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Resumo

A atividade fisica e o exercicio regular melhoram a salde, a capacidade
funcional, a qualidade de vida e a independéncia do idoso. Nesse contexto,
surge o Handebol Adaptado para pessoas idosas (Handebol para 32 Idade)
como mais uma alternativa a ser oferecida para essa populacdo. No presente
trabalho, serdo apresentados os conceitos, historico e regras do Handebol
adaptado para pessoas idosas, a fim de disponibilizar subsidios para
implantacdo de programas atividade fisica generalizada que incluam esse
esporte. O Handebol para 32 Idade pode ser considerado uma atividade
inclusiva, ja que as regras adaptadas respeitam as caracteristicas do idoso e
conferem ao jogo um carater altamente motivador. Demonstrou também ser
um esporte adaptado com boa aceitacdo, pois tem despertado o interesse de
Vvarios setores da sociedade.
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Abstract:

The health, functional capacity, life quality and independence of the elderly
are enhanced by performing physical activity and regular exercise training.
Following such approach, team Handball to the elderly is another possibility of
exercise to this population. In the present study, history and rule of the Team
Handball to the elderly will be presented in order to apply this sport in general
regular exercise programs. As the rules of Team Handball to the elderly are
adapted, it allows motivational matches which does not discriminate anybody.
In addition, Team Handball to the elderly is well accepted due to a variety of
social groups has been interested in this sport.

Keywords: Team Handball; Adapted Sport; Aging.

INTRODUCAO

A expectativa de vida do ser humano estd aumentando gracas a evolucdo da
farmacia, da nutricdo e da medicina e, consequentemente, a populacdo mundial tem

apresentado uma vida mais longeva. Estima-se que em 2025 o Brasil sera o sexto
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pais em pessoas com mais de 60 anos de idade (SILVESTRE et al. 1996). Nos Estados
Unidos, o numero de pessoas com idade acima de 65 anos podera alcancar 70 milhdes
em 2030 (MAZZEO et al. 1998). Essas projecdes tém motivado a realizacdo de
inUmeros estudos demonstrando os beneficios da atividade fisica para um
envelhecimento saudavel, com uma nova perspectiva de vida mais ativa.

Na idade avancada, o individuo vé-se ameacado quanto as principais fontes de
significado, tais como o trabalho, status social e empreendimentos, a cultura
ocidental, em contraste com a oriental, valoriza o0 jovem, a vitalidade e a producao

Y

econbmica, ndo atribuindo um papel significativo ao idoso, a atividade sistematica
praticada regularmente empresta significado e satisfacdo a existéncia, quer pelo
compromisso e responsabilidade social, quer pela oportunidade de manter o convivio
social. Compartilhar de atividades grupais com pessoas da proépria geracao favorece o
bem-estar do idoso porque facilita a emergéncia de significados comuns e a maior
aproximacao interpessoal. (DEPS, In NERI, 2000). As atividades em grupo podem
reduzir o estresse ampliando as possibilidades de ocorréncia de suporte global e de
interacdo social. (DEPS, In NERI, 2000), portanto para ser significativa a atividade
deve trazer satisfacéo.

Segundo o posicionamento oficial do American College of Sports Medicine a
respeito do exercicio e atividade fisica para pessoas idosas, 0 treinamento de
resisténcia aerdbia promove adaptacdes cardiovasculares capazes de reduzir os
fatores de risco das doencas crdnicas néo transmissiveis (DCNTs), os individuos
fisicamente ativos, apresentam uma baixa incidéncia de infarto do miocéardio e
mortalidade por doenca coronariana cardiaca (DCC), o individuo que se exercita
aumentando seu gasto energético em 2.000 kcal por semana, passa a ter uma
expectativa de vida por mais um ou dois anos (SIMOES, 2004). Por outro lado, o
treinamento de forgca auxilia a compensar a redugcdo na massa muscular e forca
muscular. Além disso, o0 envolvimento em exercicios regulares pode promover
beneficios psicolégicos relacionados a preservacdo da funcdo cognitiva, alivio dos
sintomas de depressao e comportamento, melhora na auto-imagem e auto-eficacia, e
consequentemente aumento da auto-estima. Resumidamente, a atividade fisica e o
exercicio regular melhoram a saude, a capacidade funcional, a qualidade de vida e a
independéncia do idoso (MAZZEO et al. 1998).

