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RESUMO

No que diz respeito a capacitagio profissional do aluno para atender a uma
grande parcela da sociedade, frente ao desenvolvimento do trabalho de alongamento,
observou-se despreparo frente a sua atuagdo. Pode-se observar que alguns alunos ao
procurarem utilizar-se, em sua atuacio ou orientagio de pessoas que desenvolvem atividade
fisica, da técnica de alongamento, faltava sempre o embasamento necessario, ou quando
administravam, o faziam sem saberem se existia vantagens iguais. Diversos autores que
foram aqui analisados recomendam o uso do alongamento pela sua importincia no alivio de
tensdo, para prevengio e reabilitacio de lesdes musculo-articulares, e sobretudo pela grande
vantagem que oferece, seja em condicdes de matividade ou diminuigio da quantidade
funcional do organismo, como exercicio valloso na prevengdo e minimizacido da atrofia
muscular. Teve-se micialmente, a preocupacio de identificar se € verdadeira a observagio
de que as pessoas utilizam muito o alongamento e nem sempre estio bem mformadas pelos
profissionais de Educacio Fisica. Para tanto, aplicou-se uma pesquisa de campo de carater
exploratorio, através de um questionario aos praticantes, ou ndo, de atrvidade fisica
sistematica. Através da analise das respostas, constatou-se que realmente é valida nossa
observagiio, detectando-se que a maioria (67%) utiliza da técnica alongamento, ¢ nem
sempre estd bem informada, fazendo sem ter aprendido o porqué e a forma correta, enfim,
percebeu-se informagdes gerais, sem especificidade. Um dos objetivos deste estudo foi o de
investigar se os alunos do curso de graduacio de Educagdo Fisica das universidades A, B, e
C, tem conhecimento cientifico a respeito do tema, o que se desenvolveu atraves do estudo
de campo de carater exploratério, onde elegeu-se como instrumento de coleta de dados,
questiondrio composto de questdes abertas e fechadas. Contudo, o objetivo principal do
estudo, por considerar de malor importancia a utilizagio da técnica de alongamento na
intervencio do profissional, foi verificar se realmente ela € oferecida e discutida nos cursos
de preparagio profissional em Educacio Fisica, e assim estar propondo a sua inser¢do como
disciplina especifica ou como conteitdo a ser tratado em algumas disciplinas do curso.
Como resultado, apreendeu-se que os alunos ndo possuem conhecimento mais especifico e

cientifico sobre o tema, como também, que nio se trata com especificidade, este tema, no
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curso de graduacgio de Educagio Fisica através da andlise documental. Como concluséo,
apos a analise e discussio das informacdes obtidas pela lettura de diferentes autores,
comparados ao resultado da analise documental realizada nos programas das disciplinas dos
cursos citados e cruzadas com as informagdes obtidas junto aos alunos egressantes desses
mesmos cursos, foi possivel estar propondo a necessidade da existéncia do
desenvolvimento de disciplina especifica ou do oferecimento da tematica alongamento, de

forma aprofundada e na integralidade na preparacio profissional em Educagio Fisica.
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ABSTRACT

In what he/she tells respect the student's professional training to assist to a great
portion of the society, front to the development of the stretting work, unpreparedness front
your performance was observed. It can be observed that some students to the they try to
use, in your performance or people's orientation that develop physical activity, of the
prolongation technique, it always lacked the necessary embasamento, or when they
administered, they made him/it without they know it existed if same advantages. Several
authors that were analyzed here recommend the use of the stretting for your importance in
the tension relief, for prevention and rehabilitation of lesions you muscle-articulate, and
above all for the great advantage that offers, be in inactivity conditions or decrease of the
functional amount of the organism, as valuable exercise in the prevention and minimizagdo
of the muscular atrophy. It was had initially, the concern of identifying if it is true the
observation that the people use the prolongation a lot and not always they are very
informed for the physical education professionals. For so much, a research of field of
exploratory character was applied, through a questionnaire to the apprentices, or not, of
systematic physical activity. Through the analysis of the answers, it was verified that is
really valid our observation, being detected that most (67%) it uses of the technique
stretting, and not always 1t is very informed, doing without having learned the reason and
the correct form, finally, it was noticed general information, without especificidade. One of
the objectives of this study was it of investigating the students of the physical education
degree course of three universities, he/she have scientific knowledge regarding the theme,
what grew through the study of field of exploratory character, where 1t was chosen the
instrument of collection of dates, questionnaire composed of open and closed subjects.
However, the objective principal of the study, for considering of larger importance the use
of the stretting technique in the professional's intervention, went to venfy she is really
offered and discussed in the courses of professional preparation in physical education, and
like this to be proposing your insert as specific discipline or as content to be treated in some
disciplines of the course. As result, was apprehended that the students don't possess more
specific and scientific knowledge on the theme, as well as, that it 1s not treated with

especificidade, this theme, 1n the
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physical education degree course through the documental analysis. As conclusion, after the
analysis and discussion of the information obtained by the different authors' reading,
compared to the result of the documental analysis accomplished in the programs of the
disciplines of the mentioned courses and crusades with the information obtamed the
students egressantes of those same courses close to, it was possible to be proposing the
need of the existence of the development of specific discipline or of the offer of the
thematic stretting, in a deepened way and m the integralidade in the professional

preparation in physical education.
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INTRODUCAO

Como profissional da area de Educagio Fisica, venho trabalhando hi muito tempo
com atividades fisicas voltadas a manutencfo da condigio fisica e saude de pessoas de
diferentes faixas etarias. Essas atividades demandam geralmente algum esforgo extra dos
individuos envolvidos, o que requer varios cuidados a serem adotados antes, durante e
apds o esforgo.

Essa situacio, tem me levado a analisar a formagdo profissional que é oferecida
nos cursos de graduacio em Educagio Fisica. Dentre as observagdes desenvolvidas, esta
a falta de estudos sobre a temdtica alongamento, uma vez que o conhecimento que
possuo € de que ndo € tratada com especificidade na formagio desses profissionais, pois
percebe-se que ao aphcid-lo, demonstram faltar sempre o embasamento teodrico
necessario, e quando administram ou recomendam sua utilizacdo, antes ou depois do
esforco fisico, o fazem sem saber informar, orientar e explicar para que serve e qual a
intensidade que deve ser utilizada.

Ao dispor a estudar a atuagio do profissional de Educacdio Fisica, no que se
refere a tematica abordada, tem a ver com a importincia que € atribuida por esse
profissional, ao trabalho de alongamento para a vida saudavel dessas pessoas, e também,
pela grande utihizacio dessa técnica, sem que seja fornecida aos beneficidrios uma
informacgio segura.

No sentido de verificar, se € verdadeiro o conhecimento que possuo, construido
através da observagio informal de que as pessoas utilizam muito o alongamento e nem
sempre sdo bem informadas pelos profissionais de Educagio Fisica, desenvolveu-se uma
pesquisa de campo de carater exploratério, através da aplicagdo de questionario,
contendo 5 perguntas, direcionado para alguns praticantes de atividade fisica. {anexo)

Através da analise das respostas, acabou-se por identificar que realmente ¢é
verdaderra munha observacfo, detectando-se que a malonia (67%) utiliza-se de
alongamento, e nem sempre essas pessoas estio bem informadas, e acabam utilizando-se
desses componentes sem terem aprendido o porque e a forma correta, enfim, percebeu-se

que possuem algumas informagdes gerais, contudo sem especificidade.



Neste sentido, € necessario esclarecer que varias definicdes sdo encontradas na
literatura a respeito da tematica flexibilidade e alongamento. Em relag¢do ao alongamento
adota-se a defini¢iio de que € uma forma de trabalho que visa a manutencio dos niveis de
flexibilidade obtidos. Ja, a flexibilidade sera desenvolvida através da utilizacdo de
exercicios de alongamento, sendo que esta possibilitara a obtengdo de ampliagio dos
limites para o movimento além dos normais através da agfio sobre a elasticidade muscular
e a mobiiidade articular. Portanto, considera-se que para a manutengdo e ©
desenvolvimento da flexibilidade, ¢ adequada a utilizagdo do trabalho de alongamento.

Neste ponto € preciso explicitar melhor o “foco” da observagdo que se vem
procedendo, uma vez que, estd mais voltada para a aplicacio ou admmistrago de
alongamentos nos momentos necessarios, visando a preservagio da saide dos
beneficiarios, quando sdo submetidos a um processo de adaptagio muscular ao esforgo
através de alongamentos, que € utilizada pelo maior namero de atividades fisicas, para o
desenvolvimento da flexibilidade,

A correta utilizagio dos alongamentos, pode entre outros beneficios, possibilitar
melhoras na qualidade de postura corporal das pessoas que apresentem uma vida
sedentaria ou inadequada ergonomicamente, auxiliando na eliminacio de dores na coluna
vertebral Esta é uma das vantagens da utilizaciio do alongamento, assim como sua
correta utilizac8io, proporciona que se desenvolva com certa margem de aplicagio, uma
condigio de prevencgio e reabilitagio de lesSes desportivas, servinde em certas condi¢cdes
especificas para aliviar o estresse didrio causado por atividades repetitivas, que com o
tempo, podem causar lesdes nas articulacGes, misculos e tenddes.

E o que se conceitua hoje por LER (lesfio por esforco repetitivo), a doenga do
século XX, que surge a partir do nascimento da bnha de produgio. Visando atender, as
pessoas que atuam em fungdes que provoquem excesso de repetigio, no uso de uma
determinada musculatura, € indicada a aplicagio da gmastica laboral que tem o inturto de
prevenir tal doenga, preparando a musculatura que serd solicitada com exercicios de
alongamento.

Percebe-se que a boa indicagio e administracio dos alongamentos, levam a que se

obtenha beneficios, tanto pelos individuos que desenvolvem atividades fisicas, como pelo



profissional que podera demonstrar sua competéncia ao utihzi-la corretamente, razio
pela qual pode ser considerado da maior importincia, estar desenvolvendo este estudo.

No capitulo 1, parte significativa deste estudo, for desenvolvida a pesquisa
bibliografica sobre os diferentes conceitos e valores, existentes na acdo do profissional de
Educagio Fisica, bem como a dinamizagio das atividades fisicas que proporcionem vida
ativa as pessoas.

No capitulo seguinte, tragou-se um caminho que pudesse viabilizar a vinculagio
do estudo de alongamento com a preparagio do profissional de Educagio Fisica,
pretendendo-se elucidar que conteudos interessam para a sua formagfo, que permita sua
atuacio visando a atividade fisica e a qualidade de vida.

No capitulo subsequente, apdés uma revisdo literaria, sobre varios aspectos
relacionados ao treimamento de flexibilidade, buscou-se desenvolver clareza nos
conceitos e suas relevancias para o desenvolvimento do estudo na Educacdo Fisica.

No capitulo 4, foram apresentadas as diferentes técnicas de relaxamento que se
utilizam do alongamento, com considera¢Ses analiticas que levaram a que se pudesse
constatar a significacio cientifica que o desenvolvimento deste estudo pode representar.

A questdo da metodologia, a pertinéncia da utilizacio da pesquisa tipo qualitativa
e as técnicas adotadas, bem como o universo estabelecido no estudo, o material, os
resultados, analise e discussdo sdo apresentados no capitulo 5.

Depois de todo o desenvolvimento do estudo, foi apresentada na conclusdo que,
os futuros profissionais dos cursos analisados, necessitam de mais e melhores
informagles sistematizadas sobre a tematica, visando que segjam capazes € competentes
para prestar atendimento a sociedade, no que diz resperto 4 melhoria da qualidade de vida
ativa. Assim procedeu-se a proposta de inclusio de uma disciplina especifica ou do
conhecimento do alongamento, junto ao conteido de diferentes disciplinas, de forma

integral e aprofundada.



O presente estudo, teve como objetive conhecer

se os alunos do curso de graduagio de Educagio Fisica das universidades A, Be C,
tem conhecimento especifico e cientifico a respeito do tema, visto serem estes os
profissionais responsaveis pela capacitagio fisica da sociedade, conhecendo e analisando
como se tem desenvolvido a sua formagio através dos cursos de graduagio de Educacio
Fisica das referidas universidades, e poder como objetivo principal, estar propondo a
mclusdo de uma disciplina especifica sobre a tematica alongamento no curso de
graduagdo, ou mesmo, a mnclusio desse conhecimento junto as diferentes disciplinas do

curso como parte do conteudo obrigatdrio e necessario para os alunos..



1 A EDUCACAOQ FiSICA E SEUS VALORES

1.1 Aspectos relacionados a educacio, saude e lazer

A partir das reflexdes de estudiosos sobre a Educagio Fisica, buscarei estar
analisando e identificando diferentes questSes que acabam sendo de mteresse dos
profissionais que se utilizam ou se servem da atividade fisica.

Pode-se constatar, através do trabalho e publicagdes desses estudiosos, que
mmportantes modificagdes vem ocorrendo no quadro da Educacgdo Fisica brasileira
principalmente em seu aspecto educacional

Multiphcaram-se os espacos destinados a0 desenvolvimento de debates, e
reflexfes, que envolvem discussGes em torno das politicas sociais da Educagio Fisica e
Esportes.

Castelam Filho (1994), nos remete a histéria da Educacio Fisica desde o século
XIX, declarando que sua origem foi toda caracterizada pela influéncia das mstituigbes
militares, sendo esta responsavel pelo estabelecimento e manuten¢io da ordem social,
onde reinava na Educagdio Fisica, a atengéio para a satide corporal

Compondo este cenario, de acordo com esse mesmo autor, OCoITia a presenga
marcante da visZo dos meédicos, visando a redefinicio dos padrdes de conduta fisica,
moral e intelectual da “nova” familia brasileira, com o {(nico objetivo de aprimoramento
da aptidio fisica da populagdo. Outro assunto, destacado na época, dizia respeito a
ascensdo social possivel de ser obtida, através do esporte, configurando-se portanto, a
utilizacdo do esporte para o ocultamento dos conflitos da sociedade, bem como em
alguns momentos dessa historia, observa-se criticas s atividades propostas pelo “Esporte
para Todos™, tentando evidenciar que o apoio dado, tinha como contrapartida afastar o
processo de repress3o imposto s passeatas, com interesse politico. Servia dessa forma, o
esporte, para outros fins, que nfo os de interesse meramente sociais e ladicos.

Recorrendo & Dadlio (1997), que apds entrevistar alguns autores responsaveis

pela construgio do pensamento cientifico da Educacio Fisica Brasileira, relata que todos



os entrevistados buscavam um posicionamento maior da area, como uma necessidade de
oposigdo a ditadura mulitar, visando direciona-la em sentido & obtengio de apoio nas
ciéncias humanas

Segundo Daodlio (1997), diferentes enfoques compunham o cenario educacional
da Educacgéo Fisica na época, pois era constituida pela concepgio bioldgica e cultural
Essa divisdo bioldgica e cultural, originou o carater mais politico e menos académico, que
permeou as discussdes, atrasando o debate efetivamente necessarioc para o©
desenvolvimento da area.

Medma (1987) também concorda que ocorreu, durante algum tempo o
surgimento de uma certa “critica pela critica”, e que esta postura dificultou que se
conseguisse articular uma nova pedagogia frente a pedagogia existente, que era
conservadora e alienante. Segundo ele, existia uma grande inquietacio e inseguranga
entre os profissionais, fruto da propria crise, dos anos 80.

Dentro deste cenario, Medina (1983) wvisando a renovacio e transformacio da
Educagio Fisica apresentou trés concepgdes fundamentais: 1)Educagio Fisica
Convencional, 2)Educacio Fisica Modernizadora e 3)Educacio Fisica Revolucionaria, A
primeira tendo como enfoque a visdo do senso comum, pois recebia forte influéneia da
tradicio e da pedagogia tradicional, mais cartesiana, que trabalhava o corpo dividindo-o,
voltando-se apenas para o aspecto biologico. Identificando, ainda, que os profissionais
ndo conseguiam assumir o papel de educadores.

A segunda vis#io, a modernizadora, nfio considerava somente o aspecto bioldgico,
mas visava também o psicoldgico, direcionando-se mais ao nivel individual, mas amda
possui uma concepgdo dualista do homem, e considerava-o como sendo composto por
substincias essencialmente irredutiveis {corpo e mente ou espirito).

Por ultimo, a concepgio revolucionara, que € a mais ampla de todas, onde o
corpo € visto através de sua totalidade, nfo sendo parte do homem mas o proprio
homem. Essa concepcio estabelecia a consciéneia do homem no contexto historico-
cultural (sécio-politico-econdmico) e portanto entendendo que para essa finalidade
deveriam adotar postura politica mais voltada para suas mtencdes e para os anseios dos

beneficidrios, visando obter um crescimento humano maior.



Assim como a Educacio Fisica abarcava diferentes visdes, seu curriculo apresenta

varios modelos, quanto a formacdo profissional em Educagdo Fisica no Brasil, sempre

teve como uma de suas principais preocupacdes o Esporte. Silva (2002), em sua

dissertacio de mestrado, realizou um estudo sobre as disciplinas esportivas nos cursos de

graduacio em Educacio Fisica. Para isso, utilizou-se de uma pesquisa de tipo qualitativa.

Os dados foram coletados através de analise documental das grades curriculares e

ementas; da observagao das aulas e das entrevistas realizadas com professores e alunos.

Através de sua pesquisa, observou-se que, as caracteristicas dos cursos brasileros

de graduagio em Educagio Fisica, através da analise de seus diferentes modelos

curriculares, se estruturam em:

1)

2)

Modelo tradicional-esportivo, voltado para as disciplinas praticas,
especialmente as esportivas, muitas criticas aparecem dentre 0s
diversos autores, nas décadas de 70 e 80. Tojal (1989) destaca a
énfase a0 esporte, e afirma que 0s cursos apresentam uma Visao
tradicionalista na qual se entende a Educagio Fisica como area
preocupada as questdes biologicas (corpo), e das questdes
especializadas em diferentes desportos (a técnica);

Modelo cientifico, a partir dos anos 80, passou a enfatizar as
questdes académicas, com visio de que, a Educagio Fisica deveria
ser encarada como ciéncia {Ciéncia da Motricidade Humana).
Darido e Tani apud Silva {2002), o referido modelo ndo superou o
modelo tradicional por parte dos professores universitarios,
responsavels pelos cursos praticos. Segundo os profissionais, néo
foi possivel observar um 1mpacto mais significativo dos
conhecimentos produzidos na melhoria da pratica profissional
Afirmam que, apesar de seus problemas, representou uma melhoria
significativa na formacdo profissional da area, nfio sendo porém o

ideal;

3} Modelo reflexivo, enfatiza o terreno profissional, com a valorizagio da

cultura docente, isto €, o conhecimento criado pelos proprios docentes



atraves de sua tedria e pratica, bem como histoérico de vida dos alunos,
na tentativa de superaciio do modelo curnicular cientifico. Este modelo
recebe a denominagio de reflexivo, pois tem como pressuposto o
desenvolvimento da capacidade de refletir criticamente sobre a propria
pratica por parte dos professores. Garcia apud Silva (2002), afirma que é
o conceito mais utilizado nas novas tendéncias de formaggo profissional,
sendo dificil encontrar propostas que ndo a tenham como elemento
estruturador.

Conclui o autor que, as propostas do modelo de formagio do profissional
reflexivo, deveriam ser adotadas totalmente, ou ao menos, parcialmente, para que as
disciplinas relacionadas as modalidades esportvas, tivessem valor maior.

Dentre estes modelos curriculares, acredito que o modelo reflexivo possa ser
aplicado em comunto com a pesquisa, Ou seja, umn processo paralelo, sendo assim o
profissional estara mais seguro de sua funcio.

Quanto ao aspecto saude, no inicio dos ano 80, a area da medicina brasileira
levantou a preocupac@o os resultados nio cientificamente explicados em relagio aos
aspectos cardiovascular e ortopédico, levando a que os profissionais de Educacio Fisica
buscassem estudar com maior afinco a organizacio e composi¢io desses programas com
objetivos de melhorar e/ou prevenir os aspectos de satde.

