ser utilizada para acompanhamento
e avaliagdo dos praticantes, atletas ou aprendizes do jogo de handebol. A
proposta dessa bateria de testes, para avaliagdo de praticantes do handebol,
foi elaborada com base em uma revisao de literatura envolvendo e discutindo a
importancia e a pertinéncia dos procedimentos com base em alguns estudos e
propostas de testes (COSTA & MASSA, 2006; ELENO, BARELA & KOKUBUN,
2002; GLANER, 1999; GOBBI, VILLAR & ZAGO, 2005; MATHEWS, 1986;
MAUD & FOSTER, 1995; QUEIROGA, 2005; SILVA, 1983; VASQUES et al,
2005). Na elaboracao buscou-se envolver, senao todos os testes possiveis de
serem utilizados, o maior numero possivel dos testes indicativos de qualidades
fisicas e caracteristicas antropométricas indicadas para um bom desempenho
de um atleta em uma partida de handebol, considerando que, segundo Eleno,
Barela e Kokubun (2002), as qualidades fisicas envolvidas no handebol
chegam préximo a totalidade.

Considerando-se ainda a variabilidade de condicbes dos diferentes
locais e instalacbes onde as medidas poderdo ser aplicadas, optou-se por
testes que sejam de facil aplicagdo e interpretacdo, requeiram espaco e
equipamento de baixo custo, mas que, ao mesmo tempo, permitam a obtenc&o
de resultados seguros e fidedignos para a avaliagdao do atleta. Entretanto,
apesar dos testes selecionados serem de facil aplicacédo e utilizacdo, deve-se
enfatizar que o dominio das técnicas requer um adequado treinamento do
pessoal responsavel e uma rigida observagao dos procedimentos e medidas.

Com base nestas preocupacdes e das qualidades fisicas envolvidas na
pratica do handebol (ELENO, BARELA & KOKUBUN, 2002), a bateria proposta



TABELA 1: Bateria de testes para avaliagao de atletas de handebol

ESTATURA

Medida
MASSA
CORPORAL

s Antropométricas
ENVERGADURA

DOBRAS
CUTANEAS

CIRCUNFERENCIAS
DOS PUNHOS

CIRCUNFERENCIA
DOS BRACOS

CIRCUNFERENCIA
DOS
ANTEBRACOS

CIRCUNFERENCIA
DAS COXAS

CIRCUNFERENCIA DAS
PANTURRILHAS

Maxima

Forga
Poténcia

Resisténcia

ARREMESSO DE
MEDICINEBOL

TESTE DE FLEXAO

IMPULSAO HORIZONTAL

DE BARRA

POTENCIA

VERTICAL

De reacao

Velocidade

Agilidade

Forca

Maxima

DESEMPENHO FISICO
DE MARGARIA-
KALAMEN

DESEMPENHO

FISICO PARA
CALIFORNIA

TESTE DE FORCA
MUSCULAR
MAXIMA — 1IRM

CORRIDA
DE 30
METROS

Resisténcia

Aerodbia Velocidade Muscular Localizada
. TESTE
TESTE DE FOSTER TESTE DE CONCONI ERGOMETRICO
Flexibilidade
TESTE DE SENTAR E ALCANCAR ROTACAO DE OMBROS
Coordenacao
Habilidade Destreza
TESTE DE KNOX
TESTE DE PRECISAO DE PASSE PASSE SOBRE A CABECA
TESTE DE ARREMESSO DE 9 METROS

Estatico

Dinamico

TESTE DA CEGONHA

SALTO EM UM PE

BATIDA DUPLA DE CALCANHARES

A seguir, cada um destes testes sera apresentado e descrito quanto a

sua aplicagao.



3.1- Medidas Antropométricas

A antropometria proporciona um conjunto de medidas capazes de
determinar as dimensdes corporais do homem. Tais conhecimentos sao
aplicados na identificagdo de variaveis associadas ao desempenho esportivo,
dentre outros. (QUEIROGA, 2005). Como medidas antropométricas foram
incluidas as medidas de altura, massa corporal (peso), envergadura, dobras

cutaneas, circunferéncias de punhos, bragos e antebragos, coxas e pernas.

3.1.1 — Estatura

A determinacdo desta medida leva em consideracdo o fato de que,
durante uma partida de handebol, uma estatura elevada poder ser de grande
auxilio no desempenho do atleta quanto a movimentagdo ofensiva e ao
bloqueio defensivo.