Mudancas na composi¢cdo corporal com o avango da idade podem levar a danos
funcionais fisicos e lesGes, a perda de massa 6ssea e muscular deixa as atividades
diarias mais dificeis com a possibilidade do aumento dos riscos de queda, fratura de

quadril e outras incapacidades funcionais. Os 0ssos tornam-se frageis com a idade
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devido a um decréscimo em seu conteddo mineral aumentando a porosidade do 0sso.
A sarcopenia apresenta um decréscimo da densidade muscular e um aumento na
gordura intramuscular, a hipotrofia muscular observada com a idade parece resultar
da inatividade fisica e uma gradual e seletiva deterioracdo das fibras musculares, mais
notadamente nas fibras musculares do Tipo Il, portanto pessoas mais velhas tém
menos massa muscular e uma maior proporcdo das fibras musculares do Tipo Il
(SIMOES, 2004), ao participar de programa de treinamento de forca progressiva
melhoras significativas se apresentam no tocante a: massa muscular, forca muscular,
densidade mineral 6ssea e capacidades funcionais, diminuindo o potencial de lesao
tornando as atividades diarias mais agradaveis e um equilibrio energético em funcao
do aumento da taxa do metabolismo no repouso.

Associacdo entre o desenvolvimento motor e as imagens de bebes
engatinhando ou alcancando um brinquedo é bem popular, tanto no meio académico
quanto na populacdo em geral, mas o desenvolvimento motor € um processo de
mudangas de comportamento relacionado com a idade e influenciado pela maturagao
e experiéncia. O conceito de desenvolvimento visto como uma relacdo de ganhos e
perdas, particularmente, oferece explana¢cdes coerentes sobre o processo que podem
auxiliar no entendimento e identificagdo de possiveis continuidades e
descontinuidades durante o ciclo de vida. De acordo com essa Vvisdo, O
desenvolvimento ao longo da vida é uma expressdo conjunta de fatores de
crescimento (ganho) e declinio (perda) e, dessa forma, assume-se que qualquer
progressao de desenvolvimento apresente, simultaneamente, uma capacidade
adaptativa nova, bem como a perda da capacidade existente previamente. (SANTOS,
2002).

A maioria dos programas de atividade fisica oferecidos as pessoas idosas é
baseada em atividades generalizadas (PUGGAARD et al., 1994), incluindo a
caminhada, jogos recreativos, ginastica, esportes adaptados, atividades expressivas,
dentre outras (ZAGO et al. 2000). Carvalho et al. (2004) colocam que o treino
generalizado apresenta inumeras vantagens, pois € mais motivador e reflete melhor
as atividades diarias do idoso, desenvolvendo os diferentes componentes da aptidao
fisica. Nesse sentido, Almeida e Orsi (2005) colocam a importancia dos esportes
adaptados e destacam o Handebol adaptado para pessoas idosas, idealizado por
Biazoli (2004a), como mais uma alternativa a ser oferecida para essa populacao.
Entretanto, essa nova modalidade é pouco praticada, provavelmente, devido a
escassez de publicacfes sobre do assunto. Por isso, a seguir serdo apresentados os

conceitos, histdrico e regras do Handebol adaptado para pessoas idosas, a fim de
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disponibilizar subsidios para implantacdo de programas atividade fisica generalizada

gque incluam esse esporte adaptado.

