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A PREPARACAO FISICA NO HANDEBOL:

UMA EXPERIENCIA PRATICA

Nicole Carneiro Tura! - nicole.tura@acad.ufsm.br: Leandra Costa da Costal -
leandra.costa@ufsm.br; Gabriélli Rist dos Santos? - gabrielli.rist@posgrad.ufsc.br

Augusto Rafael Vogt! - augusto.vogt@acad.ufsm.br; Laura Menezes Montezano? -

montezano.laura@acad.ufsm.br

Instituicdo pertencente: Universidade Federal de Santa Maria (1);
Universidade Federal de Santa Catarina (2)

Palavras-chave: Esporte; Alto rendimento; Educacéo fisica
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Introducao:

O handebol é uma modalidade esportiva coletiva que envolve elementos diversos, como
tatica, técnica, cognicao e fisico. Compreende seis invariantes: a bola, o espaco de jogo,
0s companheiros de equipe, os adversarios, 0 objetivo a ser atacado ou defendido e as
regras que regem sua pratica. No ensino de esportes coletivos, é essencial abordar esses
aspectos de forma abrangente, considerando a tatica e incorporando a técnica como parte
integrante desse conjunto.

As capacidades fisicas, como coordenacdo, agilidade, velocidade, forca e equilibrio,
desempenham um papel fundamental na técnica individual e o treinamento delas tem
Impacto positivo no aprimoramento do desempenho dos atletas. Portanto, é recomendavel
prescrever uma preparacdo fisica adequada, planejando regularmente quais exercicios
devem ser realizados e quais capacidades devem receber maior atencdo dos treinadores.



 §rdqast  Longreso e
--------- de Educacion Fisica y Ciencias '

152 Argentino, 102 Latinoamericano, 22 Internacional

*  Educacion Fisica eny para la Democracia
Desde el 2 al 7 de octubre, 2023

Objetivo e metodologia:

Relatar a atuacdo de uma graduanda de Educacéo Fisica, na elaboracdo e organizacao de
um programa de treinamento fisico para uma equipe amadora de handebol feminino, na
forma de um relato de experiéncia de carater qualitativo.

Para a prescricdo dos treinamentos fisicos da equipe, foram consideradas a idade das
atletas e as capacidades fisicas mais relevantes para a pratica do handebol, tais como:
velocidade, agilidade, coordenacéo, flexibilidade e forca. Assim, foi elaborado um
programa de preparacao fisica, composto por dois treinos fisicos semanais, distribuidos
ao longo de um periodo de 20 semanas, antecedendo 0s treinos técnicos e taticos com
bola.
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Utilizou-se o metodo de circuito controlado
por tempo de execucdo e descanso, fazendo
uso de equipamentos como cones e escadas de
agilidade. Para monitorar a carga de
treinamento, apos cada atividade era realizada
a mensuracdo da Percepcdo Subjetiva do
Esforco (PSE) de cada atleta.

Conclusao:

Por meio dessa experiéncia, foi possivel aprofundar os conhecimentos acerca dos métodos
de treinamento fisico especifico do handebol, aplicando na pratica 0s conceitos teoricos
adquiridos durante a graduacdo. Dessa forma, conclui-se que foi de grande valia para o
enriguecimento do conhecimento da graduanda, proporcionando uma maior compreensao e
aplicacao dos principios tedrico-praticos relacionados ao treinamento fisico no contexto do
handebol.
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