Objetivo: determinagcdo do comprimento do corpo ereto do atleta, da
sola dos pés ao vértex (parte mais superior da cabeg¢a mantida na horizontal
com o plano visual).

Equipamentos: estadidbmetro de parede (ou mesmo uma escala de
parede) com medicdo de 40 até 220 cm, com precisdo de 0,1cm, planilha e
lapis.

Procedimento: o atleta devera permanecer ereto, com os pés descalgos
e unidos, bragos estendidos ao longo do corpo, com calcanhares, nadegas,
parte superior do dorso e parte posterior da cabega em contato com a escala
do estadidbmetro de parede (ou mesmo da parede).

O avaliador devera colocar o esquadro sobre o vértex do atleta e o
instruir a fazer uma inspiragao profunda e estirar ao mesmo tempo o corpo para
cima, para sua estatura maxima (isto compensa a “variagao diurna” decorrente
do achatamento dos discos intervertebrais). A estatura é registrada em metro e

uma casa decimal.

3.1.2 — Massa corporal (Peso)
Objetivo: determinagao do peso corpéreo do atleta em quilogramas (kg).
Equipamentos: balanga mecéanica de alavancas desiguais (biométrica)

com precisao de 0,05g e capacidade de 150 kg, planilha e lapis.



Procedimento: o atleta devera permanecer de pé no centro da
plataforma da balanga, com os pés unidos e bragos ao longo do corpo, vestido
somente com sunga de natagao e desprovido de qualquer objeto ou ornamento
que possa interferir na medida.

O peso ¢ aferido quilogramas (kg) e uma casa decimal.

3.1.3 — Envergadura.

Esta medida tem bastante influéncia no desenrolar de um jogo de
handebol, pois quanto maior a envergadura, maior o raio de agao gerado
durante as agdes de ataque e defesa (ELENO, BARELA & KOKUBUN, 2002)

Objetivo: determinacdo do comprimento entre a ponta do dedo médio
direito e a ponta do dedo médio esquerdo do atleta.

Equipamentos: uma trena ou fita métrica, uma parede com superficie
lisa, planilha e lapis.

Procedimento: o atleta devera se colocar de pé e de costas para a fita,
com o corpo encostado na parede e os bragos em abducéo de 90 graus com o
tronco, mantendo os cotovelos estendidos e os antebragos em supinagao.

Sugere-se repetir essa medicdo trés vezes e o valor final a ser

considerado é a média dos valores obtidos em cada medigéo.

3.1.4 — Dobras cutaneas.

Objetivo: determinagdo da espessura de uma dupla camada de pele e
tecido subcutaneo, sem incluir o tecido muscular subjacente, para avaliagdo
pratica da composig¢ao corporal do atleta (MATHEWS, 1986), considerando que
o tecido adiposo subcuténeo constitui aproximadamente 50% do estoque
adiposo do corpo humano.

Equipamento: adipdmetro com precisdo de 0,01mm, planilha e lapis.

Procedimento: o avaliador devera pingar uma dupla camada de pele e
tecido subcutaneo, sem incluir o tecido muscular subjacente, usando os dedos
polegar e indicador, de formas a obter uma dobra suficientemente grande para
dar uma dupla camada completa, evitando causar uma quantidade excessiva
de tensdo além das pontas dos dedos. A dobra é entdo segura com os dedos

indicados e as pontas do adipdmetro localizadas a 1cm das extremidades dos



respectivos dedos. A leitura é feita apds aplicar a maxima presséo produzida
pelo instrumento para todas as medidas.

As medidas deverdao ser feitas nas dobras cuténeas tricipital,
subescapular, abdominal e da coxa, todas do lado direito do corpo do
praticante e anotadas com precisdo de 0,1 mm. Ainda, faz-se necessario
repetir 3 vezes a realizagcdo de cada medida, sendo computado como resultado
final a média dos valores das trés medidas nos respectivos locais que a mesma
foi obtida.

Dobra cuténea tricipital:

A medida devera ser feita no meio da face dorsal do braco sobre o
triceps, a distancia média entre o acrdmio (topo do ombro) e o olécrano (ponta
do cubito), com a dobra cutanea pingcada paralelamente ao eixo longitudinal do

brago (Figura 1).

Figura 1: Representacgao da realizagdo da medida de dobra cutanea tricipital.

Dobra cutdnea subescapular:

A medida devera ser feita a 2cm abaixo da extremidade inferior (angulo
inferior) da escapula direita, com a dobra cutdnea pingada obliqguamente ao

eixo longitudinal do corpo, seguindo a orientagao dos arcos costais (Figura 2).



