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RESUMO: O presente estudo tem como
objetivo investigar e analisar os efeitos da
pratica do futebol na saude e na performance
de adolescentes de um projeto social
realizado no Instituto Federal de Educacéo,
Ciéncia e Tecnologia do Rio Grande do Norte
(IFRN), campus Central — Natal (CNAT).
Compreende-se de esporte social como
atividade fisica que engloba diversas areas
importantes para a formacéo humana, como
saude, educagdo e a convivéncia social.
Participaram dessa pesquisa, 20 jovens
matriculados no projeto Academia & Futebol
e 20 estudantes matriculados da propria
instituicdo, com idades de 15 a 17 anos.
A metodologia desenvolvida teve como
base a analise comparativa dos dados,
que nos permitiu buscar as semelhangas e
diferencas entre a saude e a performance
fisica dos participantes do projeto Academia
& Futebol e dos estudantes do ensino
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médio integrado do IFRN. Foram aplicados
aos participantes uma bateria de testes
fisicos do Projeto Esporte Brasil (PROESP-
Br): massa corporal, estatura, Indice
de Massa Corporal (IMC), flexibilidade,
forca-resisténcia, resisténcia geral, forca
explosiva dos membros inferiores, agilidade
e velocidade de deslocamento. Os dados
revelam as seguintes evidéncias: tratando-
se narelagéo aptidéo fisica e satde, o grupo
dos estudantes do IFRN obteve resultados
satisfatorios apenas nas avaliagbes do IMC
e na flexibilidade dos membros inferiores;
ja o grupo dos alunos do Projeto, obtiveram
resultados satisfatorios nas avaliacdes de
IMC, flexibilidade de membros inferiores,
agilidade, velocidade, resisténcia muscular
abdominal e resisténcia cardiorrespiratoria;
e, ambos nao atingiram um bom resultado
no teste de forgca explosiva de membros
superiores. Estes indicativos merecem
um olhar mais atencioso, visto que
houve melhora nas capacidades fisicas
relacionadas a saude e no desempenho
esportivo dos alunos que participam do
projeto Academia & Futebol, e por outro
lado, os resultados o grupo dos estudantes
do IFRN mostraram um baixo nivel de
aptidao fisica para salude e desempenho
esportivo como era esperado, deste modo
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€ preciso buscar meios que incentivem a participagdo de mais adolescentes nos esportes.
PALAVRAS-CHAVE: exercicio fisico; futebolisticos; projeto social; satude; desempenho

INTRODUCAO

Primeiramente, é importante que antes de entrar nas questdes que envolvem o0s
beneficios da pratica do futebol na satde e no condicionamento fisico de jovens praticantes
da modalidade, €& importante discorrer sobre o significado do esporte social para
comunidade e como os Institutos Federais vém contemplando projetos sociais nos ultimos
anos. Segundo o art. 217 da Constituicdo Federal de 1988 — norma maxima que rege os
direitos e as condutas da sociedade brasileira — a pratica esportiva € um direito assegurado
pelo estado a todos os cidadaos (BRASIL, 1988). Logo, os governantes devem garantir o
acesso das pessoas as diversas praticas desportivas, ampliando assim as oportunidades
de bem-estar social, relacionadas a saude fisica, mental e psiquica.

Considerado um dos maiores fendmenos sociais do século, o esporte é representado
por trés dimensdes: esporte-educagédo, encontra-se dentro do ambiente escolar, é
praticado nas aulas de educacao fisica e na preparagdo de atletas e equipes que irdo
competir nos jogos escolares. Apesar desse aspecto competitivo, seu principal objetivo
€ a democratizagdo dos movimentos, a inclusdo na pratica pedagogica, a cidadania
e a formacgéo do individuo; esporte participacdo, tem como propésito principal o prazer
ludico, as relagdes entre as pessoas e 0 desenvolvimento pessoal. Também chamado de
esporte lazer, é realizado em tempo e espaco livre das obrigacdes da vida cotidiana, com
a participacdo de todos e todas, sem discriminacao; e, esporte performance ou esporte
de alto rendimento, é praticado com o objetivo de conquistas em competicoes e é regido
por regras universais organizadas por federacdes regionais e confederag¢des nacionais e
internacionais (TUBINO, 2001).

