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Resumo

Este estudo procura fazer uma anélise das lesdes musculares na pratica
esportiva de Futebol Sete ¢ de Futsal por lazer, na segunda idade adulta , em
Santa Cruz do Sul. Nessa faixa etaria, observa-se pontos sobre o declinio natural
de condicio fisica por envelhecimento e a propensido de lesGes musculares, caso
nio se tenha os cuidados necessarios preconizados pela preparacio fisica.

Introducao

Na faixa etaria dos 35 aos 45/50 anos, considerada segunda idade adulta,
ha um declinio acentuado da condicio fisica das pessoas, que pode proporcionar
uma pratica esportiva por lazer com constantes lesdes musculares? Como
alternativas de respostas observou-se problemas relacionados com: valorizagdo
demasiada do setor econdmico, falta de condigio fisica, falta de aprendizagem
dos fundamentos esportivos, falta de aquecimento e alongamento,
heterogeneidade etaria nas disputas, entre outras. |

O lazer vem sendo divulgado e reconhecido no mundo inteiro pela sua
contribuicio na educacio. A questio educacional, na atualidade, destaca em
demasia o aspecto econémico, a evolugio tecnologica, sem preocupar-se com
o desenvolvimento integral e continuo do ser humano. Educar através do lazer
pressupde o uso adequado do tempo livre. Mas a rotina de trabalho provoca
uma tensio generalizada no homem, que se torna incapaz de utilizar de maneira

adequada as horas de lazer.
Com relacio ao espago, TUAN (1983, p. 61) afirma:

D isser tacio delendida no Programa de f“_w'Ir“.Il.n|n em Desenvolvimento Regronal da UNISC em

O5/11/97, ¢ (UE 1eve como agiientador o Mral, L Helson | ].IIHI.'II

Refies Ranta Cruz do Sul v 4 nd. n Mu2d8. ez 19598




246

"O homem do nosso tempo vé o progresso passar com
velocidade, conquistando o espago. O espago € um simbolo
comum de liberdade. O espaco permanece aberto; sugere
futuro e convidadagio.[...} O espaco fechado e humanizado

¢ lugar. Os seres humanos necessitam de espaco e lugar."

O trabalhador procura, de todas as maneiras, realizar seu lazer numa
atividade a que tenha facil acesso, que saiba praticar. O Futebol Sete e o Futsal
cnquadram-se ai perfeitamente. Segundo DIECKERT (1984), esportes de lazer
sa0 as atividades fisicas ou praticas desportivas que podem proporcionar alegria,
saude, 1nteracdo social e outras, entre praticantes de qualquer idade e sexo.

A pratica de qualquer esporte envolve sempre uma parcela de risco,
quando faltam condi¢des basicas a sua realizacio. As atividades fisicas executadas
desta forma acabam transformando o homem de sujeito em objeto do lazer,
pois os movimentos empregados em algumas disputas esportivas exigem
esforgos além da sua condigio fisica, ocasionando-lhe lesées generalizadas,

A popularidade do futebol faz com que as pessoas se esquecam da
condigdo fisica ideal e realizam suas praticas esportivas sem nenhuma freqiiéncia
sistematica ou progressiva. Os jogadores fazem uma confusio entre o real e o
ideal fisico, jogando somente nos finais de semana e por um perfodo muito
l”f 1g0. As constantes alteragdes de regras desses esportes e os espacos reduzidos,
exigem paradas e arrancadas constantes, agilizando as disputas, principalmente
com equipes adversarias de idades reduzidas. O desempenho dessas pessoas,
precisa sobrepor-se 4 sua condigio fisica para acompanhar o novo ritmo,
possibilitando um mator indice de lesdes, aqui entendida como distensées
musculares.

A condicio fisica para a pratica esportiva é como a satide preventiva do
brasileiro: € desconsiderada. A pessoa acima dos 35 anos deve ter uma condicio
lisica regular, no minimo, ja que apds essa idade a tendéncia a rupturas
musculares fica mais evidente, tendo em vista a inatividade. Segundo ROSE
(1995), 68 % a 80% das pessoas na faixa etaria de 30 a 45/50 anos, nio realizam
itividade fisica constante. Para OLIVEIRA (1990), o musculo quadriceps é um
dos mais importantes, pois ¢ responsavel pelo movimento de impulsio e do
chute. Nas pessoas com boa condigdo fisica, pode-se notar: quadriceps bom,
joclho bom; quadriceps ruim, joelho ruim.

Por 1sso, a pratica esportiva por lazer, apbés uma certa idade, deve ter
caracteristicas sistematicas, isto €, em torno de 3 a 4 vezes por semana. A maioria
dos atletas entrevistados que jogam Futsal nos ginasios de esportes das 18 s 23
horas ¢ nos campos de Futebol Sete aos sibados i tarde, praticam apenas duas

vezes por semana, Bssa freqiiéncia ¢ insuficiente para s¢ manter os masculos
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fortalecidos, j4 que em 48 horas a for¢a muscular se encontra numa Curvi
descendente de esforco e, somente um novo estimulo pode manter ou
qumentar a sua tonicidade. Com essa freqiiéncia pratica, um novo esforgo
muscular é relizado somente a cada 3,5 dias.