Figura 2: Representacdo da realizagdo da medida de dobra cutanea

subescapular

Dobra cutdnea abdominal:

A medida devera ser feita lateralmente a 5cm a direita da cicatriz
umbilical, evitando a prega abdominal, com a dobra cutédnea pingada

verticalmente a linha do umbigo (Figura 3).

Figura 3: Representacao da realizagdo da medida de dobra cutdnea abdominal.

- Dobra cuténea da coxa:

A medida devera ser feita paralelamente ao eixo longitudinal, sobre o
musculo reto femural a um ter¢o da distancia do ligamento inguinal e a borda
superior da patela. Para facilitar o pincamento desta dobra o avaliado devera
deslocar o membro inferior direito a frente, com uma semi-flexdo do joelho, e

manter o peso do corpo no membro inferior esquerdo (Figura 4).
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Figura 4: Representacéo da realizagdo da medida de dobra cutédnea da coxa.

3.1.5 — Circunferéncias dos punhos.

Objetivo: determinagdo da medida das circunferéncias dos punhos
perpendicularmente ao seu eixo longitudinal (MATHEWS, 1986).

Equipamento: uma fita métrica comum e bastante flexivel, mas sem
elasticidade, planilha e lapis.

Procedimento: o atleta devera conservar os bragos ao longo do corpo,
palmas das méaos voltadas para frente e relaxadas. A fita métrica devera ser
colocada ao redor do punho nos processos estildides radial e ulnar,
perpendicular ao eixo longo do segmento e paralela ao chdo, e a medida da
circunferéncia devera ser registrada para o meio centimetro mais proximo.

A fita devera ser colocada levemente na superficie da pele de modo a
estica-la, mas sem pressionar a pele para ndo comprimir o tecido mole e,
assim, produzir um valor de leitura menor do que o real.

Executa-se a medida duas vezes em cada local e considera-se a média

dos valores encontrados.

3.1.6 — Circunferéncias dos bragos e antebracos.

Objetivo: determinagao da medida das circunferéncias dos bragos e dos
antebragos, perpendicularmente ao eixo vertical dos mesmos (MATHEWS,
1986).

Equipamento: fita métrica comum e bastante flexivel, mas sem

elasticidade, planilha e lapis.
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Procedimento: A fita métrica devera ser colocada ao redor do segmento
considerado, perpendicular ao eixo longo do segmento e paralela ao chao, e a
medida da circunferéncia registrada para o meio centimetro mais préximo.

- Brago direito: medida no ponto médio entre o ombro e o cubito, estando o
braco reto com a palma da mé&o para cima e estendida na frente do corpo.
- Antebraco direito: no ponto circunferéncia maxima com o cubito estendido na

frente do corpo e a palma da mao para cima.

3.1.7 — Circunferéncias das coxas e das panturrilhas.

Objetivo: determinacdo da medida das circunferéncias das coxas e das
pernas (panturrilhas) perpendicularmente ao eixo vertical das mesmas
(MATHEWS, 1986).

Equipamento: fita métrica comum e bastante flexivel, mas sem
elasticidade, planilha e lapis.

Procedimento: A fita métrica devera ser colocada ao redor do segmento
considerado, perpendicular ao eixo longo do segmento e paralela ao chao, e a
medida da circunferéncia registrada para o meio centimetro mais préximo.

- Coxa direita: na porgao superior da coxa exatamente abaixo dos gluteos.
- Panturrilha direita: com os pés ligeiramente afastados, distribuindo o peso do

corpo entre ambas as pernas, medir no ponto de maior circunferéncia.

3.2 - Forga
3.2.1 — Maxima - Arremesso de Medicinebol.

Objetivo: avaliagdo da forca de bracos. (PORTAL DA EDUCACAO
FISICA, 2010)

Equipamentos: Medicinebol de 3 kg, trena ou fita métrica, planilha e
lapis.

Procedimento: o atleta devera estar de costas a uma parede ou coluna
segurando a bola medicinal com as duas mé&os contra o peito e logo abaixo do
queixo, com os cotovelos o mais proximo possivel do tronco. Ao sinal do
treinador, devera arremessar o mais longe possivel a bola medicinal, sem
deixar o contato com a parede. O esforco devera ser realizado pelos bracos e

cintura escapular, evitando-se a participacao de qualquer outra parte do corpo.
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Executa-se 3 tentativas para cada arremesso e marca-se o melhor

resultado.