O esporte social vai além da aquisicdo das habilidades fisicas. Segundo Gutierrez
(2009), é uma importante ferramenta de socializacao e compartiihamento de valores. No
Brasil, o futebol é considerado patriménio cultural e de extrema relevancia social, pois, por
meio dele o individuo podera desenvolver diversas capacidades: fisica, motora e cognitiva,
além de promover a socializacdo, valores e outros aspectos da formacao humana.

Referéncia regional e nacional em politicas publicas, o Instituto Federal de
Educacgéo, Ciéncia e Tecnologia do Rio Grande do Norte (IFRN) vem realizando diversos
projetos sociais relacionados ao esporte, direcionados a comunidade local, proporcionando
um aumento da qualidade de vida e contribuindo para a formacéao cidada integrada das
populacdes mais vulneraveis. Nesse contexto, o projeto “Academia & Futebol”, criado
em parceria com a Secretaria Especial do Esporte e Defesa dos Direitos do Torcedor,
do Ministério da Cidadania, busca promover a préatica do futebol e do futsal a criancas

e adolescentes, além de difundir o conhecimento cientifico das modalidades através da
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pesquisa, eventos e cursos desenvolvidos com professores e estudantes do curso de
Educacéo Fisica.

Tradicionalmente, os projetos sociais e 0s projetos de extensdo tém como enfoque a
incluséo social, aproximar e beneficiar a comunidade com o conhecimento desenvolvido nas
instituicoes de ensino e pesquisa. No entanto, além da socializacéo realizada pelo esporte
e do desenvolvimento de valores e atitudes, a pratica esportiva contribui para a melhoria da
salde e das capacidades fisicas dos praticantes. Gaya (2009), Stigger (2009) e Vaz (2009)
salientam que o esporte produz diversos beneficios a satude e ao condicionamento fisico
dos praticantes, melhora a qualidade de vida e a formagéao social.

Pretende-se com este artigo, conscientizar a populacdo que além dos aspectos
sociais e educacionais promovidos pelos projetos sociais, ha uma relagao entre o esporte
social, promoc¢éo a saude e melhora do condicionamento fisico. Para tal, € necessario
verificar as semelhangas e diferencas nos aspectos da saude e fisico entre os praticantes
da pratica esportiva no projeto social e nao praticantes.

Este texto divide-se em quatro partes. A primeira apresenta: o impacto do esporte
social nas comunidades; a relagdo dos institutos federais com o esporte social; e, o projeto
Academia & Futebol, inclusdo social e saude. A segunda parte descreve o método e as
estratégias metodoldgicas da pesquisa. Na terceira parte, sdo apresentados os resultados
e discussOes dos dados encontrados. O ultimo tépico, as consideragdes finais, elenca as
semelhancas e diferengas dos dois grupos investigados.

O estudo € relevante na medida que identificamos na comunidade um grande
nuamero de criangas e adolescentes sem acesso ao esporte e apresentam precocemente
fatores de risco a saude ou sintomas de doencas cronicas. O direito ao esporte tem que
ser assegurado para todos os brasileiros, sendo priorizado pelo governo os cidadaos que

vivem a margem da sociedade.

METODOLOGIA

Anatureza desta pesquisa é quantitativa, que “utiliza a quantificagcdo nas modalidades
de coleta de informagdes e no seu tratamento, mediante técnicas estatisticas, tais como
percentual, média, desvio-padrao, coeficiente de correlagéo, andlise de regressao, entre
outros” (MICHEL, 2005) e descritivo comparativo. De acordo com o autor, o método
quantitativo € necessario para garantir a preciséo dos resultados, evitando interpretacbes
distorcidas.