A FILOSOFIA DO JOGO

Quando analisamos bem a énfase que é dada nos nossos dias a educacdo para
a saude e a tudo quanto a determina, vemos a saude erigida em um conceito
inspirador de medidas e de esfor¢os fiadores da vida e da respectiva qualidade. Isto é,
a salde apresenta-se como pedra angular de uma filosofia da vida, de relevancia e
actualidade indiscutiveis. E nesta filosofia da vida cabe, por direito préprio o desporto.
(BENTO, 2002). O jogo se apresenta como definido pelas suas regras, possui uma
I6gica interna precisa que vai determinar e coordenar o comportamento dos jogadores
€ necessario conhecer e dominar uma série de aspectos imprescindiveis que passam
pela atuacdo e responsabilidade individual até alcancar o trabalho de equipe e a
responsabilidade coletiva na dupla tarefa indissociavel de cooperacao/oposicao.

Antes de iniciar a apresentacdo do Handebol Adaptado para pessoas idosas
(Handebol para 32 Idade) é extremamente importante estabelecer as justificativas,
feitas pelo seu idealizador, para utilizacdo desse esporte adaptado como promotor do
bem-estar geral do idoso.

Conforme Biazoli:

Considerada uma atividade altamente versatil, devido a grande diversidade de
movimentos exigidos na execucdo de seus fundamentos. Acredita-se que através de
sua pratica, o idoso serad capaz de melhorar consideravelmente a aptidao fisica,
aumentando a massa muscular e melhorando sua mobilidade articular.

Dindmica e empolgante, suas caracteristicas visam atender os limites e
necessidades inerentes ao corpo do idoso, onde a simples realizacdo de seus
fundamentos favorece a agradavel execucdo de movimentos articulares e
respiratérios, reforcando o sentimento de progresso e estimulando a conquista de
pequenos desafios, capazes de promover a integracdo interpessoal e contribuir

consideravelmente no combate a depressédo (BIAZOLI, 2004b, p. 2).

O JOGO

O Handebol para 32 Idade é um jogo coletivo com bola, praticado com as maos,
cujo objetivo principal é marcar o maior nimero de gols contra a equipe adverséria.
Cada equipe € composta por sete jogadores, sendo um goleiro, trés jogadores de
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campo defensivo e trés de campo ofensivo. Para atingir os objetivos do jogo, os
praticantes deverdo criar alternativas taticas eficientes através da interpretacéo
correta das regras e execucdo dos fundamentos técnicos do jogo. Segundo Biazoli
(2004b), trata-se de um jogo dinamico, motivante e de facil aprendizagem, pois

preserva os principios do Handebol oficial, apesar da adaptacao de algumas regras.

A HISTORIA DO HANDEBOL PARA 32 IDADE

No ano de 1998, na cidade de Descalvado-SP, o professor de Educacéo Fisica
Marcos Roberto Valentim Biazoli criou o Handebol para 32 Idade. Nesse mesmo ano, o
Projeto Atleta Feliz na 32 Idade (PAF) implantou o Programa de Handebol Adaptado,
cuja principal atividade era os treinos de Handebol para 32 Idade. Biazoli (2004b)
descreve o PAF como:

[...] uma entidade esportiva desenvolvida sem fins lucrativos e desvinculada de

todo e qualquer 6rgao publico estadual e federal, cujo objetivo principal € o de

desenvolver programas esportivos para individuos com idade avancada, a fim
de contribuir para o aprimoramento integrado de todas as suas potencialidades

fisicas, morais e psiquicas (BIAZZOLI, 2004b, p. 11).

Até ano de 2004 o Programa de Handebol Adaptado contava com a
participacdo de 50 atletas, subdivididos em categorias de Iniciantes (35 a 45 anos),
Masters (46 a 55 anos) e Seniors (a partir de 56 anos), e ja haviam disputado
partidas de demonstracdo em diversas cidades do interior de S&o Paulo (BIAZZOLI,
2004b).