3.2.2 — Poténcia

3.2.2.1 - Teste de impulsao horizontal.

Objetivo: determinagdo da poténcia do atleta para salto horizontal (em
distancia). (MATHEWS, 1986)

Equipamentos: tatame ou caixa de salto, fita adesiva para assinalar a
linha de partida, 1 trena, planilha e lapis.

Procedimento: Partindo de uma linha demarcada, o atleta devera se
colocar em pé atras da linha, pés ligeiramente afastados e paralelos, pontas
dos pés atras da linha (figura 5), e entdo executar um salto para a frente,
estendendo o quadril, joelhos e tornozelos e langando os bracos para frente
para aumentar o impulso e poder assim alcangar a maxima projecao
horizontal.

Marca-se a distdncia da linha de salto até a marca deixada pelo
calcanhar do atleta.

Executa-se 3 tentativas para cada salto e registra-se o melhor resultado.

Figura 5: Representagcao da posicao inicial para o Teste de impulsao horizontal.

3.2.2.2—- Poténcia de Salto Vertical

Objetivo: determinacdo da poténcia do atleta para salto vertical.
(MATHEWS, 1986).
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Equipamentos: uma superficie lisa ou tabua de 1,50m de comprimento
e 30 cm de largura, graduada de 2 em 2 centimetros e fixada numa parede, p6
de giz, planilha e lapis. A tabua devera ficar afastada pelo menos 15,2cm da
parede para que o atleta ndo se arranhe ao executar o salto.

Procedimento: inicialmente o atleta devera ficar de pé lateralmente a
superficie graduada da tabua, com os calcanhares juntos, junto a uma linha (no
chao), a 30 cm da tabua. Entdo devera ser passado pdé de giz nas polpas
digitais de sua m&o dominante e, mantendo a outra méao junto ao corpo, o
atleta devera erguer o brago procurando alcangar o mais alto possivel e ai
fazer uma marca na tdbua, mas conservando os calcanhares em contato com o
solo. A seguir devera se afastar ligeiramente da parede no sentido lateral,
agachar-se e saltar, fazendo nova marca com os dedos da mao dominante na
tabua, no ponto mais alto que conseguir alcangar. (figura 6)

Nao sera permitido ao atleta andar ou tomar distancia para saltar. O
objetivo do salto é tocar as polpas digitais, da mao dominante, que deverao
estar marcadas com pdé de giz, no ponto mais alto da graduagido em
centimetros.

O resultado sera a distdncia entre a primeira marca e a segunda,
registrada em centimetros.

Executa-se 3 tentativas para cada salto e registra-se o melhor resultado.

Figura 6: Representacgéo de realizagédo do teste de poténcia de salto vertical.
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3.2.3 — Resisténcia - Teste de flexao na barra

Objetivo: avaliagdo da resisténcia muscular (MATHEWS, 1986)

Equipamento: uma barra de metal com cerca de 3,8cm de didmetro, ou
uma barra de sustentacao de aparelho de ginastica, colocada a uma altura tal
que o atleta possa se pendurar nela com os bragos e as pernas completamente
estendidos, sem que os pés toquem o solo, planilha e lapis.

Procedimento: o atleta devera se pendurar na barra segurando-a em
pronacao, com as maos afastadas na largura dos ombros, e erguer o corpo
com os bracgos até que seu queixo possa repousar sobre a barra, e em seguida
abaixar o corpo até a posic¢ao inicial. O corpo ndo devera balancar durante o
movimento, e este ndo devera ser brusco.

Executa-se tantas repeticdes quantas forem possiveis para o atleta.

3.3 - Velocidade

3.3.1 — De reacgao - Teste de poténcia de Margaria-Kalamen.
Objetivo: avaliagdo de poténcia anaerobia.
Equipamentos: espaco livre com superficie plana, 1 escada com mais
de 10 degraus, distribuidos a distancias iguais de 17,4cm entre si, 1
cronbmetro de precisdo de centésimos, planilha e lapis. Caso a escada néao
tenha seus degraus uniformemente distribuidos a distancias iguais, verificar por
meio da trena a distancia vertical entre o terceiro e o nono degraus.
Procedimento: o atleta devera se posicionar, de pé, a uma distancia
aproximada de 6 metros da escada e, entdo, por sua propria vontade, correr
em direcdo a escada e subir pulando os degraus de 3 em 3 o mais rapido
possivel, ou seja, pisando no terceiro, no sexto e no nono degrau. (figura 7)
Quando o atleta pisar sobre o terceiro degrau o avaliador devera acionar o
cronbmetro e quando pisar sobre o nono degrau o cronbmetro devera ser
paralisado. O tempo devera ser registrado em centésimos de segundo.
Executa-se o teste pelo menos 3 vezes e registra-se o melhor resultado

do atleta. Este resultado sera aplicado na seguinte formula:

Poténcia anaerébia= (M x D) / t
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Onde:
M = massa corporal do praticante (kg);
D = distancia vertical entre o terceiro e o nono degraus (metros);

T = tempo transcorrido do terceiro ao nono degraus (segundos).

Figura 7: Representacéo do teste de Margaria-Kalamen.

3.3.2 — Agilidade - Teste de desempenho fisico para Califérnia

(deslocamento lateral).

Objetivo: avaliacdo da capacidade motora de deslocamento lateral e da
nocao espacial (MATHEWS , 1986).

Equipamento: espaco livre de obstaculos com superficie plana, onde
deveréo ser tragadas trés linhas paralelas de 3,8cm de largura cada uma, com
1,50m de comprimento e uma distancia de 1,20m entre as linhas (ver
desenho), planilha e lapis.

Procedimento: o atleta devera se colocar voltado para frente e com os
pés paralelos, sendo um de cada lado da linha central. Ao comando, ele devera
deslizar ou deslocar-se para a esquerda, sem cruzar os pés, até que seu pé
esquerdo toque ou cruze a linha da esquerda. Imediatamente ele devera
deslizar ou se deslocar na direcdo da linha externa da direita até que seu pé
direito toque a linha externa da direita. Entdo deslizar novamente para a linha

esquerda externa e repetir o movimento, partindo dessa linha e passando pelo
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centro até a linha externa da direita, tantas vezes quantas puder em um
intervalo de 10 segundos.

Os pontos marcados consistem no numero de vezes que o atleta cruzar a
linha central com os dois pés e em que tocar ou cruzar a linha externa
esquerda e a linha externa direita, no intervalo de 10 segundos.

Executa-se apenas uma tentativa apds o atleta ser instruido sobre o teste.

3.3.3 — Forga - Teste de forca muscular maxima — 1RM

Objetivo: Mensurar a forca maxima dinamica. (QUEIROGA, 2005)

Equipamento: Aparelho de musculagdo Leg Press 45°, crondmetro,
planilha e lapis ou caneta.

Procedimento: Antecedendo ao teste, o avaliado deve realizar um
aquecimento de 10 a 15 repeticdes com uma carga leve. Apos repouso de no
maximo 3 minutos, realizar mias uma série com carga intermediaria, afim de
corrigir a técnica de execugao do exercicio, postura, possibilitar a familiarizagao
e aquecimento muscular.

ApoOs este primeiro estagio, o avaliado deve realizar tentativas de
execugcao de uma repeticdo maxima, respeitando o limite de 5 aumentos de
cargas e o de restauragdo completa do fosfato de alta energia, ou seja, 3
minutos de intervalo. O avaliado deve ser instruido a ndo prender a respiragao
durante a execucdo ou executarem a manobra de valsalva. A cada carga
superada pelo avaliado ( duas repeticbes ) deve-se adicionar mais carga e
realizar nova tentativa, até que este consiga realizar apenas uma repeticao

maxima.

3.3.4 — Maxima - Corrida de 30 metros langcado

Objetivo: Avaliar a velocidade maxima (GOBBI, VILLAR & ZAGO,
2005).

Equipamento: Trena, cronbémetro, fitas adesiva, cones, local com
distancia minima de 80 metros e cal ou giz pra demarcagao das linhas.

Procedimento: Inicialmente sdo feitas trés marcagbes: a linha de
partida; a linha de inicio de cronometragem (30 metros apds a linha de partida);

linha de chegada (30 metros apds a linha de inicio de cronometragem). O atleta
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deve se posicionar em pé e parado na linha de partida, e ao comando do
avaliador acelera até a linha de inicio de cronometragem e, a partir dela, tenta
manter a velocidade maxima até ultrapassar a linha de chegada. A
cronometragem € iniciada quando o atleta cruza a linha de inicio de
cronometragem, e encerrada quando qualquer parte do tronco do atleta
ultrapassa a linha de chegada. O tempo é registrado com precisdo de décimo

de segundo.

3.4- Resisténcia
3.4.1 - Aerobia - Teste de Foster.