METODOS

Foram avaliados, neste estudo, 63 adolescentes, 40 alunos/atletas da comunidade
inscritos no projeto, apés 14 meses de aula, e 23 estudantes regularmente matriculados
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no IFRN. Ao final, a amostra da pesquisa foi composta por 37 participantes distribuidos em
dois grupos: 1) alunos/atletas do projeto social Academia & Futebol (n=16), com média de
idade de 15,6 anos e; 2) estudantes do ensino médio técnico integrado do IFRN (n=21),
com média de idade de 16,5 anos. A amostra foi escolhida de forma intencional, e para
0 primeiro grupo o critério de incluséo foi que os alunos/atletas estivessem matriculados
e ativos no projeto Academia & Futebol, participando no minimo de 2 das 3 sessdes de
treinos semanais. Como critério de exclusao, foram retirados da amostra os atletas com
idades fora da faixa etaria de 14 a 17 anos, sexo feminino e que nao realizaram todas as
avaliagdes. Ja para participacao do segundo grupo, como critério de inclusdo os estudantes
devem estar matriculados e ativos em algum dos cursos de nivel médio técnico integrado
do IFRN. Também foram retirados da amostra, os estudantes fora da faixa etariade 14 a 17
anos, sexo feminino e que porventura ndo tenha realizado todas as avaliagdes. Em ambos
0s grupos, s6 participaram da pesquisa aqueles que se apresentaram aptos a pratica de
exercicio fisico.

Todas as avaliagGes foram realizadas entre os meses de margco e maio de 2023,
no IFRN campus Natal-central, seguindo as orientagdes do sistema de avaliagdo do
Projeto Esporte Brasil (PROESP-Br). Primeiro, numa sala, com a temperatura ambiente
controlada, foram realizadas as avaliacbes: afericdo de peso e altura, flexibilidade
de membros inferiores, forca explosiva de membros inferiores e resisténcia muscular
abdominal. Posteriormente, no campo de jogo gramado, foram realizados os testes de
agilidade, velocidade e resisténcia cardiorrespiratoria. Participaram quatro avaliadores
para realizagdo da coleta de dados: os professores do projeto Ewerton e Gabriel e os
bolsistas do projeto Guilherme e Pedro Lucena. Os dados foram registrados em formularios
individuais, onde constavam os campos para anotacgdes, respectivamente: nome completo
do aluno/atleta ou estudante, idade, contato celular, e-mail e os resultados encontrados
nos testes: peso e altura (para calculo do IMC), flexibilidade (teste de sentar e alcanca
em centimetros), resisténcia muscular abdominal (nimero de repeticdes por minuto), forca
explosiva de membros inferiores (teste do salto horizontal em centimetros), agilidade (teste
do quadrado em segundos), velocidade (teste de corrida dos 20 metros em segundos) e
resisténcia cardiorrespiratéria (teste de corrida de 6 minutos em metros). Os instrumentos
e materiais utilizados na coleta de dados, foram: balanca digital, estadiémetro, cronémetro,
colchonetes, cones, fitas métricas e fitas adesivas. Nas imagens abaixo, séo retratadas
as variaveis analisadas, seus respectivos testes, protocolos e instrumentos de medidas
(PROESP-BR, 2007).
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Determinacéo da estatura Determinagéo do peso corporal

r

Flexibilidade de membros inferiores Forca explosiva de membros inferiores

Teste de sentar e alcancar Teste do salto horizontal
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Resisténcia muscular abdominal Agilidade

Numero de repeticdes por minuto Teste do quadrado 4m x 4m

Resisténcia cardiorrespiratéria Velocidade

Teste de corrida de 6 minuto Teste de corrida de 20 metros

RESULTADOS E DISCUSSOES

Todos os dados foram organizados em duas planilhas no Excel, verificadas
as correlagbes das variaveis e calculadas as médias de cada uma delas e a diferenca
em porcentagem (%) entre os dois grupos, como mostra a Tabela 1 abaixo. A seguir,
apresentamos os resultados em forma de tabelas e gréaficos, e a discussdo dos dados
relacionados aos aspetos voltados para saude e para o desempenho desportivo.

Atividade fisica, saude e lazer: datas comemorativas e desafios 2 Capitulo 6 80



s'ﬁgqo R.ABDOMINAL | AGILIDADE | VELOGIDADE | CORRIDAG | e | i Ex
Alunos Futebol | 146,21 | 38,56 5,28 3,37 1224,80 20,59 | 39,69
Alunos IFRN | 168,71 | 30,48 7,24 4,54 997,62 20,00 | 46,05
Diferenca % | 1539 | 26,55 36,91 34,74 22,77 2,05 | 16,03

Tabela 1. Resultados dos testes em médias dos 2 grupos

As tabelas a seguir apresentam as correlacdes entre as variaveis avaliadas dos

alunos do projeto Academia & Futebol, tabela 2 e os estudantes dos IFRN, tabela 3. Na

tabela 2, os resultados mostraram uma relagdo direta entre o aumento da flexibilidade com

o numero de repeticdes abdominais, e da velocidade com a agilidade. Nesse caso, quanto

menor foi 0 tempo de agilidade maior a velocidade dos alunos.