O valor do exercicio fisico € reconhecido pelos profissionais de salide, e abrange
varias dimensdes como:

1) meio de recuperagio dos diversos tipos de sequelas pds-operatorias e
musculo-osteo-articulares,

2) compensag¢io de vicios posturais, objetivando mumimizar possiveis
descompensacdes posturais através do exercicio fisico, como ginastica
postural corretiva, gindstica compensatoria e cinesioterapia,

3) profilaxia: com intuito de prevenir ou diminuir constantes traumatismos
e consequentes, lesdes nos praticantes de esportes tanto como lazer .

4) prevencio para problemas cardiacos: € vasta a literatura que afirma que

o sedentarismo, a obesidade e o estresse, acarretam séras



preocupacdes. Os médicos mdicam a atividade fisica como meio
eficiente de prevencio e recuperacio de cardiopatas,

5) benéfica para o tratamento de diabetes, que significa pouca ou nenhuma
produgdo de msulina no organismo, sendo que a atividade fisica,
potencializa a disponibilidade de msulina, através do aumento do fluxo
sanguineo nos capilares, resultando uma melhor agdo nos tecidos.

6) condicionamento fisico para sedentarios, com proposite de melhor
aptiddo fisica para atividades rotineiras, no que tange a melhona da
capacidade aerébica e da resisténcia muscular, promovendo maior
disposicdo, melhorando sua qualidade de vida.

A preocupacio da Educagio Fisica com os valores de lazer, foi despertada gragas
ao caprtalismo selvagem que tornou a competi¢io prioridade na escala de valores
humanos, passando a atitude e os momentos de lazer a serem considerados supérfluos.
Pesquisas mais recentes, destacam a necessidade de que as pessoas saibam ocupar o
tempo livre com atividades prazerosas, dentre estas, a pratica de alguma atividade fisica,
que melhor atenda ao seu perfil, favorecendo que consigam mimimizar o estresse e
frustragdes, tdo caracteristicos de nossa época.

Dentro deste contexto, procurou-se abordar questdes essenciais a serem tratadas
durante a formagio do profissional de Educagio Fisica. No desenvolvimento deste
trabalho, buscou-se analisar as diferentes interpretacdes e vinculacdes sobre a
mportincia do estudo da flexibilidade/alongamento nas atividades fisicas, visando o
fortalecimento dos subsidios tanto tedricos como praticos que facilitassem sua
compreensiio, e para essa fmalidade elencou-se um comjumto de pensadores que
apresentam visdo imterdisciplinar sobre a composicio de curriculo, que se apresenia a

Seguir.
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2 A PREPARACAO PROFISSIONAL EM EDUCACAO FISICA
2.1 A PREPARACAO PROFISSIONAL

Com o propoésito de obter maiores esclarecimentos a respeito da composi¢io de
um curriculo, que atenda as necessidades do mercado profissional, especificamente tendo
como foco o objeto deste estudo, que trata das questdes de utihzaclo da técmica de
alongamento, foram abordados alguns trabalhos e reflextes sobre formagio profissional.

Carvalho apud Carvalho e Hatje (1996), enfoca que a Educagio Fisica em
relagiio a formacio de profissionais ou a ciéncia, para sobreviver como area de estudo,
precisa dar maior importancia, aos apelos dos meios de comunicacdo, pois se nega ou se
mostra indiferente a interpretar os avangos tecnolégicos e suas representagdes ou
significados sociais

Imbuido na preocupacio da Educacio Fisica sobreviver como area de estudo, na
busca de identidade e delineamento de matriz tedrica, Tojal {1994) analisou as bases
epistemologicas da ciéncia da Motricidade Humana, através dos estudos de Manuel
Sérgio, que elaborou no sentido de incorporar matriz tedrica ao conhecimento da
Educacio Fisica, como ciéncia autdnoma, ou seja, uma nova ciéncia do homem ( ciéncia
social e humana}).

Segundo esse autor, € a cientificidade e autonomia, que , pretende imbuir, a qual
recorre a nogdes, principios e teorias inerentes as ciéncias da natureza, ou vai buscar
apoio a um pedagogismo simplista. Mais adiante, escreve que a cientificidade é
indiscutivel, pois a matéria prima é o0 homem em movimento, que visa a superacio.

No sentido de mncorporar o conhecimento a Educagio Fisica, segundo a proposta
de Manoel Sérgio, a ciéncia da Motricidade Humana, o autor cita que a Educagio Fisica
nio trata somente das habilidades e capacidades, mas da busca da capacidade de
transcedéncia do homem para que assim consiga expor toda a sua subjetividade. Seu
pensamento em relagio a area da Educacdo Fisica tem a ver com os aspectos globais do

homem e nio sé com © psicologico ou subjetivo do movimento. Portanto busca a
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intencionalidade, o que determina a vontade de utilizar-se da habihdade proporcionando
a mudanga de comportamento.

Considera, devido a forma como se encontra, que a Educacgfo Fisica, é “terra de
ninguém”, pois so estuda o fisico, ndo estudando o homem e sua agio. Ainda na visio de
Manuel Sérgio, muitos sf0 0s aspectos negativos, como por exemplo, quando afirma que
o objetivo da Educagio Fisica ndo € estudar o sujerto; vivendo de emprestimos de
outras areas, € por essa razio nio tem teoria especifica, permanecendo sem articulagio
légica, sem rigor cientifico com falta de originalidade, que é papel fundamental para a
existéncia de uma ciéncia. Encontra-se vinculada a Pedagogia.

A Educacio Fisica tem propostas que por st sé nio se sustentam: higienista,
militarista e pedagogista, assumindo carater duahsta e redutor (cartesianismo). Ela
utiliza-se desses aspectos, ao estudar o homem como maquina, e assim percebe o
homem somente no sentido de busca de resultado, ou de performance a alcangar.
Acredita esse autor que a Educagio Fisica se separa em dois &mbitos: Bios (carater
fisico) e Logos (intelectual e moral) sem contudo passar pelo sentimento.

Esta afirmac3o nos remete aos estudos de Farmatti (1998) onde aponta que o
objetivo de um Instituto Superior de Educacio Fisica deva ser preparar profissionais
capacitados para o trato com problemas gerais e especificos de programas de atividade
fisica. Neste sentido visualiza que o conjunto das disciplinas deva ser direcionado para a
compreensdo profunda dos fendmenos relacionados ao ser humano em movimento, com
aplicacio desses conhecimentos as situagdes especificas encontradas no exercicio
cotidiano da profissio. Enfoca que a tarefa principal do formador deve ser expor certa
atitude mental frente & disciphina, atitude essa que lhe permite apresentar determunado
contetdo, levando em conta o contexto profissional que da sentido a sua fungdo.

O objetivo norteador desses pensadores da area de Educagio Fisica, direciona-se
a composicio de um curriculo que consiga atender as necessidades do mercado
profissional. enfoque este que se busca também neste estudo, através de um processo
longo de observacio informal que fo1 desenvolvido nesses anos todos que atua-se na
area, ocasiio em que percebeu-se que nem sempre o profissional de Educagio Fisica

encontra-se adequadamente preparado para desempenhar a fungio de preparagio e ou
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manutengio de saide de individuos que nfio estejam participando de competigbes, mas
que se disponham simplesmente a desenvolver atividades fisicas de aquisicic ou
manutencdo de boa condicdo fisica, como por exemplo desenvolver um trabatho
cientifico com exercicios de alongamento.

Para Tojal (2000) € mportante que as umversidades tenham a preocupagio de
preparar os formandos para multiplas fungdes e nio mais pensarem somente em formagio
especializada. Considera também que € necessario que o profissional se preocupe com a
preparacio contmuada, estudando e participando sempre em aperfeigoamentos,
facilitando assim a sua empregabilidade através de um leque maior de conhecimentos.

Alerta esse autor que, os dirigentes universitirios, precisam estar atentos as
questdes de envolvimento de profissionais com o mercado de trabalho, visando o
atendimento por profissionais qualificados, frente a sociedade, que busca através da
atuacdo dessa categoria, a melhoria da qualidade de vida, mas que nem sempre essa
clientela se vé atendida com qualidade. Cita alguns exemplos de atividades dentro da
mesma area; programas de atividade recreativas em hotéis, orientadores de lazer fisico
desportivo, qualidade de vida em empresas, parques, clubes, condominios, acadenuas.
Contudo € necessario que se entenda que a sociedade espera que a categoria profissional
de Educagio Fisica dé sua resposta, que se apresente de forma ética e profissional,
oferecendo sempre a melhor qualidade de servigos.

A Educacfo Fisica € uma profissio que precisa de profissionass com capacitagdo
cientifica e tecnologica e que passem constantemente por programas de reciclagem e
aprimoramento constantes, pois s6 assim poderdo estar contribuindo com capacidade em
prol da melhoria da qualidade de vida da sociedade.

De acordo com estudos de Tojal (1989), ao pesquisar a formagio profissional que
¢ oferecida nos cursos da Escola Superior de Educacio Fisica de SZo Carlos, da
Universidade Metodista de Piracicaba, da Escola Superior de Educagdo Fisica de Jundiai
e da Universidade Estadual de Campinas, observou que apresentam caracteristicas
diversas para a formagio do profissional Os cursos de Sio Carlos e Jundiai, formam
profissionais da area de Educacdo Fisica com aspectos especializantes em desporto; ja o

curso de Piracicaba, da mais énfase ao desenvolvimento critico do aluno.



Por Gitimo, na Universidade Estadual de Campinas, constatou esse autor, que ©
curso apresenta possibilidades de desenvolvimento de pesquisa cientifica, bem como de
estudo sobre o campo de atuacio profissional que foi um dos pressupostos na
organizagdo curricular desta faculdade.

Apds tecer consideragio sobre a preparagio do profissional em Educagio Fisica,
considera-se necessario, para fins deste estudo, estar analisando a condi¢io em que a
atividade fisica deve ser utilizada pelo profissional, visando proporcionar qualidade de

vida para a sociedade.

2.2 A ATIVIDADE FiSICA E A QUALIDADE DE VIDA

A saide das pessoas esta em oposigio frente 4 crescente mecanizagio,
aumentando dai a busca e consideragio pela atividade fisica, como parte mtegrante de um
processo de transformacio constante, objetivando que se alcance uma melhor qualidade
de vida. Nesse mesmo sentido € realcada a importincia de um programa de alongamento
relacionado com a saidde, visando amemizar os efeitos prejudiciais causados pelo
sedentarismo, que faz com que os individuos permanegam cada vez mais sentados,
inativos e sedentarios.

Segundo Lipp e Rocha (1994), para ter qualidade de vida € necessario que a
pessoa viva em sintonia com a0 menos quatro niveis: social, profissional, afetivo e de
salde.

Com objetivo de aprofundar a discussdo sobre as relagdes entre saude e qualidade
de vida, Minayo, Hartz e Buss (2000) afirmam que o termo qualidade de vida ¢
abrangente de significados que refletem conhecimentos, experiéncias e valores de pessoas
e coletividades nas mais variadas épocas e historias, sendo portanto uma construcio
social com a marca da relatividade cultural que leva em conta o padrio de conforto e bem
estar que determinada sociedade considera.

O conceito adotado entre esses autores, refere-se a qualidade de vida como
sendo:

“um padrio que a propria sociedade define ¢ se mobiliza para conquistar,

CONSCIENtte ou Inconsciente, ¢ a0 comjunto das politicas pliblicas e socials que
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induzem e norteiamm o desenvolvimento humano, as mudangas positivas no
modo, nas condicBes e estilo de vida, cabendo parcela significativa da

formulaciio e das responsabilidades 2o denominado setor sande.”

Ressalta-se nesse referido estudo, a nog@o de qualidade de vida, incluindo valores
nfo materiais, como amor, hiberdade, solidariedade e insercio social, realizacio pessoal e
felicidade.

Silva (1983), enfatiza em seu trabalho que, o exercicio e a dimensdo fisica da
qualidade de vida, estdo relacionados a seis dimensbes da saude e da qualidade de vida,
sendo: espiritual, emocional, social, profissional, intelectual e fisica. A dimensio fisica,
mcorpora nao apenas a presenga ou ndo da doenga, mas também a adocio de uma
alimentagio saudavel, a ndo aderéncia a habitos nocivos de vida, também ao uso correto
do sistema de satde. A adoc¢do de um estilo de vida mais ativo, diminue diretamente o
risco de doencas cardiovasculares.

Também a flexibilidade faz parte dos componentes da aptidio fisica relacionada a
sande, objetivando alcangar a melhora de qualidade de vida, que, segundo Guisellini
(1996) s3o:

1) Resisténcia cardiorrespiratéria: Capacidade que o coragido tem de
bombear sangue e transportar oxigénio para todo O corpo.
Aumentando essa capacidade, adquire-se muitos beneficios em
nivel do sistema cardio-vascular e respiratério.

2} Resssténcia e forga muscular: Fortalecendo os musculos, previne-
se a flacidez muscular e reduz-se o aparecimento de problemas
posturais. Exemplo: ter os musculos do abdomem fortes evita o
surgimento de dores na coluna lombar

3) Flexibilidade: Capacidade de movimentar as articulagdes sem dor
e com grande amplitude de movimente. Os musculos alongados e
as articulagbes com boa mobilidade facilitam a boa postura, além
de ajudar a se movimentar com mais liberdade.

4} Composicdo corporal: Relagio entre a porcentagem de gordura e

a massa muscular que compdem o corpo. O aumento excessivo
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de gordura estressa as articulagSes e favorece o aparecimento de
varias moléstias, como problemas do coragfio, pressio alta e
diabetes.

Ha evidéncias de que para contribuir a melhoria da qualidade de vida, torna-se
necessario submeter os mdividuos a um processo de adaptagio muscular ao esforco, o
que ocorre frequentemente pelo desenvolvimento de atrvidades diarias ou por meio de
exercicios especificos, e muitas vezes atraveés de alongamento, j4 que esse procedimento
visa ¢ permite manter a qualidade fisica flexubilidade, a qual é responsavel pela maior
amplitude de movimentos articulares e musculares, fazendo parte dos componentes da
aptidio fisica, relacionados a satde.

Achour Junior (1995) afirma que o desenvolvimento da flexibilidade, € um dos
meios de se adquirir & postura adequada, protegendo da rigidez e da retragio muscular,
fazendo-se necessaria para prevengiao de ma postura, espasmo, lesio muscular e melhoria
das habilidades atléticas. Independente da flexibilidade inicial, atividades de alongamento
podem manter ou aumentar a flexibilidade.

Frente a populagio com diferentes necessidades e exigéneias de esforgo, nos
programas de flexibiidade para a satide e bem-estar, aplicam-se exercicios de
alongamento para evitar ¢/ou eliminar encurtamentos musculares e lesGes causadas pelos
esforgos exigidos no trabalho, que se realiza para aliviar as tensdes musculares.

De acordo com Sharkey (1998), a flexibilidade contribui para o bem estar e
sucessoc no dia a dia, no trabalho e no esporte. A sua auséncia, implica no
desenvolvimento de lesdes agudas e cronicas, além de possivels problemas na regido
lombar. Todos se beneficiam pela utilizacio de exercicios de alongamentos didrios,
podendo essa pratica significar a diferenca entre prazer e desconforto.

De acordo com estudos citados anteriormente, a atividade fisica é composta por
fatores biologicos e psicossociais, € sua relagio com o bem estar total do homem, requer
um minimo de nivels desejaveis de quatro componentes basicos:  resisténcia
cardiorrespiratéria, resisténcia muscular localizada, forca muscular e flexibilidade das
articulagdes, os guats ajudam a reduzir a frequéncia e severidade das doengas

degenerativas e das condicGes associadas a matividade fisica. Pode-se mesmo considerar
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que tanto a resisténcia aerdbica como a muscular contribuem para a qualidade de saude
das pessoas.

A obtencio e preservagido da qualidade de vida, entendida nesse sentido, vincula-
se, intimamente, ao estilo de vida da pessoa, ao seu padrio de alimentacio. E importante
considerar-se também, que pela utilizacdo da pratica de atrvidade fisica, visando o
desenvolvimento de forga, os muisculos ao ndo serem alongados, apresentam a tendéncia
a encurtarem e tornar-se rigidos, tornando-se suscetiveis a lesOes.

Verificou-se também, que a aplicagdo do alongamento, seja em condi¢des de
matividade ou diminuigdo da quantidade funcional do organismo, é um exercicio valioso
como medida preventiva, minimizando a atrofia muscular e auxihando na manutengio da
condigdo existente da flexibilidade. Para ressaltar a importancia dos alongamentos, cito a
ocorréncia da gmastica laboral que cada vez mais vem sendo utilizada nas industrias, para
melhorar as condigdes dos trabalhadores, frente aos trabalhos que exigem esforcos
continuos, movimentos repetitivos que podem gerar tensdes e fadiga muscular precoce
chegando mesmo a ocasionar lesdes sérias.

Pollock € Wilmore (1993) relatam que uma limitagio da flexibihdade geralmente
resulta de um aumento da tensdo muscular e tendinosa que restringem a amplitude dos
movimentos. A atrofia, que ¢ a redugiio do tamanho de um musculo, ou de um grupo
muscular, ocorre devido ao desuso ou inobilizagdo. Com o envelhecimento (perda das
fibras musculares) associado ao sedentarismo, ou quando um membro é engessado
devido a uma fratura ou uma cirurgia, acaba ocorrendo uma atrofia muscular.

Booth et al. apud Pollock e Wilmore (1993), concluiram que a posicio em que o
mermbro € mmobilizado significa um fator de muno valor. Identificaram no estudo, que
quando o misculo era umobilizado numa posicio de estiramento, isto € com um
cumprimento maior do que seu comprimento em repouso, ¢ processo de atrofia era
menor do que quando mmobilizado em posigio de flex3o.

Kisner e Colby (1992), ao estudarem as condigdes das lesGes, concluiram que a perda de
amplitude de movimentos, acarretada pela diminuigio acentvwada no comprimento do
tecido mole (contratura), pode ser tratada com atividades de alongamento passivo, e

técnicas de relaxamento com alongamento ativo. No estudo, os autores destacam que sdo
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muitas as condigdes que levam a uma contratura, como por exemplo: imobilizagio
prolongada, mobilidade restrita, doengas de tecido conectivo ou neuromusculares,
processos patologicos nos tecidos devido & trauma e deformidades dsseas congénitas e
adquiridas.

Frente & grande e incessante busca de atividades que possibiitem a melhora de
qualidade de vida, surge o oferecimento de diversos trabathos utilizando os exercicios de
alongamento, que resultam sempre na promogio de diversos beneficios, a saber:

. alivio de tensdo;

. restabelecimento do equilibrio postural relacionado a disttrbios
emocionars,

. obtengio de melhorias em nivel muscular, quando na busca do
desempenho atlético;

. prevengio e reabihitagio de lesdes masculo-articulares;

. methoria de problemas posturais, proporcionando a redugio das algias
na coluna vertebral;

. otimizacio das capacidades fisicas;

. liberacio da rigidez e possibilidade da melhoria da forma e simetria
muscular;

. melhoria da coordenagio, evitando esforgos adicionais no trabatho e
no desporto;

. diminuigio da perda de tecidos magros e prevengio da osteoporose;

. reducéio da irritabilidade muscular;

. promogdo da auto-disciphina, satisfacio e prazer, uniio do corpo,
mente e espiito.

Este capitulo, possibilitou que pela analise do trabalho dos diversos autores
estudados, se confirmasse ¢ meu conhecimento de que, para a melhonia e manutengio
dos componentes da aptidio fisica relacionada a saude, deve-se associar o
desenvolvimento da flexibilidade, através de exercicios de alongamento ao bem estar.
Assim, num trabatho, objetivando melhorar a qualidade de vida das pessoas pela

utilizaciio de alongamento, especialmente nas regides dorsal e lombar, deve-se levar o
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mdividuo a se movimentar com maior facilidade e eficacia para nio desencadear
processos dolorosos, que pela inatividade acabam surgindo e aumentando os problemas
posturais, principalmente na coluna vertebral Observou-se também, a importincia do
trabalho de alongamentos frente a vida das pessoas que desenvolvem esforgos continuos,
movimentos repetitivos, e por essa razio apresentam estados de fadiga muscular,
disturbios emocionais, matividade, ¢ com o uso desta técnica acabam mummizando a
atrofia muscular e mantendo a condicio existente da flexibilidade, utilizando-a com
intuito de preservar o melhor estado funcional e orginico, na realizacio de qualquer
movimento.