Objetivo: avaliacdo da condigao fisica do atleta em exercicio através da
frequéncia cardiaca (MATHEWS , 1986)

Equipamentos: esteira rolante, estetoscopio, 1 cronébmetro, planilha e
lapis.

Procedimento: inicialmente devera ser registrada a frequéncia de pulso
do atleta em pé e em condi¢gdes normais. Em seguida o mesmo é submetido a
uma corrida estacionaria de 180 passos/minuto, durante 15 segundos. Apds
cinco segundos do término do esforgco, devera ser registrada novamente a
frequéncia de seu pulso, e este resultado devera ser multiplicado por 12 para a
conversao em frequéncia/minuto. Transcorridos 45 segundos a frequéncia é
registrada novamente com o atleta parado e em pé, e também registrada como

frequéncia/minuto.

3.4.2 — Velocidade — Teste de Conconi e colaboradores

Objetivo: Medir a capacidade aerdbia, através da determinagdo do
limiar anaerdbico pela deflexdo da frequéncia cardiaca em relagdo a
intensidade do exercicio. (GOBBI, VILLAR & ZAGO, 2005)

Equipamentos: bicicleta ergométrica com carga, frequencimetro e
cronémetro.

Procedimento: Antes do teste o atleta é instruido a fazer um
aquecimento de 4 minutos numa carga de 30 watts, seguido de uma “volta a

calma” para que os valores de frequéncia cardiaca (FC) volte a parametros
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proximos a de repouso, com redugdo continua da carga a cada 30 segundos
durante aproximadamente 5 minutos.

Entdo o teste é iniciado com uma carga de 30 watts com incremento
continuo de 30 watts a cada minuto numa velocidade de 70 rpm. A FC deve ser
registrada a cada incremento de carga para que seu ponto de deflexdo seja
determinado. O teste ¢é aplicado até que o atleta ndo consiga mais pedalar
mantendo a velocidade, isto é, exaustdo. Nesse ponto, a carga da bicicleta é
diminuida gradativamente até parar. Em caso de ocorréncia de dispinéia, dores
no peito, formigamento de bracos e m&os e tonturas o teste devera ser

interrompido.

3.4.3 — Muscular Localizada - Teste de Esfor¢co Submaximo —

Banco Ergométrico (Protocolo de McArdle).
Objetivo: Avaliacdo do condicionamento fisico do atleta através da
inferéncia do VO2 maximo (QUEIROGA, 2005).
Equipamentos: Um banco ergométrico com degrau de 41cm, um
metrénomo e um cronémetro.
Procedimento: O individuo é posicionado frente ao banco ergométrico
e é instruido a subir e descer este banco no ritmo de um metrbnomo calibrado
para 24 passos por minuto para homens, e 22 passos por minuto para
mulheres. O teste é realizado durante 3 minutos e a frequéncia cardiaca, que
especificara o resultado, deve ser medida ao término do teste (em 15
segundos), iniciando, no maximo, 5 segundos depois. Este resultado deve ser
colocado na formula (abaixo) para calculo do resultado final.
Para homens:
VO2 max (mL/Kg/min) = 111,33 - (0,42 x FCesf)
Para mulheres
VO2 max (mL/Kg/min) = 65,81 — (0,1847 x FCesf)

Onde:
FCesf = frequéncia cardiaca de esfor¢o obtida imediatamente apds o término

do teste.

3.5- Flexibilidade
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3.5.1 - Teste de sentar e alcangar de YMCA.

Objetivo: avaliagdo da flexdo do tronco para avaliar tanto a flexibilidade
dos musculos isquiotibiais quanto a dos musculos da coluna lombar (Mathews,
1986).

Equipamentos: trena ou fita métrica, um espaco livre com superficie
plana e uma linha desenhada no solo e marcada com angulos retos até 38cm,
com o zero proximo ao atleta, planilha e lapis

Procedimento: o atleta devera sentar com os calcanhares separados 20
a 30cm um do outro e os tornozelos flexionados de forma que os artelhos
apontem para o teto. Os calcanhares deverao ficar alinhados com a fita métrica
de forma que a linha do calcanhar se posicione em Ocm. Entdo ele devera
alongar-se para frente e para baixo ao longo da escala, e manter a posigéo
final momentaneamente enquanto o avaliador 1é a medida alcancada.

O atleta devera ser estimulado a expirar e a colocar a cabega entre os
bragos para conseguir um resultado maximo. Em seguida ele devera relaxar e
voltar a repetir o teste mais duas vezes.