IMC Flexibil S. horiz R_abd Agilid Veloc Corrida

Pearson

Correlation 1 307 -417 ,291 -,429 -,253 445
IMC Sig. (2-tailed) 247 1108 275 097 345 084

N 16 16 16 16 16 16 16

Pearson »

Correlation 307 1 -021 ,625 ,094 144 314
Flexibilidade Sig. (2-tailed) 247 939 010 728 508 a7

N 16 16 16 16 16 16 16

Pearson

Correlation -417 -,021 1 ,049 -110 073 | -,199
Salto_horiz Sig. (2-tailed) ,108 ,939 ,856 ,686 ,789 ,460

N 16 16 16 16 16 16 16

Pearson .
R Correlation 291 625 ,049 1 -,332 -,416 -,028
abdominal  Sig. (2-tailed) 275 ,010 856 209 1109 918

N 16 16 16 16 16 16 16

Pearson o

Correlation -429 094 -110 -,332 1 ,766 ,001
Aglidade i (o-tailed) 097 728 686 209 001 997

N 16 16 16 16 16 16 16

Pearson .

Correlation -,253 144 -073 -,416 ,766 1 ,039
Velocidade Sig. (2-tailed) ,345 ,594 ,789 ,109 ,001 885

N 16 16 16 16 16 16 16

Pearson

Correlation 445 314 -199 -,028 ,001 ,039 1
Corrida Sig. (2-tailed) ,084 ,237 ,460 918 1997 885

N 16 16 16 16 16 16 16

**. Correlation is significant at the 0.01

level (2-tailed).

Tabela 2. Correlagdes das variaveis dos alunos do projeto
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Na tabela 3, grupo dos estudantes do IFRN, os dados mostraram que quanto maior
o tempo de agilidade, menor foi a distancia percorrida na corria, mais lentos no teste de

velocidade, porém, fizeram mais repeticdes abdominais. Esse Ultimo resultado nao era

esperado.
IMC_1 Flexibil 1 | S. horiz1 | Corrida1 | Veloc 1 Agil 1 R_abd 1
Pearson
Correlation 1 -,038 -,325 A77 ,287 ,039 ,068
IMC_1 Sig. (2-tailed) 870 151 443 207 867 770
N 21 21 21 21 21 21 21
Pearson
Correlation -,038 1 ,030 ,077 -,254 -,219 ,220
Flexibilidade 1 ;0 o tajled) 870 897 740 266 339 337
N 21 21 21 21 21 21 21
Pearson
Correlation -,325 ,030 1 -,149 -,149 ,199 317
Salto_horiz1 gio 5 tailed) 151 897 518 519 386 162
N 21 21 21 21 21 21 21
Pearson . -
Correlation 77 077 -, 149 1 -,461 -,550 -,294
Corridat Sig. (2-tailed) 443 740 518 ,035 010 195
N 21 21 21 21 21 21 21
Pearson . -
Correlation 287 -254 -149 -,461 1 ,685 ,324
Veloait Sig. (2-tailed) 207 266 519 035 001 152
N 21 21 21 21 21 21 21
Pearson - = -
Correlation ,039 -219 ,199 -,550 ,685 1 ,599
Agilida Sig. (2-tailed) 867 339 386 ,010 ,001 ,004
N 21 21 21 21 21 21 21
Pearson "
Correlation 068 220 317 -,294 ,324 ,599 1
R_abd1 Sig. (2-tailed) 770 337 162 195 152 004
N 21 21 21 21 21 21 21
*. Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed).
**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).
Tabela 3. Correlagdes das variaveis dos estudantes do IFRN
Os dados referentes as médias dos resultados dos testes de cada grupo avaliado e
a diferenca entre elas, em porcentagem, estdo apresentados em forma de graficos (gréaficos
1,2 e 3). Os resultados foram agrupados de acordo com a distribuicéo e realizagdo de
cada teste. No grafico 1, estdo representados a média e as diferengas dos resultados das
capacidades fisicas: IMC, flexibilidade, forgca explosiva de membros inferiores e resisténcia
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abdominal.