Apods ter verificado que, os diferentes estudiosos, aqui analisados propdem ou
consideram o trabalho de alongamento, extremamente significativo para a melhoria da
qualidade de vida das diferentes pessoas, considera-se sigmificativo para o estudo,
verificar o que sena o trabalho ou treinamento da flexibilidade, através de alongamento,
visando estar propondo sua ufiizacio em diferentes situacdes de participagio de
atividades fisicas e demais a¢Ges desenvolvidas pelos profissionais de Educacio Fisica na

busca/proposta de methoria de qualidade de vida.
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TREINAMENTO DA FLEXIBILIDADE
3.1 FORMAS DE TRABALHO: FLEXIBILIDADE E ALONGAMENTOQ,
CONCEITUACAO DOS DOIS TERMOS

Devide aos estudos desenvolvidos anteriormente, o que se pretende neste
momento € estar apresentando as diferentes possibilidades de utilizacio do trabalho de
flexabibidade e alongamento, visando sustentar a proposta de implantacio ou
desenvolvimento de uma disciplina especifica, do seu ensino aos profissionais de
Educacio Fisica, ou se essa condigdo nfo for possivel, o oferecimento de conhecimentos
dessa técnica em diferentes disciplinas de forma sistematizada.

Para essa finalidade, ¢ importante destacar que muitos dos autores estudados,
diferenciam-se quanto aos aspectos terminologicos e concettuais, do termo flexibilidade,
classificando-a como capacidade fisica, ou como qualidade, ou capacidade motora,
habilidade ou resisténcia, e com esse intuito descreve-se a seguir um resumo das
denomina¢Bes, de acordo cormn varios autores.

A sugestdo de Barbanti (1986), expressa maneira bastante logica de conceituagio,
indicando que na area de Educagio Fisica e dos Esportes, a capacidade refere-se mais as
qualidades matas de uma pessoa, como um talento, que sdo a forca, resisténcia,
flexibilidade, enquanto habilidades diz respeito a coisas aprendidas, desenvolvidas, como
a habilidade para jogar futebol, basquetebol, etc.

Esse autor, apresenta um quadro enumerando diferentes denominacBes e
conceitos das capacidades gerais motoras esportivas, dentre estas flexibilidade, quadro
esse organizado a partir de varios autores. Dentre esses autores cita Mathews {1969), que
por influéncia, acaba denominando como componentes da aptidio fisica: forga muscular,
resisténcia muscular, flexibilidade, coordenagio, fungio cardiorrespiratéria. Ja Clark apud
Barbanti (1986), classifica como componentes da capacidade motora geral, contetidos
como: coordenacdo, potencia muscular, agihdade, forga muscular, resisténcia muscular,
flexibilidade, velocidade.

Gundlach, Meinel e Schnabel apud Barbanti (1986), utilizam a denominagio
capacidades condicionantes (energéticas) e esclarece que a capacidade coordenativa,

aborda forca, rapidez, resisténcia, destreza, mobilidade articular, capacidade de tensio
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muscular, capacidade de reagfio, equilibrio, capacidade de aprender, precisio de
movimento, sentido de tempo e espago. Kornext apud Barbanti (1986), designa como
qualidades motoras: forca, resisténcia, velocidade, flexibilidade, destreza, habihdade para
mover-se.

Galdi (1999) quando desenvolveu sua pesquisa de doutorado, ressaltou essa
diferenga, destacando o modelo de Barbanti: (1986) que prefere o termo “motora” por
significar movimento, enquanto Gundlach apud Barbanti (1986), classifica em
capacidades condicionais (for¢a, velocidade, resisténcia e suas combinagdes e,
capacidades coordenativas (destreza, mobilidade articular, equilibrio, capacidade de
aprender, precisio de movimentos).

Em Guiselline (1996) o termo flexibihdade, € classificado como resisténcia.
Achour Junior (1995) associa flexibilidade com a qualidade fisica como um componente
importante relacionado a saiade e performance atlética.

Para Achour Junior (1994), ¢ admitida a questdo do alongamento com tensio
aumentar a flexibilidade. Para o autor o alongamento (stretching) com reduzida tensio &
utilizado para desenvolver a flexibilidade e recuperar a estabilidade corporal.

J& Dantas (1986), prefere o termo qualidade fisica, afirmando que esta é utilizada
pelo maior nimero de desportos, e cita a necessidade de duas formas de trabalho, ou seja,
alongamento e flexibilidade evidenciando a diferenca entre estes. Esse autor conceitua
flexibiidade como sendo a qualidade fisica responsavel pela execugdo voluntaria de um
movimento de ampltude angular maxima, por uma articulagio ou um conmjunto de
articulagbes. Esta utilizara exercicios que forcario a obtengdo de limites para o
movimento além dos normais através da agio sobre a elasticidade muscular e a
mobilidade articular, causando o aumento dos niveis de flexibilidade obtidos.

Para o mesmo autor, alongamento € a utilizagio de toda amplitude do movimento
que atuara sobre a elasticidade muscular propiciando a manutencdo de niveis de
flexibilidade obtidos. Ewvidencia a diferenca em nivel fisiologico, citando nio haver
estimulaciio sobre o mecanismo de propriocepcdo no alongamento, ao mverso do que
ocorre na flexibilidade. O mecanismo de propriocepgio do sistema muscular e esquelético

é baseado em dois tipos especiais de receptores: Fuso Muscular e Orgios Tendinoses de
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Golgt (OTG). Os proprioceptivos musculares tem como fungiio mformar ao sistema
nervoso central as alteracdes na extensdo muscular, na contragio muscular e nas
mudangas de posigio corporal.

Ainda segundo esse autor, o trabalho de alongamento € mobilizar a articulagio
considerada em toda sua amplitude, visando permitir a utilizacdo de todo o arco articular
e alongar a musculatura.

Dantas (1986) a respeito da qualidade fisica flexibilidade, esclarece que a mesma ¢
ineficaz para resultar a acio de flexionar, sendo assim, diferencia entfo flexibilidade e
alongamento e coloca novo termo:; flexionamento. A seu ver flexibilidade, com o sufixo
“dade” denota qualidade, ja em relagdo a alongamento, o sufixo “mento” significa
resultado de uma agfio. Entdo flexibilidade € mais qualificada para designar a quahdade
fisica.

Nesse estudo, Dantas (1986) ao referir-se a alongamento considerou-o para
esforgos submaximos, indicando a manutencio dos niveis de flexibilidade adquiridos e
realizagio dos movimentos de amplitude normal com o minimo de restricdo possivel Ja
a efetuacio de trabalhos méaximos, propiciando a melhora da flexabilidade através da
viabilizacio de amplitudes de arcos de movimento articular superiores as origmais,
utilizou 0 termo flexionamento.

Sharkey (1998) cita que flexibilidade é a amplitude de movimento através do qual
os membros sdo capazes de mover-se. Souza {1997), indica que para que se ganhe maior
flexibilidade deve-se empregar exercicios de alongamentos, que sd3o solicitagdes de
aumento da distensibilidade do musculo e de outras estruturas, mantidos por um
determinado tempo.

Para Kisner e Colby (1992), flexibilidade, refere-se & habilidade do musculo de
relaxar e ceder a uma forca de alongamento. S3o os exercicios de alongamento
elaborados para aumentar 3 amplitude de movimento.

Na visdo de Anderson (1983) os alongamentos sio os mmportantes elos entre a
vida sedentéria e a vida ativa. S50 importantes para quem pratica atividades desgastantes,
que promovem tensOes. Alongamentos antes e depois da exercitagio mantém a

flexibilidade e ajudam na prevencdio de lesdes comuns. Segundo o autor mantém os
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misculos flexivels, condigio necesséria para a concretizagio da transigio didria da
mnatividade para atividade, sem tensdes indevidas. Devem ser executados segundo a
estrutura muscular e a capacidade flexibilidade, obedecendo os diversos niveis de tenso,
visando o proposito de  reducfio da tensfo muscular, tendo como ponto chave a
regularidade com o relaxamento.

Wemeck (1989) diferencia alongamento de flexibilidade, citando que é uma
técmica elaborada para methorar a capacidade motora de flexibilidade, que depende de
uma boa mobilidade articular (grau de movimentagio das estruturas articulares:
superficies Osseas, ligamentos, capsulas articulares e tenddes) além da maleabilidade da
pele e elasticidade muscular

Para Alter (1999) a flexibilidade € simplesmente resultado do alongamento. A
flexibilidade aumentada é conseguida executando um movimento que exceda a amplitude
de movimento possivel existente. Sendo assim a flexibilidade ¢ melhor obtida alongando-
se até a margem de desconforto. Ird variar de pessoa para pessoa essa sensagdo. A
flexibilidade é especifica de uma determinada articulacdo e a amplitude de movimento é
especifica de cada articulagic do corpo. Portanto, o alongamento deve ser construido
tendo em vista as necessidades de cada atleta e o0 esporte que ele pratica.

Segundo o autor, desenvolve-se a flexibilidade quando os tecidos conjuntivos e os
musculos sfo alongados através de exercicios regulares de alongamento. A flexibilidade
pode dimunuir com o tempo. quando esses tecidos nfo sfo alongados ou exercitados.

Holmann e Hettinger {1983) definem somente o termo flexibilidade, como sendo
a extensdo possivel, de mowvimentos que ocorrem voluntariamente em uma ou mais
articulagBes. Quanto maior se apresentar este jogo articular tanto maior seri a
flexibihidade.

Em seu estudo Verkhoshansky (1995) ao buscar conceituar o termo, cita que
flextbihidade € utilizada para definir a mobilidade das articulagdes do corpo.

Segundo Gomes e Franciscon (1996) ao abordar em o tremamento da
flexibikdade, mdicam que ela € vista como prioridade morfo-funcional do aparetho
locomotor humano, no dmbito da teoria e metodologia da Educac¢io Fisica, determinando

os hmites dos movimentos dos elos de ligagio do corpo.



Pudemos apreender que varias defini¢Ses sfo encontradas na literatura a resperto
da qualidade fisica flexibilidade e alongamento. Alguns autores diferenciam o trabalho de
alongamento com amplitude normal de movimento, e o trabalho de flexibilidade com
amplitude de exercicios maximos.

Existem técnicas basicas de alongamento: estatico, balistico, passivo, ativo e
facilitagdo neuromuscular proprioceptiva (FNP). Apresentamos a seguir varios autores,
que dio suporte cientifico a esses métodos.

Como se pdde constatar, a utilizagio do alongamento traz uma série de
beneficios aos praticantes, como, por exemplo: reduz o risco de problemas nas costas,
melhora postura corporal, prevengio e reabilitacio de lesdes musculo-tendinosas,
otimiza¢do das capacidades fisicas; contudo € preciso que a metodologia de aplicacio
seja devida, conhecida e utilizada, e para melhor identificar essa possibilidade, €
necessario que se aborde os varios metodos de treinamento de flexibilidade, uma vez que
o proposito deste estudo, € estar propondo a mclusio deste conteido, como
conhecimento sistematizado a ser aplicado nos programas de preparagdo do profissional

de Educacao Fisica.

3.2 METODOS PARA O TREINAMENTO DA FLEXIBILIDADE

Na literatura encontra-se autores que classificam a flexibilidade de diferentes
formas, com varios métodos para serem aplicados.

Primeiramente segundo os autores Gomes e Franciscon (1996) a flexibilidade ¢
classificada em:

1) Ativa: quando resulta de esforgcos musculares durante a execugdo
dos exercicios sendo caracterizada pela dimensio da amplitude dos
maovimentos

2) Passiva: caracterizada por agdes de forgas externas sendo definida
pela dimensfio maxima da amplitude dos movimentos.

No desenvolvimento da flexibilidade ativa, os movimentos sdo repetitivos nas
articulagdes, que estio em treinamento e independem da utihizagdo do préprio peso

corporal ou de cargas externas. Ja para a flexibilidade passiva, os movimentos sfo
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executados lentamente, € com o aumento gradual de amplitude, durante o trabalho
muscular. Gomes e Franciscon nesse trabalho, subdividemn-na em flexibilidade geral,
constituida pela mobilidade em todas as articulacdes do corpo, e em flexibilidade especial,
ou seja, especifica a atividade praticada, sendo a mobilidade limitada nas articulacGes
individualizadas. Consideram também que: horario do dia, temperatura dos misculos, do
me1o ambiente e grau de cansago, sdo fatores que mfluenciam no desenvolvimento da
flexibilidade.

Ao analisar Anderson (1983), observamos que o autor enfatiza o alongamento
estatico, como sendo o modo certo de alongar-se, ou seja, alongar relaxando num
movimento estivel, com atengio centralizada nos musculos que estio trabalhando,
partindo da sequéncia de alongamento suave (sustentacio da tensio de 20 a 30 segundos)
para progressivo (sustentacio por 30 ou mais segundos).

No estudo bem elaborado sobre flexibilidade, Kisner e Colby (1992), definem o
alongamento como sendo, qualquer manobra terapéutica elaborada para alongar
estruturas de tecido mole, encurtadas patologicamente, e assim aumentar a amplitude de
movimentos.

Os autores acima, definem os termos relacionados com alongamentos,
caracterizando:

1) Alongamento passivo: enquanto o paciente estid relaxado, uma

forca externa aplicada manualmente ou mecanicamente alonga o
tecido encurtado;

2) Alongamento ativo: quando o mdividuo participa do movimento
para inibir 0 ténus em um musculo retraido;

3) Contratura: quando ocorre dimnuigio acentuada no comprimento
do tecido mole, levando a uma perda importante da amplitude do
movimento, acarretando comprometimento da  elasticidade
mecinica;

4) Contratura irreversivel: ocorrendo perda permanente de flexibilidade

de tecido mole, que sé pode ser liberada por tratamento cirirgico;
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5) Retragio: ocasiona uma leve diminuigio no comprimento do tecido
mole, enrjjecendo o musculo ou tecido mole antes que possa ocorrer
a movimentagdo articular correta,

6) Alongamento excessivo: bem além da amplitude de movimento
normal de uma articulagio,

7) Alongamento seletivo: quando a fungfo total do individuo pode ser
melhorada, aplicando seletivamento técnicas de alongamento, que
permite certa limita¢io na mobilidade de articulagbes especificas.

Quanto aos métodos de trabalho com alongamento, Dantas (1986) relaciona 3
tipos de alongamentos, a saber:

1) Estatico: consiste em distender, sem sacudir, nem forgar,
mantendo-se a seguir a posigio distendida final por determmado
periodo de tempo;

2) Alongamento Dindmico (Balistico): sdo aqueles em que
ocorrem balanceios ou movimentos ativos;

3) Alongamento “3 S$”( Scientific Stretching for Sports): consiste
em assumir lentamente uma posicio, mantendo-a durante 10
segundos, procurando reduzir o maximo possivel o
desencadeamento do reflexo de alongamento muscular, 0 que
reduz 2 um minimo de lesbes

O autor evidencia a preferéncia ao método estatico por apresentar menor risco de
lesGes, maior controle de amplitude do alongamento, maior percepcio corporal e maior
alivio as tensbes e dores musculares. Segundo ele, a contra indicagdo do método ativo
(balanceios) é devido ao dilaceramento das fibras musculares causarem dor e lesdes
fisicas. Essas fibras dilaceradas vio formar cicatrizes nos tecidos musculares havendo
assim, uma perda gradual de elasticidade, os misculos tornam-se enrjjecidos e doloridos.

Segundo Achour Janior (1995}, os métodos de flexibilidade estatico, dindmico e
de facilitagdo neuro-proprioceptiva demonstram aumentos consideravels nos alcances de

movimentos.
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O método estatico € sugerido no programa de satde e para miciantes, pela
facilidade de realizacfo, reduzidas condigbes de lesdes e de possivel base para
implementacdo de outros métodos de flexibilidade. O método de facilitagio neuro-
proprioceptiva, prevé forca isométrica, alterna a contragdo e relaxamento dos musculos
agonistas e antagonistas, dimmuindo a resisténcia quando os musculos estio sendo
alongados.

Para esse autor, o método facilitagio neuro-proprioceptiva, tem melhores
propositos terapéuticos e atléticos comparado ao trabalho aplicado em escolas. Contudo
esse autor diferencia-se de Dantas (1986) quanto a contra indica¢do do meétodo ativo.
Recorre a varios estudos como por exemplo Lauffeuburger, Harris e Brian apud Achour
Juntor (1998), para explicitar o quanto o método ativo ¢ utilizado no ambiente desportivo
por apresentar a mesma estrutura das habihidades atléticas. Destaca que esse método
beneficia 0 aporte sanguineo, ajustes hormonais e contratilidade, contribu no processo de
aquecimento a aumenta a flexibilidade, destaca que o método ativo € citado como
propenso a lesdo pela velocidade de execugio do movimento ultrapassar o limiar de
extensibilidade, mas se o praticante dominar a técnica, nfo quer dizer que estard
susceptivel & les&o.

Na visdo do Achour Junior (1998), o método estatico € o mais recomendado para
as criangas na escola, enquanto para os desportos a combmacio da utilizagio dos
diferentes métodos podera estar na dependéncia da amplitude atlética e tipos de
contragio muscular. Segundo o autor a realizacio do alongamento para manter ou
aumentar a flexibilidade, apoia-se na técnica, frequencia, intensidade e tempo de duragio
em alongamento.

Durante experiéncias com desportos de alto nivel quando obteve-se resultado
satisfatorio, Gomes e Franciscon (1996), enunciaram alguns métodos de desenvolvimento
da flexibilidade, destacando:

1) Método de alongamento repetitivo: Concentra-se nas varias
repeticdes de exercicios com aumento gradual da amplitude do
movimento, pois dessa forma os muisculos se alongam muito mais.

Inicialmente executam-se exercicios com amplitude relativamente
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pequena ¢ aumentam gradualmente em 8 a 12 repeticdes. A
quantidade de repetigbes dos exercicios modifica-se de acordo com
o carater e o objetivo do exercicio para evolugio da mobilidade na
articulagio, no ritmo dos movimentos, da idade e do sexo dos
praticantes.

2) Método de alongamento estatico: Executam-se exercicios mantendo-
se a posigio final de 5 a 15 segundos ou até alguns minutos, com
necessidade de relaxar antes de imciar a execugido. Podem ser
realizados de forma passiva e com parceiros, desta forma consegue-
se maior flexibilidade do que mdividualmente. Sdo executados apods
um aquecimento prévio da parte principal ou final da aula e também
como tremamento individual para alongamento.

3) Método da tens@o prévia dos misculos com posterior alongamento:
Basela-se na propriedade que tem o musculo de alongar-se
fortemente apds a tensio prévia. Primeiramente executa-se ©
alongamento ativo dos musculos até o limite, com esfor¢os que
atinjam 70-80% da amplitude maxima possivel da resisténcia estatica
externa da forga por um parceiro, sustentando a posi¢io durante 5 a
7 segundos; apds esta tensfio, concentra-se no relaxamento dos
masculos, num alongamento passivo (com ajuda do companheiro) e
tenta-se atingir o limite e sustentar por 5 a 6 segundos. Todo o
processo deve ser lento, continuo e suave, repetindo cada exercicio
até 5 a 6 vezes.