A distancia maxima alcangada é registrada para o meio centimetro mais

proximo.

3.5.2 - Teste de Rotacao de Ombro.

Objetivo: avaliagdo da capacidade de rotagdo do ombro (MATHEWS,
1986).

Equipamentos: uma corda de aproximadamente 150cm ou um
antropémetro, planilha e lapis

Procedimento: o atleta devera agarrar a corda com a méo esquerda em
uma ponta e com a direita alguns centimetros mais a frente, estender ambas as
maos na frente do peito com os polegares unidos e, lenta e suavemente, girar a
corda por cima da cabecga. Conforme comecar a resisténcia do ombro, o atleta
devera permitir que a corda deslize pela empunhadura da méo direita, o que
permitira que os bragos se estendam e a corda seja abaixada até tocar as
costas. Mantendo os bragos travados ele devera retomar o caminho da rotag&o
dos ombros, retornando os bragos para a posi¢ao inicial. O avaliador devera

medir a corda entre os polegares em centimetros.
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O teste devera ser repetido mais duas vezes e o resultado a ser
registrado devera ser o melhor das trés tentativas, isto €, a menor distancia
arredondada para o meio centimetro mais préximo.

A largura dos ombros do atleta devera ser medida de deltdide a deltéide
(largura biacromial) com o antropémetro por tras do atleta, e registrada com
arredondamento para o meio centimetro mais proximo.

O resultado a ser registrado sera a diferenga entre o comprimento da corda

e a largura dos ombros.

3.6- Coordenacgao
3.6.1 — Habilidade

3.6.1.1 - Teste de Knox (drible e arremesso).

Objetivo: avaliacdo da velocidade de realizagcdo de drible, passe e
arremesso (MATHEWS, 1986).

Equipamentos: espaco livre com superficie plana, sete obstaculos, 1
bola de handebol, 1cronédmetro, planilha e lapis.

Procedimento: O teste devera constar de 3 procedimentos diferentes:

- Velocidade de drible:

No espaco livre devera ser demarcada uma linha de partida e os cones

distribuidos conforme o desenho. O atleta devera colocar a bola na linha de

partida e ficar de pé atras da mesma com as méaos sobre os joelhos. Ao sinal

do avaliador o atleta devera pegar a bola, ir e voltar driblando ao longo dos

obstaculos como indicado na figura. O cronébmetro devera ser acionado ao sinal

do avaliador e parado quando o atleta retornar a linha de partida. (figura 8)
Registra-se o tempo decorrido entre o inicio e o fim do teste.

- Velocidade de passe:

No espaco livre devera ser demarcada uma linha no solo a 1,50m do
paredao e paralela a este. O atleta devera ficar de pé atras da linha, lancar e
recuperar 15 vezes a bola do paredao tdo rapidamente quanto possivel,
utilizando o passe de peito. O teste devera ser repetido se qualquer um dos
rebotes exigir mais de um passe para recuperacao da bola.

Registra-se o tempo decorrido entre o inicio e o fim do teste.

- Drible e arremesso:
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Devera ser seguido o mesmo procedimento do teste de velocidade de
drible, mas utilizando-se apenas 3 obstaculos e o atleta devera realizar uma
cesta antes de retornar. Se o atleta falhar na realizagdo da cesta na sua
primeira tentativa, devera continuar arremessando até que tenha sucesso.
Podera ser utilizado qualquer tipo de arremesso.

Registra-se o tempo necessario para a realizagao do teste.

Figura 8: Representacdo de demarcagao e trajeto do teste de drible de Knox.

3.6.1.2 — Teste de precisao de passes.

Objetivo: avaliagdo da habilidade do atleta com a mao dominante no
passe em velocidade (MATHEWS, 1986).

Equipamentos: espaco livre com superficie plana, fita adesiva ou giz,
bolas de handebol, crondbmetro, planilha e lapis.

Procedimento: uma linha limite devera ser demarcada a 2,5m a partir
de uma superficie de parede regular e paralela ao chdo. O atleta devera ficar
posicionado atras da linha limite com a bola de handebol em mé&os. Ao sinal do
avaliador o atleta devera arremessar a bola para a parede usando a mao
dominante, e pegar o rebote com ambas as maos. O movimento devera ser
repetido 10 vezes seguidas. O cronémetro € acionado quando a bola atinge
pela primeira vez a parede e parado quando a bola bate a décima vez na

parede.
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Executa-se 2 tentativas, registrando-se o melhor resultado obtido.