Na busca da satide, lazer saudavel, deve-se ter uma preocupagao constante
com os habitos de vida, considerando para este estudo a pratica pedagogica de
uma modalidade esportiva que atenda tanto a parte fisica, o condicionamento
fisico, quanto um trabalho de descontragio mental. Muitas pessoas realizan
alguma atividade fisica como caminhar, correr, jogar, entre outras, somente poi
recomendacio médica ¢ em certos periodos do ano. Essa pratica esportiva deve
fazer parte dos habitos, do estilo de vida da populagio. Sobre satide, NAHAS
(1989) diz que modernamente, a salide nio ¢ apenas auséncia de doengas. ()
organismo humano deve ser ativo, a exemplo de nossos ancestrais na luta pela
sobrevivéncia. A evolucio tecnolégica nio deve diminuir a necessidade de

exercicios, pois muitas doencas sio oriundas da inatividade.

Para muitos, a busca esporadica de determinados jogos, em que 4
possibilidade de suor é acentuado, esta associado a bons momentos de satde.
Talvez seja por isso que as pessoas, quando estio de folga ou nas ferias, mudam
completamente seus habitos, suas atividades rotineiras ¢ jogam sem restrigocs
e limites. B, nos Gltimos anos, para os gatchos que mantém os melhores
jogadores de Futsal do pais, praticar este esporte tem um sabor especial, pois
busca-se os idolos. Atualmente, o futsal gaticho passa por um dos melhores
momentos da sua histéria e pratica-lo é estar na moda, é como figurar no cenario
nacional. O futsal, segundo MUTTI (1994), é uma modalidade esportiva que
atrai pela rapidez de movimentos e pela necessidade de superagdo de estorgos,
podendo revelar os limites de cada um, mesmo na pratica por lazer.

A aprendizagem dos fundamentos basicos desenvolve a coordenagio
motora e a habilidade que proporcionario maior desenvoltura ao jogador. A
maioria das pessoas nio vivenciaram os fundamentos de futebol sete e de futsal
nas aulas de Educacio Fisica. A escola tem um papel primordial no ensino dos
fundamentos esportivos. A aprendizagem técnica reduz o gasto de energia na
disputa dos jogos, a0 mesmo tempo que melhora a condicio fisica. A
aprendizagem sem orientagio adequada, gera maior individualismo para as
disputas, e com isso, jogadas mais acirradas e propensas a lesdes musculares.

Para essas disputas constatou-se a necessidade de realizagio de
alongamento e aquecimento muscular, antes das praticas esportivas. Nas
observacdes nos locais de disputas, ginasios e campos, alguns realizavam o
aquecimento ¢ brevemente, em virtude da pressa de iniciar as partidas, POIS O
horario reservado de uma hora ja esta sendo contado. O importante ¢ jogar,
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mesmo sem aquecer. A falta de aquecimento e a fadiga, que diminuem a precisio
de movimentos, sio fatores que podem resultar na distensio muscular. Para
GLADMANN (1972), as rupturas em torno de 10% das fibras se conhece como
estiramento muscular, e mais ou menos 25% das fibras, como distensio
muscular.

O miusculo, orgao principal de uma ag¢do desportiva, é alvo periddico de
lesGes, cujos mecanismos patogénicos se relacionam ao gesto especifico de cada
modalidade desportiva. No futebol, os musculos dos membros inferiores sio
geralmente os mais afetados. Para LOPES et al. (1994), num estudo realizado nos
anos noventa na clinica privada do Fluminense Football Club, no Rio de
Janeiro, 47% dos pacientes era oriundos do futebol, sendo 24% de lesdes
musculares de 75% de atletas masculinos. A coxa foi a regido preferida com 57%
¢ a regiao lateral da perna com 29% dos casos.

A pressa em retornar as atividades, juntamente com tratamentos
inadequados, retardam ou agravam sua recuperacio, comprometendo o lazer do
trabalhador regional.

Conclusio

A pratica esportiva, mesmo por lazer, para pessoas com mais de 30 anos,
NO§ melos esportivos, é vista como ndo devendo mais existir. Essa denegrida “lei
comunitaria”, acaba fazendo com que poucas pessoas se mantenham
condicionadas fisicamente ap6s essa 1dade e, com isso, aumentam o percentual
de lestes, Acontece que na hora das disputas o esforco fisico é redobrado, a falta
de condicionamento dificulta a participagio e o objetivo pretendido - satde e
lager « nio ¢ alcancado.

As medidas preventivas de lesdes ja elencadas, como a realizacio de
ipenas duas sessoes semanais de atividade fisica, o tempo excessivo de jogo, a
lalta de aprendizagem dos fundamentos, a nao realizagio de aquecimento
muscular, a fadiga ¢/ou exaustdo fisica e o tratamento inadequado das lesées
musculares, comprometem a pratica esportiva por lazer das pessoas com mais
de 30 anos. A melhoria da qualidade de vida da populacio deve estar ligaga ao
desenvolvimento regional em todos os aspectos, pois o verdadeiro sentido de
realizagao dessas praticas esportivas € o lazer e a socializacio.
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