Além das atividades desenvolvidas pelo préprio PAF, inUmeras iniciativas tém
contribuido para a divulgacdo do Handebol para 32 Idade nos diversos setores da
sociedade. No Itajai Handball Cup de 2001, em Itajai-SC, foi realizada uma
demonstracdo do Handebol para 32 Idade pelos integrantes do Programa de Handebol
Adaptado do PAF. Nos anos seguintes o PAF continuou a participar do evento, o que
motivou a criacdo da Equipe de Handebol Adaptado da Melhor lIdade de Itajai
(BIAZOLI, 2004b; ).

Em janeiro de 2004, o Faculdade de Educacao Fisica da Universidade Metodista
de Sao Paulo, em Séao Bernardo do Campo, apresentou o Handebol para 32 Idade para
estudantes e profissionais de Educacao Fisica, através de atividades desenvolvidas
com o Programa de Handebol Adaptado do PAF (FEDERACAO PAULISTA DE
HANDEBOL, 2004). No mesmo ano, em junho, os professores Marcos Biazoli e Rita
Orsi apresentaram o Handebol para 32 Idade no Ill Encontro Nacional de Professores
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de Handebol das Instituicdbes de Ensino Superior Brasileiras, realizado em Belo
Horizonte-MG, sendo considerado o destaque do evento (CONFEDERACAO
BRASILEIRA DE HANDEBOL, 2004).

AS REGRAS DO JOGO

As regras relacionadas abaixo sdo adaptacdes das regras oficiais do Handebol
(IHF, 2006), e serdo denominadas Regras do Handebol para 32 Idade. No texto consta
somente as alteracOes feitas em relacdo as regras oficias e as regulamentacdes
adicionais criadas por Biazoli (2004b). Ent&do, toda regulamentagcdo que né&o for
mencionada nas Regras do Handebol para 32 ldade, devera ser interpretada e
utilizada de acordo com as determinacdes das regras oficiais do Handebol. Algumas
alteracdes na estrutura do texto original (BIAZOLI, 2004b) foram realizadas com a
finalidade de adequa-lo as normas da presente publicacdo, mas sem modificacdo de
significado, idéia ou sentido desses trechos. Além disso, foi atribuido um ndmero a
cada regra do Handebol para 32 Idade, para que haja correspondéncia com as regras

do Handebol oficial.

Regra 1: A Quadra de Jogo

A quadra usada para a pratica do Handebol para 32 Idade é a mesma do
Handebol oficial. Porém, poderéa ser usada quadra menor (comprimento e largura),
desde que mantida a proporcionalidade (exemplo: 36x18m, 30x15m), mas sem

alteracdo das outras caracteristicas (linhas e baliza).

Regra 2: A Duracao da Partida, Sinal de Término e “Time-Out”

A Duracéo da Partida

A partida tem 4 periodos de 7 minutos. O intervalo do 1° para o 2° periodo e do
3° para o 4°, deve ter o tempo minimo para que os jogadores da mesma equipe
invertam troguem de campo de jogo. O intervalo do 2° para 3° periodo é de 10
minutos e as equipes devem trocar de quadra.

Vence a partida a equipe que ao final do quarto periodo tiver
marcado o maior numero de gols. Se ao término do 4° periodo a partida estiver
empatada, o vencedor sera determinado através do tiro de 7 metros, seguindo os
seguintes procedimentos: Cada equipe realiza 3 arremessos, alternando com o0s
jogadores da outra equipe (todos os arremessos podem ser realizados pelo mesmo

jogador). Persistindo o empate, os arremessos continuam e o vencedor é decidido
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logo que houver um gol de diferenca, apds cada equipe ter realizado o mesmo

ndmero de arremessos.

Regra 3: A Bola
A bola tamanho 1 da IHF é usada em partidas de todas as categorias.
Comentario: Devido aos constantes arremessos a gol, recomenda-se que a bola
do jogo nédo esteja totalmente inflada, evitando e prevenindo possiveis formacfes de
hematomas no corpo dos goleiros.

Para cada jogo deve haver trés bolas disponiveis.

Regra 4: A Equipe, Substituicb6es e Equipamentos

A Equipe

Uma equipe deve ter, no minimo, 10 jogadores no inicio da partida.

