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EQUIPAMENTOS DE SEGURANCA NOS ESPORTES DE QUADRA

Sabemos o quanto é importante praticar esportes, uma vez que as atividades
atléticas ajudam a desenvolver habilidades motoras e mentais, melhoram a saide geral,
além de proporcionar o cenario ideal para fazer amizades, adquirir “espirito esportivo” e
trazer experiéncias que vao durar por toda a vida.

Para manter as criangas e adolescentes seguros e saudaveis na pratica esportiva,
alguns pontos e acdes devem ser seguidos: avaliagio médica antes de iniciar a atividade,
seguir uma dieta saudavel, hidratagdo rigorosa, fazer um bom aquecimento e alongar antes
e depois dos treinos e jogos, usar equipamentos de seguranca e protecdo adequados em
todos os jogos e treinos, verificar se o local da pratica esportiva esta preparado para atender
emergéncias, seguir regras, usar técnicas adequadas nos treinos e jogos, evitar
comportamentos agressivos e ndo participar de brigas.

Mesmo seguindo as dicas acima, a crianga ou o adolescente ndo estarao livres de
sofrerem lesdes.

Os principais fatores de risco para que as lesdes esportivas possam acontecer
incluem: ndo usar as técnicas corretas de exercicios; correr ou pular em superficies rigidas;
“overtraining”, seja por treinar com muita frequéncia ou por muito tempo; alterar a
intensidade da atividade fisica muito rapidamente e praticar o mesmo esporte o ano todo.

As lesdes mais comuns que criancas e adolescentes podem sofrer nas quadras
geralmente ocorrem por uso excessivo ou microlesdes resultantes de traumas repetitivos
no corpo ou por uma lesdo aguda em um evento Unico e as mais frequentes sdo: contusdes,
entorses, distensodes, fraturas, luxagdes, tendinites, cortes, lesdes nas articulacdes e
sangramento nasal.

Lesbes mais graves podem ocorrer também, sdo elas: na placa de crescimento e ao
seu redor (nas areas ao redor, onde ocorre o crescimento 6sseo e cartilaginoso, os tenddes
e ligamentos sdo mais fracos e mais sensiveis), concussdes (batidas) no cranio, traumas no
pescoc¢o, traumas oculares (cérneas arranhadas, retinas descoladas e vasos sanguineos
rompidos nos olhos).

Les0es por uso excessivo incluem: dor anterior no joelho (por inflamac¢ao do tendao
e da cartilagem), “cotovelo da liga infantil” (movimento excessivo de arremesso que causa
dor, incapacidade de flexionar e estender o cotovelo), espondildlise (dor na regido lombar

por tensdo e extensdo excessivas, frequentemente observada em criangas que praticam

futebol e ginastica).
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As lesdes mais comuns costumam ocorrer no basquete, incluindo distensées (na
virilha), traumas nas panturrilhas ("barriga da perna”), ruptura de ligamentos do joelho e

traumas cranianos.

Equipamentos de seguranca para esportes em quadras

- Futebol: calcado resistente (chuteira), caneleiras e meides.

- Basquete: ténis préprio para basquete com bom suporte para tornozelo, protetor
bucal.

- Voleibol: joelheiras e ténis leves com forte suporte para tornozelo e arco dos pés.

- Handebol: ténis de tecido, com tramas abertas, entressola (camada de material
entre o tecido e a sola) de acetato de vinila (EVA), que absorve impactos com efeito memoria.
0 goleiro usa blusa de manga comprida e cal¢a, sendo recomendado usar protetor genital
(coquilha) nos homens e protetor de peito em mulheres.

- Goleiros de futebol devem usar um par de luvas de alta qualidade, para melhorar a

aderéncia e proteger as maos da bola (uso facultativo para o goleiro de handebol).

Outros equipamentos de seguranca

- Oculos de protegio: seu uso é recomendado para qualquer esporte de contato, para
que, além de minimizar o risco de trauma nos olhos, proteja contra a claridade excessiva.

- Protetores de boca: muitas ligas profissionais em varios esportes exigem o uso de
protetores bucais como equipamento de proteg¢io para evitar lesdes na boca, mandibula ou
rosto, mas para alguns esportes, como o futebol, ndo faz parte dos regulamentos, porém

recomenda-se seu uso nos treinos e jogos de qualquer esporte de contato.

Pais, professores e técnicos devem verificar, com relacio aos equipamentos de
protecdo e a quadra:

- Equipamentos de protecao:

* se sdo adequados para o esporte que esta sendo praticado;

* se estdo ajustados corretamente;

e se estdo em bom estado de conservagao;

« se estdo sendo usados em todos os jogos e treinos.

- Quadra:

* se 0 piso esta regular, seco e em boas condic¢oes;

« se os postes de basquete estdo acolchoados;

e se as traves de futebol estdo ancoradas;

* e se 0s quatro lados da quadra estéo livres de obstaculos.
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Além de usarem os equipamentos de protecdo, as criancas e jovens devem ser
orientados a aprender as regras e o uso dos equipamentos de seguranca desde cedo,
obedecer as regras durante os treinos e jogos e certificarem-se de que seus equipamentos
estdo bem ajustados. Ao fazer isto, correrdao menos riscos de lesdes e tornarido qualquer jogo

mais seguro e agradavel.
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