Como pode ser observado no grafico 1, a seguir, 0s grupos ndo apresentaram
diferencga significativa nos calculos do IMC, contudo, nos resultados obtidos dos testes
de forca explosiva de membros inferiores e flexibilidade, os estudantes do IFRN tiveram
as melhores médias. Ja os resultados da resisténcia muscular abdominal, os alunos do
Projeto apresentaram um melhor condicionamento fisico.

3 x

Capacidades fisicas
Alunos do Projeto X Estudantes do IFRN

200

150

100
50
o Hm fll ll

IMC Flexibidade Forga de M.
Inferiores Alulumm.ll

® Alunos do Projeto ® Estudantes do IFRN Diferen¢a em (%)

Gréfico 1. IMC, flexibilidade, forga explosiva de M. inferiores e R. abdominal

No teste de flexibilidade, considerando os aspectos relacionado a salude, os dois
grupos tiveram resultados acima da média para idade até 17 anos, segundo o PROESP-Br.
Ja na relagéo aptidao fisica e desempenho motor, a médio dos resultados do grupo dos
alunos do Projeto foi classificada como um BOM resultado e a média dos resultados do
grupo dos estudantes do IFRN como MUITO BOM. Os dados sugerem que os participantes
de ambos os grupos apresentam baixo risco de ocorréncia de dor lombar e alteragédo do
equilibrio sagital pélvico (LEMOS, 2012). Outro fato observado, foi uma melhor média nos
resultados dos estudantes do IFRN. Isso pode ter ocorrido, porque a maioria dos estudantes
praticavam alguma modalidade esportiva ou praticas corporais como a musculagao.

O aumento da flexibilidade ocorre por meio de exercicios de alongamento, estaticos
e dindmicos, que provocam alteragdes nas partes moles do tecido ou em torno das
articulacdes. Portanto, € importante que os profissionais responsaveis pelas modalidades
esportivas, seja ela individual ou coletiva, incluam exercicios de alongamento dentro do
programa de treinamento. No futebol, além do aumento da flexibilidade, o ganho de uma
melhor mobilidade das articulagdes é importante para evitar lesées osteomusculares.

No teste de for¢ca explosiva dos membros inferiores, segundo o PROESP-Br, os dois
grupos tiveram resultados considerados FRACO. No grafico 1, é possivel observar um
melhor desempenho para os estudantes do IFRN. Os resultados vao de encontro a outros
estudos que utilizaram o mesmo protocolo do PROESP-Br (FEITOZA, et. al., 2017; SILVA;
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GOMES; CAMARA, 2015; AVALINO, 2010), entretanto, este estudo aponta para um déficit
maior de forca muscular nos praticantes do futebol, o que contradiz Nunes (2004), que
aponta uma melhora na contracéo e elasticidade muscular, consequentemente no melhor
ganho de forca muscular. E preciso ser identificados os fatores limitantes do grupo e do
programa de treinamento, para que posso ser corrigido.

No teste de resisténcia muscular abdominal, os resultados do presente estudo
apontam um melhor condicionamento fisico para os alunos do Projeto, com uma diferenca
das médias de rep/min de quase 27%, 0 que pode ser resultado da interferéncia da pratica
regular dos treinamentos. Considerando a média de idade dos alunos do Projeto, tratando
do aspecto da saude, os resultados de média de 38,56 rep/min foram satisfatérios. Por
outro lado, os estudantes do IFRN apresentaram um resultado de 30,48 rep/min, bem
abaixo do valor referéncia de 40 rep/min segundo o Proesp-Br.

A resisténcia muscular abdominal € de extrema importancia na prevengéo de dores
e problemas na regido lombar, estabiliza o tronco contribuindo para uma melhor postura e
controle da pélvica (KNUDSON, 1999). Para os atletas futebolisticos, o desenvolvimento
muscular abdominal contribui para realizacdo de movimentos especificos do esporte e
sustentacdo corporal nas jogadas.