4) Método combinado de exercicio de forga para o desenvolvimento da
flexibilidade: Para execugdo dos exercicios de forga, utiliza-se a
combmacio smultinea do desenvolvimento da forca e da
flexibilidade. Os musculos, mesmo em repouso, estdo sob uma baixa
tensdo de seu ténus. O misculo esquelético pode contrair-se ou
alongar-se até 30-40% do seu comprimento de repouso. Com o

continuo trabalho de forga, eles dimmuem mais de 30% de sua



28

extensfio mucial; sendo que o misculo dimmuido ndo pode gerar a
sua tensdo méxima, aparecendo a chamada “divida de contragio”,
onde a capacidade de forga dos atletas gradualmente diminui, e ¢
necessario o alongamento, apos o treinamento de forga. A evolugio
combinada de forga e da flexibilidade no processo de execucgio de
exercicios de forca, traz beneficios para o aperfeicoamento da
coordenacgio entre os musculos nos elos trabalhados. Este método
fundamenta-se na selecdo e execugio de exercicios de forga,
apresentando ao mesmo tempo grandes exigéncias para a mobilidade
das articulacGes envolvidas no trabalho.

Na concepcdio de Achour Jumor (1998), dentre os métodos expostos,
apreendemos sugestdes para o uso destes como por exemplo: para o desenvolvimento da
flexabilidade, os exercicios de alongamento estatico sdo interessantes, principalmente para
pessoas inexperientes e para serem feitos na primeira série de exercicios de alongamento
independente de qualquer que seja 0 método executado posteriormente. Este método tem
pouco risco de lesdes, utilidade por ser um meio de aguecimento, maior facilidade na
aprendizagem das posi¢des de alongamento.

Ja referente ao alongamento passivo, aumenta-se consideravelmente o risco de
lesGes, se o companheiro imprimir mais forga para vencer a resisténcia muscular e se feito
sem relaxamento prévio pode ocasionar microlesdes, contudo sua vantagem € que
permite ajustar o0 membro corporal numa postura 6tima para desenvolver a flexibilidade,
particularmente em amplitudes extremas de movimentos. E. necessirio que o executante
dependa de um auxiliar que saiba as técnicas dos exercicios de alongamento.

Na visdo do autor acima citado, quanto ao alongamento ativo tem possibilidade
de lesGes se houver neghgéncia na realizacio dos movimentos.

Entretanto o alongamento ativo é benéfico para ¢ aporte sanguineo na regido
exercitada, e deve ser utilizado no ambiente escolar pelas possibilidades de movimentacgio
pois desempenha papel mmportante para © aquecimento especifico em qualquer

desempenho atlético.
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Moraes (1997), em seu estudo sobre processos adaptativos do tecido muscular
esquelético e tecido conjuntivo e repercussdes sobre a flexibilidade, levantou
consideracbes sobre as técnicas de alongamento empregadas para aumentar a
flexibilidade, discorrendo sobre alongamento Passivo, Estatico, Balistico, a Facilitagio
Neuromuscular Proprioceptiva (FNP), sendo que a técnica que se mostrou mais eficaz
através dos estudos realizados é a Facilitagio Neuromuscular Proprioceptiva, que
consiste na mobilizagdo de um segmento corporal até o hmite de sua amplitude,
posteriormente a realizaggo de uma contragio isométrica maxima, forcando o movimento
além do limite original. Recomenda-se na execugio tanto na fase de contracdo quanto de
relaxamento por um tempo de 10 segundos, devendo ser repetido no minimo trés vezes.

Ja os alongamentos balisticos se constituem em risco de danos aos tecidos, pois se
constituem na realizagio de contragdes repetidas dos musculos agonistas, executadas
com o objetivo de obter um rapido alongamento dos muisculos antagonistas. Apresentam
o risco de desencadear lesGes pela velocidade com que sdo empregados.

Os trabalhos que visam aumentar a flexibilidade através do alongamento devem
estar direcionados, principalmente, as mudangas plasticas sobre a fascia muscular e aos
componentes elasticos, induzindo a modificagdes mais permanentes no comprimento dos
tecidos.

Os alongamentos menos intensos, mas de longa duragio, sdo mais recomendados,
no mimmo uma vez ao dia, com trés a quatro repetices cada, onde se encontram 0s
matores valores de tensdo.

O tempo em posigio de alongamento n3o tem apresentado uniformidade,
conforme estudos de varios autores, preconiza-se 20 a 30 segundos se realizado 3 a 5
vezes por semana e se realizado 2 vezes por semana deve-se comecar com 30 segundos e
aumentar para 60 segundos, outros autores sugerem de 10 a 15 segundos pelo menos 2
vezes no mesmo grupe muscular (HUMPREY, ANDERSON E ROWLAND apud
ACHOUR JUNIOR, 1998).

O praticante podera na sessdo de alongamento sentir dor de leve intensidade, e
realiza-lo pela manhd para tirar o cansago, e no final da tarde, para relaxar. Os

alongamentos devem ser realizados adequadamente, isto €, como parte regular do
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programa de treinamento ¢ também executados varias vezes ao dia, para sentrr os
resultados. Devem ser feitos de manewra gradual, lento e com as técnicas corretas para
evitar lesdes e como medida preventiva, minimizando a atrofia muscular e diminuigio da

flexibilidade.

3.3 FATORES ATUANTES NO TRABALHO DE FLEXIBILIDADE

A) FATORES LIMITANTES: Com referéncia aos componentes da
flexibilidade, Dantas (1986) diz que essa qualidade fisica depende de:

1) mobilidade articular como sendo grau de movimentacio
permitido aos segmentos constituintes da articulagio em fungio
do tipo da mesma e da capacidade de estiramento dos
ligamentos e capsulas articulares;

2) elasticidade muscular dos musculos cujos tendbes cruzam a
articulagiio considerada, em fungio da mdividualidade biologica.
A maior resisténcia nio é oferecida pelas fibras musculares, mas
sim pela fascia muscular;

3) volume muscular. Um excessivo volume muscular pode
fisicamente impedir a complementagio de um movimento;,

4) maleabilidade da pele, a capacidade de extensibilidade da pele é
tambeém um fator limitador da amplitude do movimento.

Segundo Sharkey (1998) os musculos sfo cobertos com forte tecido conjuntivo e
esse tecido € a principal restrigdo para a amplitude de movimento, como sfo as cipsulas
articulares e os tendGes. De fato, o tecido conjuntivo oferece a maior resisténcia ao

desenvolvimento da flexabilidade Achour Jinior(1998).
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B ) FATORES INFLUENCIADORES PARA A FLEXIBILIDADE: Relacionando
os fatores mfluenciadores da flexibilidade, Dantas (1986) destaca:

1) idade: Quanto mais velha a pessoa, menor sua flexibilidade, pois
os tenddes e as fiscias musculares sfo particularmente
susceptiveis de espessarem-se devido a idade e a falta de
exercicio;

2} sexo: A mulher € em geral mais flexivel que o homem. Ganong
apud Weineck (1989), diz que este fato € causado pelas
diferengas hormonais: a taxa superior de estrégeno produz uma
retencio de dgua um poOuCO SUPETIOr € uma porcentagemn mais
elevada de tecido adiposo e menos elevada de massa muscular;

3) hora do dia: A flexibilidade aumenta com o passar das horas,
atingindo seu méaxmo por volta das 13:00 horas. Relaciona entre
os fatores acima citados, o horario durante o dia, Grosser apud
Wemeck (1989), cita que a flexibiidade mais do que qualquer
outra atividade motora, estd sujeita a oscilagbes didrias. De
manhi ela € nitidamente pior do que, por exemplo, ao meio dia
ou & noite;

4) temperatura ambiente: O frio reduz e o calor aumenta a
elasticidade muscular com reflexos sobre a flexibilidade;

5) estado de treinamento: Por influenciar diretamente o0s
componentes elasticos e plasticos do musculo modificarda o
potencial de flexibilidade da pessoa;

6) situagio do atleta: Aumenta a flexibihidade, ap6s o aquecimento,
e diminue depois de um treinamento no qual o reflexo de

miotatico de estiramento seja repetidamente acionado.

O estresse diario que afeta todas as pessoas pode ser gerado pela tensic no

trinsito, no dmbito familiar, profissional e pessoal, acarretando um corpo dolorido,



retesado e podendo mesmo ocasionar diversas doengas, chegando a interferrr,
negativamente, no controle emocional.

Para alivio das tensdes do dia a dia, recorre-se as técnicas de relaxamento que se
utiizam do alongamento com intuito de diminuir o estresse, propiciando um bem estar
geral do corpo.

Portanto, visando melhor expor o sentido de minha mtencdo de estar
proporcionando a mclusdo dessa tematica na prepara¢io do profissional de Educagio
Fisica, apresento estudos sobre técnicas de relaxamento que utilizam o alongamento
como alfvio a tensfio, ajudando o individuo a ser mais equilibrado e saudavel com maior

disposigdo diaria, trazendo mGmeros beneficios, com ji se viu anteriormente.

34 TECNICAS DE RELAXAMENTO QUE SE UTILIZAM DO
ALONGAMENTO

Nesta etapa, ao estudar o enorme wvalor da utihzacio dos alongamentos,
considera-se importante estar apresentando diferentes técnicas que se servem de suas
vantagens visando eliminar tensGes de diferentes origens.

Q estresse, conhecido como o mal do século, tem levado numerosos estudiosos
para este campo de pesquisa e através deles pudemos constatar que todos nés estamos
propensos ao estresse a qualquer momento de nossas vidas. Atualmente as pessoas sdo
obrigadas a enfrentar situagdes novas e no menor tempo possivel, impondo-lhes escolhas
cada vez mais numerosas, tornando-se assim uma grande fonte geradora de estresse.

Segundo Paulinetti e Machado (1997), a palavra “estresse” foi criada por Hans
Selve, na area de saude mental e, atualmente faz parte de nossa vida, como uma mencio
ao esgotamento ou cansaco, indicando que os individuos acabam participando de
atividades de trabalho além das possibilidades.

De acordo com Lipp € Rocha (1994), esta pode ser utilizada em dois sentidos;
tanto frente a descrigio de uma situacio de muita tensio, quanto para caracterizar a
nossa reacdo a tal stuacio. O definem como sendo uma reagio desencadeada por

qualquer evento que confunda, amedronte ou até faca a pessoa mmensamente feliz. Por
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exemplo, fazer uma prova para a pessoa que necessite do resultado, porém a mesma
prova pode nfo causar nenhum tensdo, se a pessoa a vé como algo positivoe ou
inofensivo.

E com o estresse que a vida comeca. E este que a torna intensa. E com ele que 2
vida acaba. Com estas afirmagdes Auriol (1985), distingue os dois tipos: o posttivo,
favoravel que ele denomina “eu-stress”, e o negativo, desagradavel, que ele chama de
anguastia. Toda sensacio que coloca nosso organismo em estado de alerta, que tensiona
nossos musculos, que acelera nossa respiracio, nossa circulagdo, constitui um estresse.
Desta forma estamos prontos para desfrutar, combater ou fugir.

Tendo em vista estudos de Samulski (1996), a esta palavra refere-se a
desestabilizago psicofisica ou pertubagio do equilibrio pessoa-ambiente. Nesta
interacdo, ¢ entendido como “conceito da relacio”, que descreve determinados
problemas e processos de adaptagio entre um sistema e seu meio ambiente. Quando
aparece um desequilibrio entre a condigio da agio mndividual e situacional, se instala o
“estresse”.

Portanto, é possivel perceber-se em todo este contexto que o estresse nio ¢ algo
td0 rulm ao organismo humano, pois vive-se enfrentando situagdes, que podem ser boas
ou mas e, reage-se a elas de maneira negativa, gastando-se muito mais energia do que se
tem para responder a uma situacdo, e assim atingindo ¢ ponto maximo e perigoso do
estresse. O ideal nfio € elimina-lo completamente, pois ele ocorre em todas as pessoas e é
até necessario para se ter uma vida normal, o importante é que cada pessoa saiba
interpretar corretamente as situagdes vivenciadas, incorporando uma maneira positiva de
encarar a vida, que possibilite ao se defrontar com algum tipo de estresse que ele nfio
evolua até atingir consequéncias perigosas (LIPP ¢ ROCHA, 1994).

Esses autores, identificaram o “agente estressor” como sendo qualquer situagio
que leve a uma quebra de equilibrio onde a pessoa precisa se adaptar, seja ela para methor
ou pior, como o nascimento de um filho. Uma promog¢io pode gerar estresse e
desencadear toda uma série de reacdes do sistema nervoso, mudando nossa vida, pois
exige uma série de reagdes. Um evento € por si s6 estressante em virtude de sua natureza,

ou devido a mnterpretagio que a pessoa da ao mesmo.
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Segundo Samulski (1995) e Lipp e Rocha (1994} a reagio de “estresse”
transcorre em trés fases:

Primeira fase - Alerta: caracterizada pela mobilizacio das forgas de
defesa do organismo, como reagio imediata do organismo a uma
super exigéncia. Nesta fase o orgamsmo esta preparado para lutar ou
fugit. E um perfodo de grande atividade do sistema nervoso
simpatico, caracterizado por hiperventilagio, taquicardia e aumento
na pressdo arterial. A esta fase de choque, segue uma fase de contra
choque, na qual os mecanismos de defesa do orgamsmo sfo ativados
imediatamente. Isto nfo nos deve preocupar, pois NOSSO Organismo
estd preparado para lidar com estas emergéncias, contanto que elas
ndo ultrapassem nossa habilidade de adaptacio.
Segunda fase - Resisténcia: nesta fase a pessoa tenta se adaptar
instintivamente ao que esta se passando através do uso das reservas
de energia de adaptagio que tem. Se elas sdo suficientes, os
smtomas da fase de alerta desaparecem e a pessoa volta ao normal.
Mas como nesta fase, o estressor continua presente por longo
periodo ou quando sua dimensdo € muito grande, atengfo: pois se 0
estressor continuar presente, estas reservas que estio sendo
utilizadas podem se acabar, ja que essa energia ¢ mitada e muda de
pessoa para pessoa €, a mesma deve ser reposta, através do uso do
controle do estresse. Uma adapta¢io como esta, a um estressor, s
¢ possivel pela redugiio da capacidade de adaptagio a outros
estressores. Isto significa que nos tornarmos susceptivels a cargas
adicionass.
Terceira fase - Exaustio ou esgotamento: devido o estressor
contmuar presente por longo tempo, apds o consumo das energias
de adaptacio. Os mecanismos de defesa e adaptacio, fracassam, mas
o processo para. A fase de exaustio ou quebra do organismo, esta

associada a uma série de doengas, inclusive hipertensdo arterial,
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tlceras, gengivites, depressio, ansiedade, problemas sexuais, enfarto

e sob determinadas condigGes chegamos a morte. Nesta fase é

necessario um tratamento especializado, pois a pessoa dificilmente

conseguira sair sozinha dela.

O controle de estresse que se propde envolve varias etapas, e baseia-se em
principios comportamentais. Tem como propoésito a mudanga de estilo de vida com
énfase na melhoria de quahdade de vida nos quadrante: social, afetivo, sade e
profissional. Depende para o é&xito, principalmente de uma analise funcional adequada das
fontes geradoras de estresse, sejam elas internas ou externas. Os diversos mnstrumentos
para avaliagio do estresse, servem de base para formulagdo do plano de controle de
estresse de cada pessoa, sendo imprescindivel a orientagio clinica em cada fase.

Lipp € Rocha (1994) descrevem a seguir, alguns instrumentos para avabacio de
estresse, a saber: Inventario de sintomas de estresse (ISS), Inventario de qualidade de
vida, Escala de assertividade O modelo de tratamento proposto ndo € uma técnica ou um
procedimento isolado, mas sim um conjunto de procedimentos que consistem em uma
analise funcional dos estressores e atuacio objetiva e direta que exercem no que se refere
aos quatro pilares do controle do stress: Relaxamento, Alimentacio, Exercicio Fisico e
modificagdes na area cognitiva.

Conforme estudos de Kisner e Colby (1992) vertficou-se que por meio do
exercicio terapéutico a pessoa pode tornar-se consciente das tensSes musculares e ser
ensinada a controlar ou inibir essas tensGes.

Esses autores descrevem as bases terapéuticas dos exercicios de relaxamento, a
saber;

1) contragio ativa do musculo esquelético ocasiona relaxamento
reflexo. Na Contragdo de um musculo, seu antagonista esta
mibido (Le1 de Sherrington da inervagéo reciproca);

2} O pensamento consciente pode afetar a tensio em um musculo.

Também enfocam os principios para exercicios de relaxamento, onde o indviduo
aprende a contrair e relaxar os musculos progressivamente, geralmente acompanhado

com exercicios de respiracio profunda para conseguir relaxar.
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Outros modelos existem baseados em técnicas de relaxamento e respiragdo
profunda para conseguir reduzir 0 estresse,
ou se opor ao mesmo, onde ¢ relaxamento consiste principalmente em integrar e
equilibrar, o fisico e o psicologico e assim chegar a revitalizar o sentido da vida. O
relaxamento possibilita a revitalizagdo através do estimulo e transformagio de energia
que deve fluir suavemente favorecendo dessa maneira o acesso as energias, deixando a
mente clara e o corpo saudavel.

Um programa de flexibilidade, utilizando alongamento, tem como um dos
propositos a promogio ao relaxamento. A partir da revisdo literaria, encontramos estudos
de Alter (1999) que observa que o relaxamento é a suspensdo da tensfio muscular. Um
musculo relaxado € menos propenso a muitas doengas. Explica o autor que quando um
musculo estd contraido, desenvolve um encurtamento chamado contratura e a tensfo
muscular crénica torna o musculo menos flexivel, menos forte, impossibilitando absorver
o estresse e 0 choque de varios tipos de movimento.

Neste sentido, trabalhos se voltam para propor a introduco de técnicas de
relaxamento, como demonstram Tulku, Tarthan, Bernard e Manole apud Auriol (1985);
Kisner e Colby (1992) e Souza (1992} que langam méio dos exercicios de alongamento a
fim de reduzir a tensio muscular do dia a dia, o estresse fisico e psicologico,
proporcionando ao ndividue uma melhor “consciéncia corporal, como exemplificamos a
seguir:

1. Contracio- Relaxamento (Hold-relax): Alonga-se a musculatura
numa postura confortdvel, entdo, o professor pede para o aluno
contrair Isometricamente o musculo alongado, por 5 a 10 segundos
até que o musculo comece a cansar, sem que sinta dor. Apds a
contragio, relaxa voluntariamente e assim alonga-se mails um
pouco o musculo, movendo passivamente ¢ membro através da
amphtude que foi1 ganha. O método de alongamento “38”
(Scientific Stretching for Sports) utiliza essa técnica.

2.  Método Feldenkrais a pessoa age em fungdio da imagem que tem
de si mesma, resultante da hereditariedade, da, influéncia da
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sociedade, da auto-educacgio, tem como meta diminuir o esforco
do movimento, propiciando a sensa¢do

Meétodo Rolfing ou Integragdo estrutural consiste de um esquema
de organizagio do corpo humano. Seu objetivo global € equilibrar
as relagOes espaciais dos diferentes grupos musculares para formar
uma simetria, uma harmonia entre o lado esquerdo e o lado direito,
a parte anterior e a parte posterior, a parte superior € a parte
inferior, e também entre as estruturas internas e externas. O
mecanismo de acdo do “Rolfing” € a plasticidade reversivel do
tecido conjuntivo, para conseguir uma coeréncia de tensGes em
harmonia com a for¢a da gravidade. Seu campo de agio € a
experiéncia de liberagio de tensdes crdmcas e de suas
consequéncias psicofisicas.

Relaxamento Local - aphicacio de calor através de bolsas de agua
quente ou outras técnicas como exercicios de aguecimernto,
aumenta a extensibihdade dos tecidos, a fim de proporcionar um
aumento da circulagio nos tecidos e assim um aumento da
temperatura corporal, preparando para a atividade.

Relaxamento Progressivo de R.B. Jacobson: que propde o
relaxamento da cada musculo em separado, por meio de um
esforgo e pensamento consciente, A pessoa deverd contrair
1sometricamente por aiguns segundos cada membro e entdo relaxar
ativamente a musculatura, iniciando pelos membros distantes do
tronco para os mais proximos, a seguir, instruir a pessoa para que
sinta uma sensagdo de peso e calor através do membro alongado e
depois de todo o corpo.