Ndo mais do que 7 jogadores podem estar em quadra ao mesmo tempo. Os
demais jogadores sao substitutos.

A partida s6 tera seu inicio com um minimo de 7 jogadores em cada time. No
entanto, depois de comecado, 0 jogo continua, mesmo que um dos times tenha
menos de sete jogadores.

No inicio da partida cada equipe deve designar 3 jogadores para atuar no
campo defensivo e 3 jogadores para o campo ofensivo. E obrigatéria a inversdo de
campo entre os jogadores da mesma equipe no intervalo do 1° para o 2° periodo. O
mesmo deve ocorrer do 3° para o 4° periodo da partida.

Substituicbes de Jogadores

Se ap6s o término do 4° periodo algum dos jogadores nao tiver participado pelo
menos um periodo da partida, sua equipe sera penalizada com tiro de 7 metros. Para
cada jogador ndo-participante sera atribuido um tiro de 7 metros para a equipe

adversaria.

Regra 5: O Goleiro

Serd permitido ao goleiro sair de sua respectiva area e atuar como jogador de
linha, aplicando-se a ele todas as regras de um jogador de campo defensivo (Regra
19).

Regra 6: A Area de Gol

Idem as regras oficiais.
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Regra 7: O Manejo da Bola, Jogo Passivo

Comentario: Se ao disputar a posse de bola, essa se mantém presa pelos
oponentes por mais de 3 segundos, a posse de bola sera decidida por sorteio entre os
jogadores envolvidos, mediado pelo arbitro.

Jogo Passivo

Apoés a sinalizacdo de jogo passivo, 0s jogadores terdo no maximo 5 segundos
para finalizar a jogada. Caso isso nao ocorra, um tiro livre é ordenado contra a equipe

com posse de bola.

Regra 8: Falta e Conduta Anti-desportiva

N&o é permitido aos jogadores qualquer contato fisico intencional (provocado)
para com o adversario. A violacdo dessa regra conduz a um tiro de 7 metros para o
adversario, e o jogador infrator devera ser punido com adverténcia (cartdo amarelo).
Regra 9: O Gol

Idem as regras oficiais.

Regra 10: O Tiro de Saida

No inicio da partida e do 3° periodo, o tiro de saida é executado por qualquer
jogador do campo ofensivo da equipe que vencer o sorteio e escolher comecar com
posse de bola. No inicio do 2° e do 4° periodo é executado pela equipe que néo teve o
tiro de saida no inicio do jogo.

O tiro de saida é executado exclusivamente no inicio dos periodos da partida.
Depois que um gol foi marcado, a partida é reiniciada com um tiro de meta (regra

12) executado pela equipe que sofreu o gol.

Regra 11: O Tiro Lateral

Idem as regras oficiais.

Regra 12: O Tiro de Meta

O tiro de meta é considerado executado quando o goleiro passar a bola para um
dos jogadores do campo defensivo da sua propria equipe. Apoés ter a posse de bola,
nessas condicfes, os jogadores do campo defensivo devem conduzi-la até seus
jogadores do campo ofensivo utilizando, no maximo, 5 passes.

Comentario: Nao é permitido ao goleiro passar a bola para um jogador do

campo ofensivo da sua propria equipe.
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Regra 13: O Tiro Livre

Idem as regras oficiais.

Regra 14: O Tiro de 7 metros

As Decisbes para um Tiro de 7 metros

Um tiro de 7 metros é assinalado quando:

a) O defensor entrar em contato fisico intencional para com o seu oponente,
guando da realizacdo de uma acao defensiva (Regra 8);

b) O defensor empurrar seu oponente para dentro da area de gol, estando ele
de posse de bola;

c) O defensor interceptar um passe ou bloguear um arremesso de seu
oponente estando fora da area de tiro livre (9 metros), apds a equipe adversaria estar
de posse de bola;

d) O defensor obstruir seu oponente com maos, bragos ou pernas no
momento de sua finalizagdo ao gol;

e) Um jogador, técnico ou dirigente, for expulso da partida por conduta
indisciplinar ou ndo condizente com o esporte;

f) Um jogador de linha realizar um passe para seu goleiro, estando ele dentro
de sua respectiva area de gol (6 metros);