Capacidades fisicas
Alunos do Projeto X Estudantes do IFRN

40
30
0
10
0 =B = =
Agilidade Velocidade
® Alunos do Projeto ™ Estudantes do I[FRN Diferenga em (%)

Gréfico 2. Capacidades fisicas: Agilidade e velocidade

O grafico 2, mostra os resultados dos testes de agilidade e velocidade. As duas
valéncias sdo aptiddes fisicas importantes para o desempenho de atletas de futebol e de
varios outros esportes. Por isso, nos programas de treinamento, os profissionais realizam
diversos exercicios que estimulam o desenvolvimento da agilidade e da velocidade, da
iniciacao esportiva ao profissional. Isso pode ter sido relevante nos resultados deste estudo.

De acordo com os testes, o grupo dos alunos do Projeto obteve uma melhor média
em ambas capacidades fisicas, com uma diferenca entre as médias de tempo na agilidade
de 36,91% e na de velocidade de 34,74%. Sendo classificados, segundo o Proesp-Br, a
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agilidade dos alunos do Projeto MUITO BOM e BOM nos resultados da velocidade. J& os
estudantes do IFRN, obtiveram os resultados da agilidade e da velocidade considerados
FRACO.

Apesar do projeto Academia & Futebol ter como principal objetivo a incluséo social
através do futebol, & notério com os resultados que a pratica regular da modalidade, de
2 a 3 vezes por semana, promovem adaptacgdes fisioloégicas que melhoram os aspectos
relacionados a saude e, principalmente o rendimento esportivo. Segundo Rebelo e Oliveira
(2006), a velocidade e a agilidade s@o as capacidades fisicas de maiores importancias
para os jogadores de futebol, determinado dentro de um grupo aqueles alunos/atletas que
s@o mais ageis e rapidos. Estas caracteristicas, quando identificas e estimuladas durante o
treinamento sdo determinantes para a melhora do rendimento.

Outracapacidade fisica analisada neste de estudo, foi aresisténcia cardiorrespiratoria.
O grafico 3 abaixo, também aponta uma grande diferenca, favoravel aos alunos do Projeto,
nas médias dos resultados no teste de corrida de 6 minuto.

Capacidade fisica
Alunos do projeto X Estudantes do IFRN

1500
1000

500

R. Cardiorrespiratoria

H Alunos do Projeto @ Estudantes do IFRN Duferenca em (%)

Grafico 3. Capacidade fisica: Resisténcia Cardiorrespiratéria

A andlise dos resultados do grafico 3, permite perceber uma forte relagdo de
desempenho entre os testes de agilidade, velocidade e resisténcia cardiorrespiratéria dos
alunos do Projeto, onde a resisténcia cardiorrespiratéria se encontra em nivel BOM. O
que também se traduz nos resultados dos estudantes do IFRN, que se encontra em nivel
FRACO. Fica evidente, que o baixo nivel de desempenho dos estudantes do IFRN esta
ligado diretamente a auséncia ou a pouca pratica de exercicio fisico, visto que apenas
alguns deles informaram que participam de algum tipo de programa de treinamento apenas
2 vezes por semana, e mesmo assim sem enfoque no rendimento.

A melhora da resisténcia cardiorrespiratoria € importante para prevencao de fatores
de risco de doencas cardiovasculares: obesidade, hipertensdo, resisténcia a insulina e
niveis elevados de colesterol (PROESP-BR, 2007). A pratica regular do exercicio fisico
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junto com uma boa alimentacao ainda sédo os melhores remédios na prevencgéo de doenga
e na promogéo da saude.

CONSIDERAGCOES FINAIS

Os resultados do presente estudo indicaram uma melhora nas capacidades fisicas
relacionadas a saude e no desempenho esportivo dos alunos que participam do projeto
Academia & Futebol, levando-se em conta a frequéncia dos alunos durante a semana.
Ressalta-se que os alunos do Projeto apresentaram resultados significativos na resisténcia
muscular abdominal, agilidade, velocidade e resisténcia cardiorrespiratéria, demostrando
um efeito bastante positivo do programa de treinamento. Por outro lado, os resultados o
grupo dos estudantes do IFRN mostraram um baixo nivel de aptidao fisica para saude
como era esperado, deste modo é preciso buscar meios que incentivem a participacdo de
mais adolescentes nos esportes. Por isso, € importante o incentivo dos 6rgéos publicos
municipais, estaduais e federais no fomento de projetos sociais que visam a participagéo e
a promogéao da saude de crianca e adolescentes.
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