Shiatsu, € uma terapia de reequilibrio fisico e energético, que atua
através de pressdes em determinadas areas do corpo. Seu objetivo

€ a prevengio das doengas.
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7. Eutonia, (Gerda Alexander) que é restaurar o equilibrio, adquirir
uma gestualidade eutdnica, isto €, econdmica, harmdnica. Ensina a
descobrir e regular o tdnus muscular nos gestos e atos, encontrar 0
exato grau de tensio na execugio do movimento. A pessoa
aprende a tomar consciéncia de sua postura, e perceber a sensa¢io
de prazer ou dor, Trata-se de verificar a capacidade de relaxamento
através de uma alternincia de contragbes e descontragdes
musculares.

8. A Bioenergética, que para a autora todos 0s processos psiquicos e
somaticos baseiam-se em processos energéeticos do corpo, as
couragas musculares, mmpregnadas no corpo impedem a livre
circulagio da energia, objetivo do metodo € dissolver essas
couragas e libertar o potencial de energia biologica.

Qutra proposta analisada com maior profundidade é de Souchard (1986) a
Reeducagio Postural Global, é um método de reeducaciio que baseia-se em posturas de
estiramento muscular ativo. Tem por meta colocar o corpo todo em estiramento maximo,
evidenciando tensSes que relacionam-se entre si, para que desta forma o homem volte a
equihibrar-se.

Enfoca a abordagem terapéutica de seu método, relacionando a doenga as
herancas, condi¢des de vida, verificando ser indispensavel vé-la em sua globahdade fisica
e psiquica e em seu contexto. Por exemplo, de uma agressdo fisica pode advir uma
sintomatologia somatica, como a lesdo fisica pode trazer reflexos sobre o psiquismo.
Enfatiza também, othar para a pessoa globalmente. Seu método (RPG), trata globalmente
os problemas musculo-articulares, utilizando exercicios de alongamento baseado na
normalizagio da morfologia. Age sobre as tensdes neuro-musculares empregando um
trabalho essencialmente ativo, mais global

O método de Souchard é somato-psiquico. Emprega alongamentos com intuito de
aliviar ou evitar desvios posturais, as deformidades e as dores causadas por estas, de pé

chato & escoliose, da lombalgia a dor pos-imobilizacio.
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O tratamento ¢ direcionado primeiramente aos musculos posteriores, responsaveis
pela postura estatica e dindmica, em constante tensio. Considera Souchard (1986) que a
posicio estendida aumenta o nlimero de sarcOmeros e restitui a forga ativa, permitindo
um melhor alongamento.

Segundo o autor, o alongamento de um musculo € diretamente propercional ac
tempo de tragdo e responde a seguinte formula:

Alongamento residual devido a tragio = forca X tempo

Coeficiente de elasticidade

Isto quer dizer que um musculo em alongamento por um tempo prolongado
devera ter aumentado 0 numero de sarcOmeros dispostos em série, tornando-se longo,
forte e flexivel Com a forga de tracio sendo aplicada num maior tempo, obtem-se um
alongamento Otimo, pois para estimular os 6rgdos tendinosos de golgi, promovende o
relaxamento, s30 necessarios 6 segundos e trés a quatro repetigdes por tempo de 30
segundos.

O objetivo do método de reeducagio postural global € promover o relaxamento
da cadeia posterior, liberagio expiratdria e reequilibrio do ténus postural.

Em matéria de trabalho de conscientizagio corporal através do movimento,
Ehrenfried (1991) visa principalmete a educacdo do corpo, empreendendo uma
reeducagio wmtegral do comportamento fisico, nio através de uma atitude voluntaria
consciente, pois esta € repleta de reflexos impregnados a habitos condicionados pelo
inconsciente, mas sun tentando tornar perceptivel a sensagio do que ha de defeituoso nos
movimentos e nas atitudes executadas mvoluntariamente.

As experiéncias assim adquiridas através de uma sensibilidade intensificada
permanecem vivas, nio sendo necessario reté-las, porque nio mais serdo esquecidas,
substituindo reflexos inconscientes, por reflexos novos, mais adequados.

Na visio da autora ha necessidade que as sensacdes sejam experimentadas e
levadas até o nivel da consciéncia para que possa lembrar dela vanas vezes, sendo
varigvel de pessoa para pessoa. O trabalho de reeducacdio dessa referida autora é baseado
em trés vertentes: comportamento e respiragio, equilibrio e tonicidade; utilizando

técnicas baseadas na respiragdo, no relaxamento e na flexinhdade. Para ela, a
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flexibihidade quando trabalhada, permite através de uma maior elasticidade a adaptacdo
continua as necessidades do momento, facilitar a alternincia dos diferentes grupos
musculares evitando a sobrecarga local que acaba causando fadiga prematura.

Visa em sua proposta, obter através da reeducacio corporal uma transformagio
duradoura, ou seja, o ser psicofisico mterro, pois o corpo humano é um todo indivisivel, e
nunca se deve esquecer de considera-lo em seu conjunto.

Essa autora enfoca também a necessidade de uma reeducagio corporal, e indica
procedimentos simples e eficientes para se chegar a ela. Considera que, deve-se
empregar procedmmentos diferentes de acordo com o efeito procurado, pois nfio se
encontra uma tonicidade que seja igual em toda a musculatura, e portanto se as tensdes
excessivas s80 muitas, ensina-se a solta-las; ja ao contrario, identifica-se a existéncia de
hipotonicidade, deve-se ensinar a tonificar-se. Procurando elucidar um pouco a questio,
indica que, quando a tonicidade cai abaixo do nivel habitual; recomenda-se a seguir os
exemplos dos ammais, que se esticam, se alongam, no inicio cada pata separadamente,
depois todo o corpo, e ainda costumam soltar bocejos profundos, e apds esse ritual
apresentam-se prontos para intensa atividade.

Ressalta também a autora a necessidade de que a pessoa realize por s1 mesma,
fora das sesses, o verdadeiro trabalho, a reeducagio, na vida cotidiana.

Tece em sua obra uma critica a0 método de relaxamento progressivo do Dr.
Jacobson, que propde o relaxamento de cada misculo em separado, o que ela considera
muito unilateral para que traga mudangas reais ao comportamento da pessoa.

Recorrendo ao alongamento como técnica para promover o relaxamento, a
proposta de Bertherat (1977) relata métodos naturais que consideram o corpo como
unidade indissoluvel, utilizando movimentos que nascem dentro do corpo, nio sendo
mpostos de fora. Ela os define como “antiginastica” acrescentando sempre que isso s
pode ser entendido pelo corpo, através da experiéncia vivida. O objetivo maior nesse
caso € tornar a pessoa autdnoma, dona de seu corpo, através da conscientizagio da
organizagio dos proprios movimentos, tomando consciéncia dos proprios blogueios

musculares, através de alongamentos e exercicios respiratorios.
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Segundo a autora ¢ melhor conseguir prolongar a imagem de si pela
“elasticidade” dos musculos e gestos, do que contar unicamente com o efeito provocado
pelos acessorios.

Para Bertherat, a antigindstica € o oposto a ginastica tradicional, nunca
executando repetigio mecinica de um movimento. Nesse método o que se faz, € tomar
perceptivel a sensacio, o que hd de defeituoso nas atitudes e movimentos executados
involuntariamente e habitualmente.

Assim, mesmo analisando as técnicas pode-se constatar e confirmar que o
alongamento se bem executado, devera ou servira para recolocar os mndividuos, assim
como fazem os animais, em plena condigio para realizar intensas atividades.

Diversas consideragbes desses autores citados foram revistas buscando
entendimento para esse estudo e do conjunto de consideragles finals a esse respeito,
encontrel na dissertagio de mestrado de Zimmermann (1992) desenvolvido atraves de um
estudo clinico de Psicologia Analitica, que se utilizou, de um trabalho em grupo com
vivéncia pratica, de duas técnicas expressivas especificas Danga Meditativa e Desenho
Livre, bem como do atendimento em consultdério. Na vivéncia com exercicios de
movimentacdo, o objetivo era possibilitar um estado maior de sintonia com o proprio
corpo, bem como o equilibrio de tenses e uma experiéncia corporal totalizante.

Nesse sentido, afirma essa autora:

O corpo tem uma longa memoéria e, num certo sentido, ele é rigido. E como um
animal, que ndo mais desaprende o que nele se imprimiu; como, por exemplo
um elefante que, anos apds, ainda sinaliza uma pancada gue uma vez soffeu. O
corpo carrega longamente o vestigio de vivéncias e estados afetivos. Assim, o
trabalho de consciéncia corporal podera ser um progresse no carmmtho da auto-
experiéncia (ZIMMERMANN, 1992, p.47 ).

Como uma das grandes vantagens € proporcionar o alongamento da musculatura,
facilitando assim a aclo articular, é necessario que se verifique as diferencas existentes

entre grupos musculares que s3o acionados na atividade de alongamento.
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4 COMPOSICAO MUSCULAR

Neste item, pretendo estar discorrendo sobre sistema muscular esquelético, a
organizacio das estruturas conjuntivas, fungio neuromuscular e mecanismo
proprioceptivo, envolvidos diretamente ao processo adaptativo frente aos estimulos de
alongamento e imobiliza¢io.

Os sistemas muscular e esquelético formam o corpo humano. O sistema
esquelético, formado pelos 0ssos e constitue-se na sustentacdo do esqueleto, devendo os
0s50s estarem conectados entre si. Os pontos em que dois 0s mais 0ss0s se conectam 530
as articulagBes, sendo essas conexOes realizadas pelos ligamentos e auxiliadas pelos
tenddes e masculos.

Os grandes fabricadores de movimento humano s3o os misculo e a gravidade. Os
musculos e grupos musculares, atuam em smergia, raramente atuam sozinhos para
produzir pequenc ou grande movimento e movimentos de forga; conseguem executar
contracdes rapidas e vigorosas, mas apos breve periodo de atividade fisica, necessitam de
um periodo de repouso. S&o0 utilizados para suportar em uma posi¢do, alongar ou
encurtar uma parte do corpo, para gerar grande velocidade no corpo (HAMILL e
KNUTZEN, 1995).

Quando a expressio, tecido mole, € utilizada, estd se fazendo referéncia aos
musculos, que sdo considerados tecidos contrateis, ja pelo uso das expressdes tecido
conectivo e pele, significam os elementos n3o contriteis.

Aos musculos ¢ destinada a fungfio de produzir movimento por meio de sua
capacidade de contrar e desenvolver tensfo. Os muisculos sio unidos ao osso por
tenddes e o local em que o misculo se une a um ponto relativamente estacionario em
um 0sso € chamado origem e, a extremidade de misculo que se move com 0O 0550 €
chamada inser¢io. Quando o misculo se contrai, desenvolve tensio, que é passada aos
ossos pelos tendGes, acontecendo o movimento, sendo este ocasionado pela comunhio

dos sistema muscular e esquelético (PINI, 1983).



Diversos autores como Alter (1999), Pini, (1983), Dantas (1986), Astrand (1980),
Achour Janior (1998) Kisner e Colby {1992), Weineck (1989) estudaram o complexo do
sistema muscular esquelético, que ora apresentamos.

Os musculos sdo formados por miofibrila, cada uma composta por sarcomero,
que € composto por pontes transversas de acting e miosina.

Em relagio a miofibrila, a sua umidade funcional chama-se sarcdmero e cada uma
delas € composta de sarcOmeros, que se apresentam em série e proporcionam ao masculo
capacidade de relaxar-se e contrair-se. O sarcOmero € formado por proteinas contratéis
diferenciadas, que sdo os miofilamentos.

O sarcdmero estd compreendido entre duas linhas “Z” consecutivas. Corresponde
portanto, a uma faixa “A” no centro, com uma hemifaixa “I” de cada lado. O sarcémero
¢ formado por proteinas contratéis diferenciadas, que sao os miofilamentos. As faxas “I”
e “A” sdo formadas por dois tipos de miofilamentos: os miofilamentos grossos, que se
localizam na parte média do sarcémero, e os miofilamentos finos, higados ao disco “Z”.

Cada sarcomero esta disposto de maneira intercalada, simetricamente e paralelos
entre s1. Seu nimero varia de 70 a 2.500 para cada sarcOmero, sendo formados por uma
substancia proteica densa: os finos sdo formados pela proteina actina e os grossos pela
proteina miosina. Para cada filamento grosso de miosina existem seis filamentos finos de
actina ao redor, delimitando um hexigono .

Recentemente foram descritas pontes entre os dois tipos de filamentos finos
(actma) e grossos (miosina). A contragio muscular encontra apoio fundamental nesta
estrutura de actina e miosina . Considerando o sarcomero numa segio longitudinal da
miofibrila, a disposicio desses filamentos € a seguinte: os grossos se dispbem
intercalando os finos, formando a faixa “A”; os finos viio desde a linha “Z” das famxas “I”
até os limites da faixa “H”, no centro da faixa “A” .

Cada fibra muscular é envolvida por fibrilas em forma espiralada. O padrio
destas fibrilas conectivas e o espago entre elas varia de acordo com o nivel de
alongamento ou contragio muscular.

Na contragio de um musculo, os filamentos de actina e miosina se sobrepdem, e o

musculo se encurta. Quando o mulsculo relaxa, as pontes transversas se separam
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levemente ¢ o musculo retorna ao seu comprimento de repouso. Quando acontece o
alongamento, estas pontes se separam muito mais € o musculo pode retornar ou ndo ao
seu comprimento de repouso.

O autor apresenta também que os tecidos musculares sdo formados pelas células
musculares, elementos alongados e contrateis, que sdo classificadas em trés tipos: lisa,
cardiaca e esquelética (parte ativa do aparelho locomotor), de cuja composigio resultam
trés tipos de musculos , que recebem esses nomes. A célula muscular esquelética €
também chamada fibra muscular. Na maioria dos musculos, a fibra muscular se estende
por todo seu comprimento e apresenta muitos nucleos situados na sua periferia, junto ao
sarcolema ou membrana externa. Tal disposigio facilita as variagdes do comprimento da
fibra muscular por ocasido da contragio muscular. A célula muscular esquelética € t&o
diferenciada que alguns de seus elementos componentes receberam nomes diferentes:
membrana-sarcolema, citoplasma-sarcoplasma, reticulo sarcoplasmatico, reticulo
endoplasmatico, estando no interior deste as miofibrilas, que percorrem a fibra em toda
sua extensdo, constituindo a substincia contratil da fibra muscular.

O sarcolema ¢ uma fina membrana elastica nfo celular, com menos de 10 mm. de
espessura, envolvendo a fibra muscular estriada. Sua estrutura € muito sunilar 4 das
membranas mternas de outras células, como por exemplo célula nervosa. Recobrindo o
sarcolema ha uma bainha de tipo conjuntivo que se chama endomisio ¢ da a fibra
muscular consisténcia e protegio.

Dentro do sarcolema existe um protoplasma aquoso especializado, chamado
sarcoplasma, que contém as proteinas contratéis que sio os filamentos de actina e
miosina e estio embebidos num flmdo no qual existem proteinas solavers (como a
mioglobina), granulos de gordura e grinulos de glicogénio. Esta fase aquosa € chamada
de matriz sarcoplasmatica. Uma fracio do sarcoplasma € chamada de reticulo
sarcoplasmatico

Ha ainda uma rede de tubulos entrelagados que recebe o nome de reticulo
sarcoplasmatico que é uma rede de canais (ou tubos) e de sacos (ou cisternas} que
circundam as muofibrilas . Os tubos so de dois tipos: longitudmnais e transversos em

relagio as miofibrilas. Os longitudmais correm paralelamente as muofibrilas e pdem em



comunicac¢do dois comjuntos de sacos ou cisternas contiguos; os transversos dispdem-se
perpendicularmente as muofibrilas e correspondem a uma invaginagdo do sarcolema da
fibra muscular, localizados junto as linhas “Z” dos sarc6meros. Recebem a denominagio
de sistema “T”, sendo responséaveis pela condugio do influxo nervoso motor para as
partes mais internas da fibra muscular, junto as muofibrilas. Os sacos ou cisternas se
dispdem perpendicularmente as miofibrilas e armazenam no seu mterior os ions de Calcio
(Ca ++), imprescindiveis para a contragio muscular.

QO reticulo sarcoplasmatico é o sistema de encanamento e ativagdo do musculo,
com estruturas que suportam, controlam, regulam e excitam o material contratil
propriamente dito o complexo actomiosina. Ele tem destacada participagdo no
mecanismo de contragdo muscular, que ocorrerd quando da chegada ao masculo do
estimulo nervoso ( ASTRAND, 1980).

Pin1 (1983) apresenta que o sistema muscular ¢ formado pelos muisculos (parte
contratil), tenddes, fascias e apouneroses (natureza conjuntiva, nio elastica).

O tecido comuntivo como os tenddes, ligamentos, capsulas articulares e fascias,
possuem caracteristicas estruturais e mecénicas que podem restringir a amplitude de
movimento. Respondem 4 forga de alongamento, com intensidade e duragdo diferentes
A velocidade, intensidade e durac@o da forga de alongamento, podem afetar tanto as
caracteristicas mecdnicas ¢ neurofisiologicas dos tecidos contratéis (muscular
esquelético) quanto dos ndio contratéis {(conjuntivos e pele) WEINECK (1989).

Tecido comjuntivo, que delimita a 4rea das estruturas proteicas do musculo, e
existern as estruturas contratéis, compostas de fibras, miofibrilas e miofilamentos. A
organizagio das estruturas conjuntivas e contratéis delimitam a condigio morfologica e
a capacidade funcional do tecido musculo-esquelético (ANTUNES NETO, 1997).

Como ja citamos acima, o sistema muscular é formado também pela parte de
natureza conjuntiva, nio elastica que sdo os tendGes, fascias ¢ aponeuroses. Tenddes sio
tecidos conectivos densos que contém colageno, elastina, proteoghcana e agua. O tendio
conecta o musculo com o 0ss0, por isto é dito que estd em série com a fibra muscular.

(PINI, 1983)
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Tecidos conectivos, ao redor de uma articulagio e dentro do musculo, alertam
Kisner e Colby (1992) precisam ser alongados para aumentar a amplitude de movimento
e mesmo n#o tendo propriedades de contragio e relaxamento como o musculo, é
ligetrramente flexivel e pode ser alongado. Utiliza-se o alongamento passivo, prolongado
e mantido, por 20 a 30 mmutos. Relata o autor que aumentando a temperatura do tecido,
com aplicagdo de calor, ird aumentar a sua extensibilidade e ele ficara mais pléstico e
cedera mais facilmente 3 forca de alongamento.

Os tecidos conjuntivos sio constituidos de dois tipos: tecido conjuntivo colageno,

que € formado principalmente por colageno, onde a amplitude de movimento € pouca e
tecido conjuntivo elastico, que € composto por tecido eldstico, permitndo maior
amplitude de movimento. Através do trabalho de flexibilidade os tecidos de um atleta
podem ser modificados e seu desempenho aumentado (ALTER, 1999).

O sistema comjuntivo, que liga os 0ssos aos elementos contratéis, 0s quais
permitem ao sistema fibro-elastico tensionar, € conhecido como fascia, uma estrutura de
tecido conjuntivo em forma de camada membranosa.

A fascia pode encurtar-se com o envelhecimento e com a falta de exercicios de
alongamento. Quando os tecidos forem alongados, ocorrerfio tanto alteracdes elasticas
quanto plasticas (ACHOUR JUNIOR, 1998).

Este mesmo autor cita que se a tensdo do alongamento for aplicada por um longo
periodo de tempo, com tens3o suficiente, 0 muscule ndo recupera seu tamanho e forma
original, resultando em deformacio plastica. Se a tensdo do alongamento for pequena
com um tempo muito reduzido, a deformagfo € elastica e 0 tecido retorna ao seu estado
natural com remogio da tensdo.