A Execucéo do 7 metros

O jogador que esta executando o tiro de 7 metros deve posicionar-se em cima
da linha de 9 metros. Depois do apito do arbitro, o executante pode se deslocar em
direcdo ao gol, mas ndo deve tocar ou cruzar a linha dos 7 metros antes que a bola
tem saido da sua mao. O arremesso pode se executado em suspensao desde que a
bola saia da mdo do jogador antes que esse toque o0 solo apés o salto.

Comentario: Quando tiro de 7 metros for executado com arremesso em

suspensao, o jogador podera cruzar a linha dos 7 metros estando no ar.

Regra 15: Instrucdes Gerais para a Execucéo dos Tiros

Idem as regras oficiais.

Regra 16: As Punicdes
Excluséo
Uma exclusado tem a duracado de 1 minuto.

Expulséo
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A expulsdo de um jogador ou oficial de equipe, durante o tempo de jogo,
sempre acarreta uma exclusdo de 1 minuto para a equipe. Isso significa que apos

cumprida essa exclusdo um jogador regular pode completar a equipe na quadra.

Regra 17: Os Arbitros

Idem as regras oficiais.

Regra 18: O Secretario e o Cronometrista

Idem as regras oficiais.

Regra 19: Ocupacao dos Campos de Jogo Ofensivo e Defensivo

No inicio da partida cada equipe deve designar 3 jogadores para atuar no
campo defensivo e 3 jogadores para o campo ofensivo.

Jogadores do Campo Defensivo

Devem ocupar a meia quadra correspondente ao gol que sua equipe defende,
exceto a area de gol.

E permitido ao jogador do campo defensivo:
a) arremessar a bola para o gol.

Nao é permitido ao jogador do campo defensivo:
a) Interceptar um passe ou bloquear um arremesso estando posicionado a

frente da linha de 9 metros;

Comentario: A violacao desse item implica em adverténcia verbal e um tiro livre

para a equipe adversaria. A reincidéncia acarretard& em marcacdo de tiro de

7metros para a equipe adversaria.

b) Cruzar a linha de meio de campo intencionalmente;

Jogadores do Campo Ofensivo

Devem ocupar a meia quadra correspondente ao gol defendido pelo adversario,
exceto a area de gol.

E permitido ao jogador do campo defensivo:

a) Interceptar um passe ou bloquear um arremesso quando a bola estiver com

0s jogadores do campo defensivo da equipe adverséria.

N&o é permitido ao jogador do campo ofensivo:

a) Cruzar a linha de meio de campo intencionalmente;

b) Passar a bola para um jogador do campo defensivo de sua equipe;

Movimento & Percepcdo, Espirito Santo do Pinhal, SP, v. 9, n. 12, jan./jun. 2008 ISSN 1679-8678



194
Comentario: Tanto os jogadores do campo ofensivo como os do campo
defensivo podem cruzar a linha de meio de campo quando ficar claro que ndo houve

intencado (ex: retomada do equilibrio apés uma acédo de jogo).

CONSIDERACOES FINAIS

O Handebol para 32 Idade pode ser considerado uma atividade inclusiva, ja que
as regras adaptadas respeitam as caracteristicas do idoso e conferem ao jogo um
carater altamente motivador. Sua breve histéria demonstrou ser um esporte adaptado
com boa aceitacdo, pois tem despertado o interesse de varios setores da sociedade.
Portanto, espera-se que a presente publicacdo incentive a utilizacdo do Handebol da
32 Idade em programas de atividade fisica, aumentando significativamente a pratica
dessa modalidade entre os idosos. No entanto, estudos cientificos s&0 necessarios
para confirmar se a pratica do Handebol para 32 Idade promove um envelhecimento

mais saudavel.
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