3.6.1.3 - Teste de arremesso dos 9 metros.

Objetivo: avaliacdo da habilidade no arremesso frontal para marcagao
dos resultados (ZINN, 1981).

Equipamentos: espaco livre com superficie plana, uma trave de
handebol dividida em areas de resultados (figura 9), com cordas colocadas
conforme a figura abaixo, bolas de handebol, cordas, planilha e lapis.

Procedimento: o atleta devera executar 5 arremessos com salto e 5
arremessos parado. Podem ser dados até 3 passos preparatérios, mas sem
que o mesmo pise sobre a linha de 9 metros ou além dela.

O resultado do teste é a soma dos pontos ganhos (n&o contando os que

tocam o chao antes de entrar no gol) para os 10 arremessos.

Figura 9: Demarcacgao das linhas e pontuagdes para o teste de arremesso de 9

metros.

3.6.2 — Destreza - Teste de passe sobre a cabeca.

Objetivo: avaliagdo da habilidade do atleta no passe sobre a cabeca
(ZINN, 1981).

Equipamentos: uma parede lisa com um alvo demarcado por 2 circulos

concéntricos, bola de handebol, fita adesiva ou giz, planilha e lapis. Os circulos
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concéntricos do alvo deverdo ter diametros de 45,95cm e 150cm
respectivamente, e a extremidade inferior do circulo externo devera estar a 1m
de altura do solo. (figura 10)

Procedimento: Uma linha limite devera ser demarcada a 15m do alvo
na parede. O atleta devera se colocar por detras da linha limite e realizar um
total de 10 passes para o alvo, com o brago dominante sobre a cabeca.

Executa-se apenas uma tentativa e o resultado é a soma dos 10 passes.

Figura 10: Representagcdo das marcagdes e posicionamento dos alvos do teste

de passe sobre a cabeca.

3.7- Equilibrio
3.7.1 - Estatico - Teste de equilibrio estatico (cegonha).

Objetivo: avaliacdo da capacidade de equilibrio estatico do atleta
(MATHEWS , 1986).

Equipamentos: planilha e lapis

Procedimento: o atleta devera ficar de pé sobre o pé esquerdo, levar a sola

do pé direito ao lado interno do joelho esquerdo, colocar as maos na cintura,
fechar os olhos e permanecer na posigao por 10 segundos sem mexer o pé
esquerdo.

Registra-se as possiveis falhas:
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- perder o equilibrio;
— abaixar a perna direita tocando o chao;

abrir os olhos ou tirar as maos da cintura.

3.7.2 — Dinamico
3.7.2.1 - Teste salto em um pé sé (lowa-Brace).
Objetivo: avaliacao do equilibrio do atleta (MATHEWS, 1986).
Equipamentos: planilha e lapis
Procedimento: o atleta devera segurar os artelhos de um dos pés com
a méao oposta, saltar e elevar o pé livre acima do que estara sendo segurado,
sem deixar 0 mesmo escapar.
Registra-se as possiveis falhas:
- deixar escapar o pé segurado;
- nao mover-se completamente pelo circulo formado pelo pé que estara

sendo segurado.

3.7.2.2 - Teste batida dupla de calcanhares (lowa-Brace).
Objetivo: avaliagao do equilibrio dindmico do atleta (MATHEWS, 1986).
Equipamentos: planilha e lapis
Procedimento: o atleta devera saltar no ar, bater os pés duas vezes e
descer com os pés separados (qualquer distancia).
Registra-se as possiveis falhas:
- nao bater os pés duas vezes;

- descer com os pés unidos.
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4- Conclusao

Com base nas necessidades e requisitos para a pratica do handebol, a
proposta inicial foi sugerir uma bateria de testes para avaliar e acompanhar o
desenvolvimento dos praticantes da modalidade de handebol.

A bateria de testes, sugerido no presente trabalho, pode ser utilizada
ndo apenas na selecao de futuros atletas, mas também no trabalho dos
treinadores sobre tais habilidades e fatores genotipicos passiveis de mudancga
durante a fase de crescimento e maturacgao.

O presente trabalho constitui um pequeno passo na identificagao de tais
variaveis, mas requer o aprimoramento futuro em diversos aspectos e, mais
importante, a validagao tedrica e pratica da tabela por completo e cada um dos
testes em particular, considerando que estes foram selecionados devido a sua

relacéo, performance e influéncia no jogo de handebol.
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