O autor define como componentes elisticos os que retomam a sua forma original,
apos o relaxamento da musculatura, sem influéncia de forgas externas, os miofilamentos e
o tecido conjuntivo.

O tecido conjuntivo ¢ disposto tanto em série como em paralelo com as fibras
musculares, provocando durante a contracio muscular a participacio de trés
componentes elasticos:

1) Os miofilamentos: o elemento contratil fundamental,
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2) O componente elastico paralelo (CEP)
3) O componente elastico em série {CES)

Sobre componentes plasticos (os que nio retomam a forma original apos cessada
a contragdo, se nio houver a influéncia de forga externa), segundo o autor, assumem um
novo e maior comprimento apds a forga de alongamento ter sido removida. Sio
basicamente: mitocdndrias, reticulum e sistema tubular e ligamentos (tecido comjuntivo
existente nas articulagfes)

Os tenddes e os ossos sdo considerados componentes inextensiveis, pois nio
sofrem deformagdes (DANTAS, 1986).

A este respeito esse autor escreve que os tenddes nio sdo passiveis de
alongamento. Os ligamentos adaptam-se ao alongamento, mas, uma vez alongados, nio
voltam & situacfio primitiva (componente plastico). A fascia muscular que é um tecido
conjuntivo elastico, que envolve as fibras musculares, pode ser alongada e retornar ao seu
comprimento normal, podendo inclusive, com o treinamento tornar-se mais flexivel que
as proprias fibras musculares.

De acordo com Achour Janior (1998), tanto os tecidos contratéis {sarcOmeros)
como os ndo contratéis (tendGes e ligamentos) tém propriedades elasticas e plasticas.
Para se alcangar deformacio permanente (plastica) requer-se tensio de baixa a moderada
e tempo em postura alongada, sendo importante continuar com a mesma tensio e
aumentar ¢ tempo de permanéncia em alongamento. Durante o alongamento, o tecido
aumenta seu comprimento. Se logo apdés os exercicios de alongamento o tecido nio
retornar ao seu tamanho original, atribui-se a deformacgio dos componentes plasticos.

A relativa proporcio entre elasticidade e plasticidade é determunada pela
quantidade e duragio da tensdo de alongamento e temperatura muscular. Esse autor
lembra que, a parte micial do tecido (propriedade elastica que tem forma sinuosa) é
facilmente alongada, requer pouca tensdo e ocorre num periodo curto de tempo. O
alongamento micial reflete o alinhamento (achatamento) das configuracdes em onda do
tecido. Apds ultrapassar as fibras sinuosas o alongamento torna-se cada vez mais dificil

demonstrando uma propriedade mecénica nfo linear.
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Este mecanismo utiizando o fuso muscular tem pouca atuagio quando a posicdo
alongada ¢ mantida por pelo menos 30 a 60 segundos durante um alongamento estatico.
No alongamento passivo executado com baixa mtensidade e corretamente, prevalecera a
aumento de tensiio (KISNER e COLBY, 1992); (DANTAS, 1986).

A expressido fascia significa todos os tecidos conjuntivos fibrosos que nio tem
denominacio especifica. A fascia muscular, que s&o as bainhas envolve e agrupa as fibras
musculares em conjuntos distintos. Essas bainhas s3o o endomisio, perimisio e epinisio.
A resisténeia de um mosculo ao alongamento origina-se na rede desses tecidos
conjuntivos, por isso quando a pessoa se alonga, os tecidos conjuntivos ficam mais
alongados{ ALTER, 1999).

Essas bamhas epimisio, permmnisio e endomisio, sio destacadas a seguir:

1) Epimisio: envolve todo tecide muscular, € uma lamina de tecido
conjuntivo mais resistente, de natureza fibrosa, que se condensa
nas extremidades do musculo, formando os tenddes;

2) Perimisto, que circunda o feixe muscular chamado fasciculo, dez
ou mais fibras musculares se retinem formando um feixe muscular
primario, envolto por delgada ldmina de tecido conjuntivo;

3) Endomisio, que envolve cada fibra muscular, que lhe garante uma
perfetta individualidade no interior do musculo. Sob e preso ao
endomisio, tem —se o sarcolema, que € a membrana da célula
delimitante da umdade funcional do misculo, que € o sarcoémero.

O epimisio, 0 endomisio e o perimisio tem propriedades elasticas e posicionam-se
em paralelo com as fibras contratéis. Apresentam caracteristicas mecinicas durante o
alongamento: capacidade de regular a tensfo, justamente com os musculos gue
influenciam a forga contratil. O C.E.P. responsavel pela tensdo do misculo em repouso €
formado pelo endomisio, epimisio e perimisio (ACHOUR JUNIOR, 1998).

De acordo com estudos de Antunes Neto (1997); Puu (1983); Astrand (1980),
existem diferentes tipos de fibras, baseando-se no tempo ao qual levam para alcancar o

pico de tensdo, o que também se relaciona com o tempo de relaxamento, identificam-se
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dois tipos principais de contragio lenta (fibras tipo I, slow twitch) e fibras de contracio
rapida (fibras tipo 11, fast twitch). As fibras tipo I nfo possuem um sistema enzimatico
glicolitico tio desenvolvido como o das fibras tipo II. Elas sfo ricas no contetdo
mitocondrial e de mioglobina com alto potencial para o metabolismo aerobio. As fibras
do tipo Il possuem um sistema enzimatico glicolitico muito bem desenvolvido, atividade
oxidativa e contetido mitocondrial baixos e oferecendo menor resisténcia a instalagio da
fadiga, qualidades adequadas aos esfor¢os rapidos e intensos, isto € , de velocidade e
poténcia.

Partindo da premissa que o musculo possui a capacidade de modificar sua forma
em resposta a uma certa demanda, estudos de Leoni (1996) procuram enfocar sua
atencdo, aos aspectos diferenciados quanto a sua forma. Observou que quando se trata de
aumento de massa muscular (hipertrofia), ocorre um aumento da area das fibras ja
existentes e nfo um aumento do numero de fibras. Ja, contrariamente, na perda de massa
muscular {(atrofia), ngo ocorre perda de fibras significativa, mas sim uma diminuigio da
area.

Nos estimulos de alongamento, da-se um aumento do nimero de sarcGmeros
seriais nas extremidades das fibras, enquanto que nos estimulos de encurtamento
muscular, ou seja, por imobilizagio na posicdo encurtada, ha perda na contagem desses
sarcOmeros.

Cita o autor que uma pessoa com controle neuromuscular normal, responde as
exigéncias das tarefas do dia a dia, e os tecidos moles e articulagdes alongam-se ou
encurtam-se continuamente, € © seu comprimento apropriado € mantido. Se a
movimentagio ¢é limitada, ocorre encurtamento (retragdo) de tecidos moles e
articulages.

Os autores Cantu e Grodin apud Achour Jinior (1998), citam um exemplo de
reacdo em cadeia ocorrida pelo encurtamento em sistema muscular devido ao trabalho
diario e descrevem uma reacgio em cadeia de encurtamento miofascial, provocada pelo
desequilibrio postural Comentam ainda, que as pessoas sedentdrias costumam manter a
cabecga voltada para baixo (flexdo da coluna cervical), diminuindo a lordose cervical Isto

provoca um mecanismo de compensagio, estendendo o atlas para manter os olhos na
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horizontal, o que pode encurtar a musculatura sub-occipital e o trapézio superior
ocasionando também a manter-se os ombros para frente encurtando os rotatores internos.
Como consequéncia, abaixa-se o angulo das escapulas diminumndo a movimentagio
normal Com o enryjecimento do sisterna musculo-fascial cria-se a fraqueza e assimetria.
Exercicios de alongamento eliminam a rigidez a assimetria gerada pelas fascias.

Verificamos na literatura que, a realizagio diaria de alongamentos por 30 minutos
¢ suficiente para prevenir a perda de flexibilidade e manter a amplitude do movimento
articular. Os alongamentos prolongados, suaves, progressivos e com bamxo numero de
repeticdes, sdo considerados mais eficazes do que as tragdes bruscas e com grande
naumero de repeticdes. A duracio da atividade de alongamento estd essencialmente
relacionada ao método aplicado e ao nivel do praticante.

Montetro (1996) nos relata que ainda esta longe de serem definidas com clareza
normas quanto & intensidade, duraciio e frequéncia dos estimulos , 0 que se observa é
uma variagio de combinacles que por vezes tendem a provocar diferentes resultados no
que tange ao ganho e reten¢do da quahdade fisica flexibihidade. Os tempos de estimulos
podem variar de 6 a 60 segundos, € em relagio & frequéncia semanal, geralmente o
numero de sessdes pode variar de 3 a 5 vezes em se tratando de ndo atletas.

De acordo com Leoni (1996), o alongamento contribue para a diminuicdo de
tensdo, através do aumento do comprimento muscular (adigdo de sarcOmeros em série),
reduzindo a carga de tensfio na umdade musculo-tend3o; para o aumento do peso
muscular (através do aumento da area da fibra muscular); para o aumento da capacidade
muscular de relaxamento; para uma menor rigidez muscular, causando efeto protetor a
lesfio muscular e reduzindo o nivel de dor muscular.

Quanto ao desconforto, irritabilidade, rigidez ou dor, autores como Alter (1999),
Pollock ¢ Wilmore, (1993) esclarecem que a causa dos sintomas de dor se encontra na
ocorréncia de espasmo muscular, como consequéncia de contragio muscular excessiva.
Dois tipos de dor estdo associados ao exercicio muscular: as que ocorrem durante e
mmediatamente apds o exercicio, que pode persistir por varnias horas e a dor prolongada,
conhecida como sofrimento muscular prolongado (SMP) com sofrimento localizado, que

geralmente nfo aparece até 24 ou 48 horas apds o0 exercicio.
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Monteiro (1996) referindo-se 4 sensagido de dor durante os alongamentos, relata

que o trabalho deva ser algo confortavel ndo existindo a necessidade de sentir dor para

obter-se resultados positivos.

Segundo Alter (1999) existem quatro hipoteses bésicas para que ocorram a dor:

1.

Adverte o

rupturas ou danos teciduais, advindo do rompimento
microscopico de fibras musculares ou tecidos conjuntivos,
quando realizados exercicios com contragdes excéntricas, por
exemplo o alongamento de um mosculo enquanto estd atvando
contra a resisténcia,

Acimulo metabélico, pressio e edema, isto significa quando o
metabolismo muscular fica cheio de subprodutos, levando 2
retencdo de excesso de agua (edema). Sendo assim a pressido dos

nervos sensoriais do atleta provoca dor.

. Hipotese da teoria do acido latico, sendo um subproduto residual

do metabolismo na falta de oxigénio. Acumula-se somente

quando o oxigénio para os misculos é insuficiente.

. Espasmos musculares, ocorrem através dos exercicios que 530

realizados com determmada mtensidade ou tensionamento
causando drunuicdo do fluxo sanguineo para o musculo.

autor da importancia dos alongamentos passivos e estatico

incorporados para munimizar o risco de irrtabibidade |, procedendo o alongamento na fase

de aquecimento, bem como desenvolver um programa de flexibiidade com velocidade

progresstva, usando a técmca correta.

De acordo com os autores mencionados, devem ser reahzadas atividades de

alongamento muscular progressivo e gradual, apds a diminuigdo do quadro de espasmo,

diariamente, aproximadamente 30 minutos. Essas atividades devem ter duragio de no

minimo, 10 segundos,

para que © processo adaptativo muscular aconteca. Acredita-se

que os perigos de lesdo e de dores musculares seriam menores com © alongamento

estatico. Na forma ativa e muito rapida com insisténcia, sua musculatura “em repouso”

também seré estirada, contraindo-se e limitando a amphtude de movimento. J4 na forma
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estatica envolve o reflexo miotatico, resultando numa mibigio dos musculos “em
repouso”, permitindo que eles relaxem e aumentem a amphitude do movimento.

Surge com grande importincia para alivio de dor o método facilitagio
neuromuscular proprioceptiva (FNP) utilizada primeiramente por fisioterapeutas no
tratamento de pacientes portadores de uma série de paralisias neuromusculares. Necessita
de auxilio de parceiros e sdo usados dois tipos de contragdes musculares : 1sotdnica e

ISOMetrica.
4.1 FUNCAO NEUROMUSCULAR E MECANISMO PROPRIOCEPTIVO

O sistema nervoso central (SNC) recebe informagdes concernentes ac mundo
exterior via exteroceptores, uma vez que eles reagem a luz, som, tato, temperatura ou
agentes quimicos, e interoceptores (tais quais fusos musculares, orgdos tendinosos de
Golgi,, receptores das juntas e receptores vestibulares que s3o proprioceptores),
qummioceptores e visceroceptores. O SNC € equipado para receber, mterpretar e
manipular imformacles, e entdo transformar o resultado em movimento (ASTRAND,
1980).

O sistema nervoso é constituido de porgdes sensoriais centrais e motoras. Os
nervos sensoriais (sensitivos) recebem estimulos de areas como a superficie cuténea (dor,
frio, calor) os olhos, o narz, os ouvidos, e a lingua. A medula espmnhal, que se estende da
base do crinio até a segunda vértebra lombar e o cérebro, formam a parte central do
sisterna nervoso, que ¢ denominada sistema nervoso central (SNC). Aqui as funcgdes
primarias consistem em integrar os estimulos recebidos, em modifica-los, em executar
movimentos motores, em acumular informagdes (memoria) e em gerar pensamentos €
idéias. Existemn conexdes entre o SNC e a porgdo motora do sistema nervoso, ai os
musculos recebem seus sinais aferentes e executam o evento motor desejado, como, por
exemplo, um chute no futebol

Uma célula nervosa Gmnica destina-se a receber uma mensagem ¢ entdo passa-la
para outras células. As células nervosas que controlam os musculos esqueléticos sido

chamadas motoneurdmos. O nervo motor do musculo € formado pela reunifio de muitas
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fibras nervosas, cada uma delas proveniente de uma célula nervosa ou neurénic. No
interior do musculo, cada fibra nervosa se separa das demais e se divide em muitos
ramos, que podem alcangar o numero de centenas.

Portanto, cada fibra nervosa do nerve motor do misculo, de acordo com o
nimero de ramificagbes que da, pode inervar centenas de fibras musculares. Assim,
quando um neurénio emite um mmpulso nervoso motor ao musculo através de sua fibra
nervosa, todas as fibras musculares que receberam pequenos ramos nervosos
provenientes daquela, sdo estimuladas e reagem, contraindo-se.

O neurdnio consiste de:

1) corpo celular ou soma

2) vérias fibras nervosas curtas denominadas dendritos

3) uma fibra nervosa mais longa, denominada axdnio. Apesar de
tecricamente, tanto os dendritos quanto o axénio serem fibras
nervosas, © termo “fibra nervosa” costuma ser usado em
referéncia ao ax6énio. Os dendritos transmitem impulsos nervosos
na diregio do corpo celular, enquanto que o axémo os transmite
a partir do corpo celular,

Nas grandes fibras nervosas, como as que mervam a maioria dos musculos
esqueléticos, o axdnio € circundado por uma bainha de mielina. A bainha ¢ formada
principalmente por lipidios e proteinas. As fibras nervosas que possuem bainha de mielina
s80 denominadas fibras mielimizadas, enquanto que aquelas isentas de muelina sio
denominadas fibras nio mielinizadas. A bainha de mielina nio é continua ao longo de
toda extensio da fibra, existindo na forma de segmentos com pequenos espacos entre 0s
mesmos. Esses espagos sio denominados nédulos de Ranwvier, que desempenham papéis
importantes na velocidade com que o impulso nervoso € transmitido ao longo do axonio.

A mformacio transmitida e retransmitida pelos nervos sensitivos e motores € em
forma de energia elétrica denominada mmpulso nervoso.

A dor resultante de um exercicio vigoroso apos um longo periodo de matividade
ou a que resulta da ruptura de fibras musculares, s&o exemplos de orgios sensoriais em

acdo. Existem varios tipos de Orgdos sensoriats nos musculos. Sio encontrados nio
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apenas nas fibras musculares , mas também nos vasos sanguineos (artérias) que mrigam as
células musculares e nos tecidos conjuntivos que circundam as fibras (FOX e
MATHEWS, 1983).

Outros tipos de orgdos sensoriais encontrados dentro dos musculos e das
articulagbes sfo chamados proprioceptores. Seu intuito estd em conduzir informagdes
sensoriais para o SNC a partir de musculos, tenddes, ligamentos e articulagbes. Esses
orgdos relacionam-se com o sentido cinestésico, que nos diz inconscientemente onde as
partes de nosso corpo estio em relacio ao nosso meio ambiente. Existem trés
importantes Orgdos sensoriais musculares relacionados com a cinestesia : os fusos
musculares, os drgios tendinosos de Golgi (OTG) e os receptores articulares.

Segundo Enoka apud Souza (1997), a funcio basica dos receptores sensoriais €
prover informacdes ao sistema nervoso, sobre o estado interno das estruturas orgénicas e
do ambiente externo. |

O papel especifico destes receptores ¢ converter energia de naturezas
diversificadas, em impulsos elétricos, processo conhecido como transdu¢io. Estes
impulsos sdo enviados ao sistema nervoso central para este monitorar ¢ funcionamento
de varios sistemas orgénicos, entre eles, o locomotor {muscilo-esquelético).

Os receptores das terminagdes nervosas informam alteragdes mecinicas das
estruturas musculo-articulares. Os proprioceptivos musculares tem como fungdo informar
ao sistema nervoso central as alteragdes na extensfo muscular, na contragio muscular e
nas mudangas de posigio corporal (HUNT apud ACHOUR JUNIOR, 1998).

O mecanismo de propriocepgdo do sistema muscular e esquelético é baseado em
dois tipos especiais de receptores: Fuso Muscular e Orgdos Tendinosos de Golgi (OTG).

Os alongamentos s@o baseados no principio de ativagio de fusos musculares e
orgdos tendmosos de Golgi, que estio sensiveis as alteragles no comprimento e
velocidade, ¢ na tensdo dos miusculos, respectivamente. Respostas reflexas sdo
produzidas, que fazem com que haja adaptacbes nas unidades musculotendinea,
beneficiando a amplitude da mobilidade articular (SOUZA, 1997).

Segundo Fox e Mathews (1983), os mecanismos de ag¢do envolvidos nos

receptores basicos dos musculos esqueléticos sio formados pelos drgdos tendinosos de
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Golgt (OTG), localizados no micio dos tenddes, proximos a juncio musculo tendinea,
ligados em série aos fusos musculares, reagem a tensio muscular durante a contragio ou
estiramento muscular, provocando o relaxamento da musculatura, causando mbigio da
contragdo muscular.

Os mesmos autores citam que o alongamento estatico produz maior relaxamento,
advindo maior distensdo com menos dor, decorrente da agio dos OTG, que por sua vez
intbem a contracio dos muasculos hgados ao estimulo do alongamento.

Esses receptores transmitem informacdes sobre os musculos e tenddes ao SNC
(através das raizes posteriores da medula espinal), especialmente aos sistemas de controle
motor da medula espinal e do cerebelo, provocando reflexos que descontraem
parcialmente os musculos, amortecendo as contragbes bruscas, contribuindo para a
manuten¢do do equilibrio e da postura correta (PINI, 1983).

Quando € aplicado um alongamento passivo € gerada tensdo no masculo, esse
aumento de tens@o pode acionar 0os OTG e subsequente relaxamento do masculo, ©
mesmo ficara mais frouxo e com comprimento maior, facilitando o seu alongamento. Este
processo se da 4 medida que um musculo for alongado delicadamente e lentamente.

0s OTG como os fusos musculares sio sensivels ao estiramento, mas $30 muito
menos sensiveis que os fusos e, sendo assim € necessario um estiramento forte para serem
ativados. Ao contrario dos fusos, que sdo facilitadores (produzem contragio) a
estimulagio dos OTG resulta em inibico dos misculos onde estdo localizados, como
uma funcdo protetora, pois induzem um relaxamento dos misculos, por exemplo durante
as tentattvas de um levantamento de cargas pesadas, o que poderia ocasionar uma les3o.
Os dois trabalham juntos, os fusos produzindo exatamente o grau apropriado de tensio
muscular capaz de realizar um movimento uniforme, e os OTG, efetuando relaxamento
muscular quando o peso é lesivo para os misculos (FOX e MATHEWS, 1983; PINI,
1983).

Podemos sintetizar esse mecanismo com a seguinte frase:

Tensido muscular age sobre O.T.G e provoca relaxamento muscular.
O fuso muscular é um receptor de estrutura complexa, com formato fusiforme

(largos na porcio central, afinando-se em diregdo as extremidades), situado no perimisio,
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e formado pela reuniio de 3 a 10 pequenas fibras musculares estriadas, envoltas na sua
parte mediana por uma capsula de tecido conectivo, contendo liquido no mterior. Esta
capsula 1sola mecanicamente as fibras mtrafusais (FIF) das fibras musculares esqueléticas,
extrafusais (FEF). As FIF estdo dispostas em paralelo com as FEF e as duas se ligam
direta ou indiretamente aos tenddes (PINI 1983).

Essas fibras apresentam estriacio transversal somente nas extremidades, pois na
sua parte média, ha um filete nervoso enrolado as fibras, que se chama receptor primario,
que, ao sawr do fuso, dirige-se as raizes sensoriais da medula espmal (FOX e MATHEWS,
1983; PINI 1983).

Citam os autores acima que, os fusos musculares sdo acionados quando um
musculo € distendido, detectando o estiramento muscular, transmitindo a informagdo ao
sistema nervoso central; entdo da-se o reflexo de estiramento que afeta a tensdo do
musculo quando ele ¢ alongado. Se um mauasculo é alongado rapidamente, da-se o
estiramento muscular que age sobre o fuso muscular provocando o reflexo miotatico,
dificultando o alongamento.

Alongamentos destinam-se a mailores ganhos de flexabiidade. Sdo solicitagdes de
aumento de distensibilidade do musculo e de outras estruturas, mantidos por determinado
tempo. Apolam-se¢ no principio de ativagio de fusos musculares e OTG, sensivels as
altera¢des no comprimento e velocidade e na tensio dos musculos, respectivamente. Os
impulsos destes receptores provocam respostas reflexas, que por sua vez induzem
adaptagbes nas umdades musculotendineas, que sio benéficas para o ganho da
mobilidade articular (SOUZA, 1997).

Segundo Fox e Mathews (1983} no alongamento balistico, a forma abrupta de
solicitagio muscular provocada pela estimulagio dnfmica, ativa mais os fusos
musculares, acarretando contragio dos musculos alongados, provocando maior

resisténcia na distensibilidade e também maior dor durante o estimulo.
Dantas (1986) apresenta uma frase que facilita o entendimento:

Estiramento muscular age sobre Fuso Muscular e provoca Reflexo

Miotatico
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Suas fibras extra e intrafusais se contraem, aumentando a tensio muscular,

decorrendo a diminuicdo do comprimento do musculo (KISNER e COLBY, 1992;
DANTAS, 1986). _
Quando um musculo € estirado, provoca o estiramento do receptor primario do fuso
muscular, que transmite impulsos sensoriais & medula espinal (via raizes posteriores). Da
medula espinal, partem impulsos através de motoneurdnios, que contraem o musculo que
foi estirado, se opondo a qualquer estiramento do muisculo além de seu comprimento
normal. Como wvimos anteriormente, o trabalho que visa o desenvolvimento da
flexibilidade, recorre a técnica de alongamento com mtuito de obter o aumento do
comprimento muscular. Para tanto, existem diversas técnicas, para que um atleta possa
realizar alongamentos mais avangados do que pessoas que objettvam saiide ou melhorar a
forma fisica, prevendo um menor risco de lesGes.

Se existe toda essa vantagem pela utilizaciio perfeita dos alongamentos, em
diferentes situagdes de vida do individuo, capazes de melhorar-lhe as condigbes de agio e
reacdo, o que elimina o estresse e melhora a sua qualidade de vida, entende-se que €
agora necessario que se verifique como tem sido mimstrado/oferecido esse conhecimento
aos profissionais de Educacfo Fisica, visto serem estes os profissionais responsaveis pela
capacitagio fisica da sociedade. A pesquisa documental referente aos curriculos dos
cursos de graduagio das universidades analisadas, encontra-se inserido no capitulo 5 em

metodologia.

UNICAMP
BIBLIOTECA CENTRAL
SECAQ CIRCULANTE




5 METODOLOGIA
5.1 METODO

Visando melhor esclarecer os sentimentos que se possue sobre a falta de
conhecimento das pessoas sobre a teoria de alongamento, tanto as que se servem dela,
quanto os profissionais que devam ser os responsaveis pelo ensino e administragio da
técnica, considera-se importante estar verificando como tem se desenvolvido o seu ensino
nos cursos de preparacio desse profissional de Educaciio Fisica, visto ser ele, o
responsavel pelo atendimento no campo da atividade fisica.

Optou-se portanto para desenvolvimento de pesquisa tipo qualitativa, que
segundo Ludke e André (1986), pode ser nica em dados descritivos, por apresentar wm
plano aberto e flexivel, visando focalizar a realidade de forma complexa e
contextualizada. Também, encontrou-se apoio em Trivinos (1987), quando afirma que
este tipo de pesquisa se caracteriza por certa flexibilidade, o que permite ao pesquisador,
mudar as atividades da pesquisa, durante o seu desenvolvimento.

Encontrou-se amda em Richardson (1989) a indicagiio de que esse tipo de

pesquisa qualitativa € bastante adequado para o estudo de situagdes complexas.

52 AS TECNICAS

Também, para este estudo a ser realizado com o enfoque qualitativo, sentiu-se a
necessidade, gracas ao objeto a ser analisado, de estar desenvolvendo uma analise
documental.

Esta técnica/ mnstrumento de pesquisa, segundo Marconi e Lakatos (1982), serve
para o recolhimento de informagdes prévias, além de, segundo Liidke e André (1986),
possibilitar o surgmento de outros problemas que merecam ser methor estudados.

Pela anilise documental, ainda segundo esses ultimos autores, pode-se buscar
identificar informages factuais nos documentos a partir de questdes ou hipdteses de

interesses. Portanto, ela pode constituir-se numa técnica vahosa de abordagem de dados
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qualitativos, seja complementando as wnformagdes obtidas por outras técnicas, seja
desvelando aspectos novos de um tema ou problema.
Afirma Richardson (1989, p.19):

O método cientifico pode ser encarado como um telescopio, diferentes lentes,
aberturas e distincias produzirfio formas diversas de ver a patureza. O uso de
apenas urma vista, ndo oferecerd wma representacfio adequada do espaco total
que se deseja compreender. Talvez diversas vistas parcials permitam elaborar
um “mapa” tosco da totalidade procurada. Apesar de sua falta de preasfio, o

“mapa” ajudara a compreender o territério em estudo.

Optou-se também pelo desenvolvimento de uma pesquisa de campo junto
aos alunos dos cursos, para que se pudesse melhor compreender e confirmar os dados
levantados na pesquisa documental junto aos curriculos dos cursos de graduvacgdo em
Educacfo Fisica das Faculdades escolhidas como universo da pesquisa, visto serem estes
profissionais os responsaveis futuramente pela capacitacio fisica da sociedade, buscando
wdentificar qual o conhecimento especifico que detém em relagiio ao alongamento.

De acordo com Marcomn e Lakatos (1985) a pesquisa de campo é utilizada
com a finalidade de se conseguir informacgdes acerca de um problema, para o qual se
busca uma resposta que possa comprovar a sua ocorréncia. Assim, foi realizada através
de questionario constituido por uma série de perguntas, que foram respondidas por

escrito e sem a presenca do pesquisador.

53 O UNIVERSO DA PESQUISA E MATERIAL E RESULTADOS

Para a anahise documental foi analisada a composi¢do do curriculo e o programa
das diferentes disciplinas do curso de Educacio Fisica de trés diferentes Faculdades de
Educacdo Fisica da Regido de Campinas, denominadas A, B e C por se entender que os
egressos desses cursos € que desenvolvem atuagio profissional na cidade de campinas,
onde esta localizado o Parque Portugal, lugar das observagdes iniciais que me levaram a
desenvolver este estudo.

Também, escolheu-se como universo, os curriculos dos cursos de Educagio Fisica

das universidades A, Be C.
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O material analisado fo1 o programa das disciplinas que compdem o curriculo
integral dos cursos de graduagio -- Licenciatura e Bacharelado em Educagio Fisica, e
neles fo1 observado se em algum momento o contelido da teméatica alongamento é tratado
de maneira sistematizado.

Na pesquisa documental passou-se a analisar os cursos na ordem apresentada

anteriormente.

5.3.1 O CURSO DA UNIVERSIDADE “A”

Na Universidade “A”, as disciplinas s3o alocadas em oito semestres, a saber:
. PRIMEIRO SEMESTRE:
Anatormia Sistematica, Biologia, Comunicacio € Expressio, Psicologia Geral, Ritmica I,
Ginastica Natural e Analitica I, Voleibol I, Desportos Aquaticos I, Atletismo 1.
. SEGUNDO SEMESTRE:
Neuroanatormia, Métodos Técnicas de Pesquisa, Desenvolvimento Humano, Concettos,
Evolugio e Tendéncias em Educagio Fisica, Ritmica II, Gmastica Natural e Analitica I1,
Voleibol 11, Desportos Aquaticos II, Atletismo I1.
. TERCEIRO SEMESTRE:
Fisiologia Geral, Introdugio & Filosofia, Teologia ¢ Cultura, Desportos Aquaticos I,
Atletismo II1, Voleibol 11T, Handebol I, Basquetebol I, Lutas I, Ginastica Olimpica I.
. QUARTO SEMESTRE:
Handebol II, sociologia, Filosofia da Educagéo, Fisiologia Geral Il, Desportos Aquéticos
IV, Atletismo IV, Voleibol IV, Basquetebol II, Lutas II, Ginastica Olimpica II, Educacio
Fisica Infantil L
. QUINTO SEMESTRE:
Didatica Geral, Psicologia da Educacio e Aprendizagem, Cinesiologia I, fisiologia do
Esforgo, Handebol III, Basquetebol ITI, Educacgio Fisica Infantil II, Ginastica Ritmica
Desportiva I, Gmastica Geral I, Recreacio 1.
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. SEXTO SEMESTRE:
Cinesiologia II, Farmacdindrmica Aplicada a Atividade Fisica e Desportos, Nogdes de
Estatistica, Estudos dos Problemas Brasileiros 1, Basquetebol IV, Ginastica Ritnmuca
Desportiva 1I, Ginastica Geral II, Recreagio II, Didatica da Educagfio Fisica,
Halterofilismo, futebol de Salio.

. SETIMO SEMESTRE:
Estudos dos Problemas Brasileiros II, Desportos Comunitarios, Nutrigio do Escolar do
Atleta, Treinamento Desportivo, Medidas e Avaliagio em Educagio Fisica I, Futebol de
Campo, Ténis de Mesa I, Pratica de Ensmo sob forma de Estagio Supervisionado de 1
grau, Planejamento curricular em Educagio Fisica I, Psicomotricidade.

. OITAVO SEMESTRE:
Admunistracio Esportiva, Medidas de Avaliacio em Educacio Fisica II, Socorros
Urgentes, Estrutura e Funcionamento do Ensino de 1°, 2°, 3° graus, Educacdo Fisica
Especial, Nogdes de Fisioterapia, Organiza¢do Desportiva, Ténis de Mesa II, Pratica de
Ensino sob forma de estadgio supervisionado de 2° e 3° graus, Plangjamento curricular em
Educacio Fisica II.

Atraves da analise dos programas de ensino destas referidas disciplinas, pudemos
verificar que o tema alongamento, é ensinado em quatro disciplinas: a) Ginastica
Natural e Analitica II (G.N.A), tendo como objetivos terminais da disciplina,
identificar da G N.A os aspectos relativos as capacidades fisicas, cujo contetdo do
programa sdo as capacidades fisicas e suas variagdes: resisténcia, forca, velocidade,
flexibilidade, equilibrio, coordenagfo, relaxamento, ritmo. Aplica¢io dos conhecimentos
de Cinesiologia e Anatomua através da analise de exercicios quanto a localizagio e acdo
muscular.

Encontrou-se também referéncia ao tema, na disciplina b) Fisiologia Geral I,
tendo dentre outros objetivos, descrever os processos basicos pelos quais o sistema
nervoso executa suas fungdes integrativas e os mecanismos de controle das sensagdes e
das respostas motoras, cuyjo conteido do programa, na parte de Neurofisiologia, estuda
organizagdo do sistema nervoso, divisio anatOmica e funcional, sensibilidade, receptores

Sensorials, sistemas motores: receptores sensoriais nos musculos.
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Ficou constatada a aplicaciio do tema alongamento na disciplina ¢) Cinesiologia
I, tendo como um dos objetivos, desenvolver o conhecimento das tensdes musculares e
suas agdes no movimento corporal, identificar os tipos de trabalhos realizados pelos
musculos nos movimentos corporais livres e com sobrecargas, cujo conteudo,
mencionando na parte do estudo dos musculos, refere-se as propriedades musculares:
elasticidade, contratibilidade e tonicidade, suas ac¢des durante a realizagdio dos
movimentos, ¢ grau de atividade Gtil da acio muscular de acordo com as propriedades de
elasticidade e contratibiidade exercidas pelos musculos. No aspecto do controle
neuromotor, estuda-se as fungdes dos proprioceptores nas atividades esportivas e nos
exercictos localizados.

Analisando o programa das disciphnas d) Metodologia do Treinamento
Desportivo, constatou-se dentre os diversos objetivos terminais da disciplna, propiciar
aos alunos a oportunidade de conhecimentos da metodologia do tremamento desportivo,
sua evolugdo historica e diferentes forma de aplicabilidade na pratica, bem como
selecionar e identificar técnicas e métodos que melhor se aplicam ao programa de
tremamento elaborado, cujo conteido aborda os principios cientificos das diversas
capacidades fisicas, treinamento neuromuscular, onde o contetdo da quakdade fisica
flexibihidade esta imbutida.

Apds a analise desenvolvida junto as disciplinas que compdem a grade curricular
da formacio oferecida pelo curso de graduacio em Educagfo Fisica da Universidade
“A”, pode-se entdo verificar que a tematica sobre alongamento, encontra-se presente no
contetdo de algumas disciplmas desenvolvidas, contudo, de forma pouco especifica,
chegando mesmo a estar diluida denire outros topicos dos programas e ndo foi possivel
identificar qualquer disciplina que apresente o tratamento mais especifico e exclusivo
sobre o tema, 0 que nos permite questionar se o egresso desse curso, sera capaz de ter
assimilado tais conhecimentos técnicos que the permita utiizd-los com segurancga e

desenvoltura tanto técnica como cientifica, quando de sua atuacio profissional.



5.3.2 O CURSO DA UNIVERSIDADE “B”

O curriculo em vigéncia para 0 ano de 2000 desta universidade, referente ao curso
de graduacio de Educacio fisica, propde-se o oferecimento de um Projeto Pedagogico
que ofereca habilitacio em Licenciatura com aprofundamento nas areas do tremamento
Esportivo e do Lazer. O graduado em Educagio Fisica recebe o titulo de Licenciado em
Educagio Fisica. Uma licenciatura ampliada com formacio generalista, pois entende que
esta contem o atendimento a segmentos escolares e nfo escolares.

A duragdo do curso de Educagdo Fisica € de no minimo 04 anos (ou 8 semestres
letivos) e maxmo de 07 anos ( ou 14 semestres letivos)

A grade curricular vigente do curso de graduacio da Faculdade de Educacio

Fisica “B”, constam das seguintes disciplinas:

1* SERIE :
Caracterizagdo da Educagio Fisica . Ciéncias Morfologicas- Anatomia . Antropologia
Teolégica —~A . Teoria, Pratica e Metodologia (TPM) da Natagiio I . TPM da Gmn.
Analitica e Natural . TPM do Futebol de Campo e Salic . TPM das Lutas . TPM do
Ritmo . TPM do Handebol . TPM do Basquetebol I. TPM do Voleibol 1. TPM do Ténis

2* SERIE:
Fisiologia Humana . Psicologia do Desenvolvimento . Psicologia da Educagio B .
Crescimento . TPM do Atletismo I . TPM do Basquetebol . TPM da Ginastica Olimpica .
TPM do Handebol It . TPM da Natagio II . TPM da Recreagdo . Biomecinica do
Exercicio . Antropologia Teolégica B . TPM do Voleibol 11

3* SERIE:
Educacdo Fisica Infantil . Cineantropometria . Aprendizagem Motora . Métodos de
trabalho em Educagio Fisica . Sociologia da Educacdo Fisica . TPM do Atletismo II .
TPM da Ginastica Ritmica Desportiva . Didatica Geral B . Metodologia do Trabalho
Cientifico B . Higiene e Primeiros Socorros em Educacio Fisica . Histéria da Educaggo
Fisica . TPM da Danga . TPM da Musculagiio . Antropologia Teologica C
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4* SERIE:
Estrutura e Func. Ensino 1 e 2 graus . Pratica de Ensino em Educagdo Fisica . Esforgo
na atividade fisica . Medidas e Avaliacio em Educacio Fisica . Nutrigio B . Organizacio
e Legislagio Desportiva . Psicologia dos Esportes . Atividade Fisica Adaptada .
Atividade em Academia . Métodos de Preparaciio Fisica . Filosofia das Atividades
Corporais . TPM da Educagio Fisica Escolar

O curriculo tem como objetivo oferecer uma formacio académica, dando recursos
para o aluno analisar e conhecer as diferentes manifestacSes da cultura do movimento
presentes na sociedade, relacionada a pratica pedagogica-cientifica do movimento
humano.

A analise revela que na disciplina Treinamento Desportivo, tem como ementa o
estudo das metodologias do tremamento desportivo, dos fendmenos de adaptacio
funcional e morfologica dos esportes coletivos e individuais, com base nas estruturas das
capacidades fisicas e motoras nas diferentes fases de aperfeigoamento, especializacio,
alto rendimento e manutenciio. Entende-se que o tema serd visto dentre os demais
aspectos.

A disciplina Anatomia aplhcada & Educagio Fisica, tendo como ementa analise
tedrico-pratica da anatomia geral dos drgdos e sistemas, do aparelho locomotor,
respiratorio e cardiovascular, a disciplina neuro-anatomia, constando como estudo
analise do sistema nervoso e sua relagdo com o crescimento e desenvolvimento humano,
bem como a disciplina Fisiologia Humana tendo como ementa a analise dos liquidos
corporais e dos sistemas neuro-muscular, cardiovascular, respiratorio, renal, enddcrino e
reprodutor do organismo humano, a disciplina Cinesiologia referem-se as propriedades
musculares, ao aspecto do controle neuromotor, ao sistema sensorial, sistema motor.

Interessante encontrar no curriculo do curso de graduacio em Educagio Fisica
“B” a disciphna Planejamento e Gestdio de Atividades em Academias, tendo como ementa
a analise do contexto socio-cultural das atividades propostas para segmentos extra-
escolares, seu gerenclamento e planejamento no aspecto organizacional, nas dimensdes

das técnicas e do marketing. Deve-se apontar em especial para esta disciplina nio



65

apresentada em nenhum curriculo analisado das outras instituicdes, parecendo-me mais
adequado a atender as necessidades do mercado profissional.

Segundo Tojal (1989) a meta prmcipal de um curso de graduagio de Educagio
Fisica, consiste em administrar conteidos que sirvam de base para os futuros
profissionais atuarem como administrador desportivo, técnico desportivo, enfim atuar em
todas as possibilidades oferecidas através do ensino formal e ndo formal.

Cumpre mformar que a organizagdo curricular, atende ao conteudo da tematica
flexibilidade e alongamento, de forma diluida dentre outros aspectos, mas tendo um
tratamento mais especifico, referente as atividades de acadermia, embora no documento
observado: Projeto de Reestruturagdo Curricular do Curso de Educagdo Fisica, ndo for

possivel um aprofundamento nos objetivos das disciplinas.
5.3.3 O CURSO DA UNIVERSIDADE “C”

Na Faculdade de Educacio Fisica da Umniversidade “C”, o profissional para
gradhar—se neste curso, precisa  ir ao encontro com sua opglo dentre as
modalidades/habilitacio oferecidas: Iicenciatura em Educagio Fisica, Bacharelado em
Educacio Fisica- habilitagdo em Treinamento em Esportes e Bacharelado em Educacio
Fisica — habilitagio em Recreagio e Lazer.

Observando-se o Catalogo dos cursos de graduagio/2001, desta universidade,
constam as disciplinas do curriculo pleno, distribuidas no nicleo comum ao curso. Além
do niacleo comum o aluno deverd cumprir as disciplinas referentes & sua opgfio, ou seja,
as destinadas a Licenciatura em Educacio Fisica, Bacharelado em Educagio Fisica-
Treinamento em Esportes e Bacharelado em Educacdo Fisica ~ Recreaciio e Lazer.

A seguir destaca-se as disciplinas que observou-se ¢ conhecimento do tema em
questdo. Por exemplo, observou-se na disciplina Introduciio ao treinamento em
esportes, como conteudo programatico, o topico I a mtroduclio ao treinamento
esportivo, ou seja, analisar os procedimentos técnicos de mensuragdo das capacidades de
resisténcia, forca, flexibiidade e velocidade. Dando continuidade ao conteudo

programatico consta o estudo da morfologia do esporte, as caracteristicas gerais da



66

carga, sistema de preparagdo. Como topico 2, 0 tema: crescimente, maturagdo e
treinamento, referente ao tdpico 3, desenvolve-se o tema referente a avaliagio do
esporte.

A disciplina Bases Neurofuncionais do Movimento, tem como objetivo dar ao
aluno subsidios neurofuncionais i)ara a compreensido da Motricidade Humana e suas
imphicacSes no desenvolvimente do individuo, tendo como programa, dentre outros
contetdos o estudo das estruturas do sistema nervoso, sistema sensorial e movimento.

Dando continuidade a analise, foi observado na disciplina Bases biologicas da
atividade fisica I , que o programa ¢ composto por dois grandes topicos: Biologia
celular desenvolvendo varios aspectos e em segundo Histologia, onde se desenvolve a
abordagem ao tecido conjuntivo, ao tecido muscular, tecido nervoso, bem como
biomecinica dos tecido.

A disciplina Bases Bioldgicas da postura humana, trata do tema, ao abordar os
sistemas sensoriais, sistemas motores, prevencdo de problemas posturais em seu
conteudo programatico.

Realizada a andlise dos diferentes programas que comp&em o curriculo do curso
de graduagdo da Faculdade de Educagiio Fisica “C”, levando em consideragido o tema
alongamento, novamente foi possivel encontrar embutido o conteido deste tema em
diversas disciplinas. No se pode afirmar com que profundidade este conhecimento ¢
passado, faz parte do conteiido programatico geral, abordando-se assim em corjunto
com outros ensinamentos.

Pelo resultado das analises desenvolvidas no curso de graduacio da Faculdade de
Educagdo Fisica “C”, apesar de ter procurado efetuar mudancgas em sua grade curricular,
ainda n3o conseguiu atingir o objetivo desejado, isto €, a formagio do futuro profissional
que atenda as necessidades da sociedade, com conhecimentos cientificos adequados a
reahdade, suprir as necessidades em relagio a diferentes formas de atividades fisicas,
desenvolvidas na sociedade, como por exemplo a necessidade de oferecimento de uma
disciplina abordando atividades tanto tedricas como praticas, relacionadas as atividades

de acaderuas.



67

Assun, passa-se a desenvolver um estudo de campo de carater exploratorio. atraves
de guestionario, para verificar se os profissionass de Educacgio Fisica tem embasamento
cientifico e qual profundidade de estudo adquirido no curso de graduacdo, para passar a
sociedade que 0s procura com seguranga e competéncia.

Nesta etapa do estudo, foram entregues e respondidos os questlonarios, upo
formutario, composto por 05 (cinco) questdes, a alunos dos cursos elencados para a
pesquisa documental.

Apods a resposta as questdes formuladas fo1 posstvel tabular os resultados que sio
apresentados através de uma representacio grafica tipo setograma sendo a analise

procedida e descrita logo a seguir



6 RESULTADOC DA PESQUISA DE CAMPO
Apresenta-se o resuitado da pesquisa de campo de carater exploratorio

desenvolvida, com a apresentagdc das respostas oferecidas pelos alunos do curso de

graduacdo de Educacio Fisica das universidades A, Be C.

1O que & Alengamento?

B Nio sel

}.97’0/0
& Aumentar a
5.80% ﬂemb;-iuiade
{1 Agquecimento
280%
' 20,19% -
O Alongar

'8 Afastamento entre
origem ¢ msercio

£ Previnir lesdes

& Desenvolvimento

i : de ligamentos

3451% DT i Relaxamento
SR £9.30%

& Outras respostas
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Nessa 1% questdo, questionados sobre © que € alongamento nfo souberam como
responder com embasamento cientifico, assemelhando-se sua resposta com a dos
praticantes comuns, onde a maioria { 34.61%) respondeu sem quaiquer cunho cientifico,
demonstrando duphlicidade de respostas com a 3° questdo, ndo sabendo citar com firmeza

uma defimg¢io de zlongamento.

2 Quais os métodos de trabalho com o alongamento?

B Nio sel

# Ativo ¢ passivo

r'Ativa, passiva, 38

38

& Ocorre durante o
aquecimento

BRPG

# Estatico

£3 Uso de corda, dupla

# [oga, relaxamento

& Antiginastica, ginastica

iaboral
O Gutras respostus

&

Na 2 questdo, onde a maioria {57.7%) ndo soube responder quais os métodos de
trabalho com alongamento. A importancia de uma boa indicacdo e administracdc da
técnica de alongamento por esta categoria € imprescindivel, pela sua grande utilizacio e

vantagem aos beneficiarios.
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3 Qual objetive de sua utilizacioe?

Nio sel

B Preparar
musculatira

O Aumentara
flesibihdade

Lirelaxamento

9 00% B Prevenir lesies
B Aumentar
rrigaglio muscuiar
Melhora do
sistema muscilar
Alongar masculo

3,804 ' 27.00%, & Outras respostas

Questionados a respeito de sua utiizagdo, na 3* questdo, a maioria {29%) respondeu que
¢ para prevenir lesdes, aumentar a flexibilidade(27%), preparar a musculatura {23%).
Acredito que este conhecimento, similar aos dos praticantes comuns, € de se esperar,
devido a vmculagdo da midia a respeito do tema. contudo ndo por conhecimento

profunde adquirido no curso, conforme se constatou nas demais questSes.

“



4 Comeo vocé aprendeu sobre alongamento?

8 Nio set

& Faculdade

Tl Experiéncia
orofissional

T 0s dois

B Isportes

B Nio aprendi

B Vendo os outros

£ Ma escola

33,80%

A afirmacdo feita na questdo anterior € valida, pois ac serem questionados na 4°
questdio, como aprenderam sobre alongamento, a maioria {33.6%) respondeu por
experiéncia profissional, o que leva a que se considere a lacuna existente nos cursos de

graduacio de Educacio Fisica sobre a tematica abordada.



3 Vocé acha impeortante a inchusfo da disciplina alongamento no curriculo

de graduacio de Educacio Fisica?

8509 1,00%

ZE Fm branco

O NAo

90.40%

A maioria {90.4%) esta consciente da necessidade da inclusio da discipiina
alongamento no curriculo de graduacio de Educacdo Fisica, o que demonstra que 0s
futuros profissionais possuem.

Apos essas observacGes e analises dos resultados do questionario aphcado, pode-
se considerar como problematico o conhecimento desses futuros profissionas, no que se
refere a teméatica sobre alongamento, o que certamente poderd vir a comprometer a
qualidade da atuagio junto a seus beneficiarios, podendo mesmo, conforme a situacdo,

oferecer riscos a integridade fisica desse universo de pessoas envolvido.

S
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7 ANALISE E DISCUSSAO DOS RESULTADOS

Segundo Marcont e Lakatos (1985) analise e interpretacio sio duas atividades
distintas, mas estreitamente relacionadas, englobando;

1) Analise {ou explicacfio), ¢ a tentativa de evidenciar as relagdes

existentes entre o fendmeno estudado e outros fatores. A
elaboragio da analise € composta de trés niveis: interpretagio; b)
exphicacdo; ¢) especificacio.
O estudioso mterage com o trabalho estatistico, objetivando conseguir respostas as
suas perguntas, estabelecendo relacdes entre os dados obtidos e hipoteses formuladas;
2) Interpretagio: € a atividade intelectual que procura dar um significado
mais amplo as respostas, relacionando-as a outros conhecimentos. Quer
dizer 3 exposicio do verdadeiro significado do material apresentado, em
relacio aos objetivos propostos € ao tema.
Com este estudo percebeu-se a deficiéncia existente sobre alongamento, entre os
praticantes de atividade fisica geral bem como entre os alunos.

A pesquisa de campo de carater exploratério desenvolvida, pelos alunos do curso
de graduagdo das faculdades analisadas, quando questionados sobre conceituagio de
alongamento, grande parcela (34.61%), respondeu que servia para alongar.
Assemelhando-se sua resposta com a dos usuarios comuns, onde (34%) respondeu que
refere-se a alongar.

Anahsando as respostas dadas percebemos a dificuldade para os alunos
conceituarem de maneira mais cientifica o termo, lembrando que segundo Dantas (1986)
define o alongamento como a utilizagio de toda amplitude de movimento que atuara
sobre a elasticidade muscular propiciando a manutengio de niveis de flexsbilidade
obtidos. J4 na visio de Souza (1997), alongamentos sio solicitagdes de aumento de
distensibilidade do musculo e de outras estruturas, mantidas por um determinado tempo.

Na 2° questio, referentes aos métodos de trabalho com alongamento, constatamos
que (57.70%) ndo soube responder quais os métodos de trabalho com alongamento.

Como Achour Janior(1994) cita os diferentes métodos, estatico, dinidmico, passivo,
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facilitagdo neuromuscular proprioceptiva (FNP), desenvolvem a flexibilidade, contudo é
preciso que a metodologia de aplicacio seja devida, € necessario que se aborde os varios
métodos de treinamento de flexibilidade, e segundo o mesmo autor o método de
facilitacdo neuro-proprioceptiva foi considerado superior comparado a outros métodos, o
estatico mais confortavel e o ativo il em relagio 4s modalidades desportivas.

A mportdncia de uma boa indicagio e administragio do alongamentos pelos
alunos e profissionais de Educacio Fisica é imprescindivel, pela sua grande utilizagio e
vantagem aos beneficiarios.

Neste sentido, Costa (1988) cita a necessidade das universidades cuidarem da
formagio, da preparagdo profissional tendo em conta a realidade da sociedade em
transigdo. Relata que o contetdo do curriculo vem apresentando concepgdes tradicionais,
e segundo a autora, € necessario estar atento ao interesse da realidade do ser em
movinento, que ¢ conhecimento a ser ministrado objetive ¢ aspecto do plano social.

Quanto a 3% questdo, referente ao objetivo da utilizagio do alongamento, grande
parcela (29%) respondeu que é para prevenir lesdes, aumentar a flexibilidade (27%),
preparar a musculatura (25%), conhecimento este, similar aos dos praticantes comuns,
que observou-se que (23%) respondeu evitar lesGes e (23%) para proporcionar
aquecimento.

A questio da importincia do trabalho de alongamentos, foi visto frente a
obtencdo e preservagdo de qualidade de vida, que segundo Achour Junior (1995), o
método estatico € indicado no programa de saide e para iniciantes, pela facilidade de
realizacio e reduzidas condi¢des de lesdes.

Para Guedes e Guedes (1997) enfatizam a importincia da manutengio dos niveis
de flexibilidade nas regides lombar e posterior da coxa, uma vez que ¢ enfraquecimento
nessas regides, aumenta o risco de surgimento de lombalgias que afetam 80% das pessoas
em algum momento de sua vida, podendo tornar-se cronica.

Se existe grande vantagem pela utilizagio perferta dos alongamentos, como se
pode constatar, neste sentido, € atribuida importincia muito grande ao trabalho de
alongamento relacionado 4 promocio de saide, e nem sempre os alunos mostram

capacitagio especifica e cientifica, para atender a grande parcela da sociedade que o
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procura. Ficou amnda evidente no levantamento realizado, que o desenvolvimento da
qualidade fisica flexibilidade, através de alongamento, desempenha um papel de grande
importancia no contexto da educacio para a saude.

Dentro dessa perspectiva, os cursos de graduacio de Educagiio fisica, devem
atuar de forma decisiva, propondo conteddos mais especificos e cientificos, para
desenvolver a atividade com embasamento necessario.

Fo1 encontrada no trabalho referente a dissertagfio de mestrado de Anderaos
(1998) a afirmacdo de que aumentou o interesse dos académicos em aprender contetidos
que permutam o trabalho em academias, clubes, acampamentos, hospitais, com
diminuigdo dos interesses pela Educagdo Fisica Escolar, e os cuwriculos de formacio
profissional, nio oferecem atividades e conhecimentos estruturados sobre estas
atividades. Completando cita que a formagio profissional da 4rea nfio tem conseguido
proporcionar mudangas no mercado de trabalho, e estas mudancas ficam quase que
totalmente em poder da mdia.

Neste sentido, quanto ao resultado da 4° questio, quando questionados, como
aprenderam sobre alongamento, (35.6%) respondeu por experiéncia profissional, e entre
os praticantes comuns, respondeu (36%) obtiveram conhecunento em academuas, {16%)
assistindo TV, lendo revistas, conversas. O que leva a que se considere a lacuna existente
nos cursos de graduacgio de Educacdo Fisica sobre a tematica abordada.

Observou-se que esses alunos estdo conscientes da necessidade de oferecimento
da disciplina alongamento no curriculo de graduagio de Educagfio Fisica, pois a 5°
questio, a maioria (90.4%) respondeu da importincia de se ter esta disciphna durante o
curso de graduacfo.

Neste sentido, Soares (1995) através de sua reflexio sobre “educagio motora™
afirma que para trabalhar com a Educa¢fo Fisica, seja no dmbito escolar ou fora dele, €
necessario o conhecimento cientifico e técnico daquilo que chamou de gmastica, de
jogos, de esportes, de danca. Continua essa autora, afirmando que € preciso saber muito
sobre certos temas especificos, especialmente saber mais que a midia para que se consiga
romper com as lmguagens simplificadas da chamada cultura de massa acerca das

atividades corporais.
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Na analse documental dos programas no curso de graduagdo de Educagio
Fisica, nfo se encontrou nenthuma disciplina especifica que abordasse o tema, estando o
mesmo apresentada de forma fracionada, diluida entre outros ensinamentos.

Foi detectada a necessidade deste aprendizado, de forma mais completa e
profunda, aos futuros profissionais, tanto através da pesquisa de campo desenvolvida, na
analise documental dos cursos, bem como através da analise dos estudiosos utilizados no
levantamento bibliografico a respeito do tema alongamento.

Esta afirmacio remete as reflexfes de Tojal (2000) onde relata que atualmente,
debates e analises levantam hipoteses com a tendéncia de que a condigio da existéncia de
empregos fixos possam vir a acabar. Reflete sobre a necessidade de maior preparac¢io na
formacdo do profissional de Educagio Fisica com mtuito de atender a exigéncia da
sociedade mundial em constante mudancas e por 1sso ¢ surgimento de novas e mais
adequadas profissGes. A quantidade e a velocidade de informacdes e as alteragbes
tecnologicas fazem com que a sociedade exija profissionais melhores informados.
Portanto, € preciso que exista a preocupagdo cada vez maior em preparar o profissional
antes de lancd-lo no mercado. Esse profissional devera estar preparado quando
necessario, a mudar de ocupagio sem que necessite voltar a2 universidade, pois mesmo
dentro de uma mesma area, podera ocorrer a necessidade de mudangas e os programas
que lhe sio oferecidos na preparacdo profissional devem estar adequados a esta
perspectiva.

Tojal (1998), afirma que se percebe que a formagio do profissional de Educagio
Fisica ndo mais se di num mundo analogico e portanto € necessario mudangas,
adaptacGes, a partir do desenvolvimento de uma base genérica de conhecimentos de
ramos especificos de atuaciio, elegidos depois de serem observadas as condigBes do
mercado de trabalho possivel e disponivel.

Assim como © autor citado acima, procurou-se nesta discussdo de resultados,
abordar questdes essencmis a serem tratadas durante a formacio do profissional de
Educacio Fisica, elencando-se autores que tratam desta tematica.

Kunz, Garcia ¢ Resende et al {1998) ao mencionarem estudos sobre a formacéo

profissional, no sentido de proporcionar o equilibrio para a formagdo de um graduado em
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Educaciio Fisica, afirmam que € necessario oferecer uma solida formacio basica
(dimensdo generahsta) complementada por uma soélida formagdo em nivel de
aprofundamento no campo de intervencio de interesse especializados (dmmensdo
especialista)

Tojal {1995) enfatiza que o profissional de Educagfo Fisica, precisa integrar-se ao
meio de atuagdo, devendo ter a oportunidade de desenvolver seu conhecimento e sua
capacidade psicologica e motora, no ambito social, podendo assim vir a perceber o
sistema de valorizacfo da sociedade, o que the dara eficacia individual Ressalta o autor,
que se busque formar o profissional de motricidade humana, na visio de mntegralidade,
para que consiga oferecer ajuda a seus benficiarios, visando que coﬁsigam utilizarem-se
do movimento € assim possam corporizar a busca pela transcedéncia.

Nesse sentido, a tematica sobre alongamento parece que € de suma importancia
para a atuagdo profissional junto & sociedade e portanto, as caracteristicas fisiolégicas e
metodologicas que regem o treinamento da flexibilidade, através do alongamento, devem
fazer parte do programa do curso de graduagio do profissional de Educagdo Fisica,
tendo em conta ndo sO os Interesses da sociedade para as praticas corporais, conforme a
pesquisa de campo realizada neste estudo, mas também as diversas possibihdades & acio
pela transformago cultural e de habitos saudaveis dessa mesma sociedade.

Deloroso (1999) em sua dissertacio de mestrado, propds a introdugfo nas
estruturas curriculares de uma clareza quanto aos conceitos e seus contetidos, contelidos
esses, voltados para a realidade das necessidades do profissional do presente e do futuro,
buscando assim a facilitagio de agdes do profissional de Educag#o Fisica no mercado de
trabalho. Devem portanto esses cursos, manterem-se atentos & iteragiio curricular, a
qualidade na capacitacdo, pois esta capacitagio deve garantir uma boa atvacio junto a
comumdade, de tal forma que esta se sinta suficientemente satisfeita e segura ao recebé-
la.



78

8- CONCLUSAO

Ao finalizar este estudo € mportante que se ressalte, que dentre os contelidos e
habihdades de mteresse ao profissional da area, deve ser considerada a importincia do
estudo e domimo do conhecimento relacionado ao tema alongamento, pelas razdes
seguintes:

Tendo em vista que diversos autores dessa rea, consideram que € imprescindivel
buscar competéncias técnicas e habilidades necessarias para a preparagio do profissional
de Educagfio Fisica, no que tange s exigéncias da sociedade, adequadas aos diferentes
grupos populacionais e nos ambientes em que elas acontecem

Que indicam ainda outros pesquisadores analisados neste estudo, a eficiéneia e
pertinéncia da utilizagdo da técnica do alongamento para a melhoria das condigBes fisicas
das pessoas, 0 que pela adequacgdo do uso resultara em melhor qualidade de vida ativa,
portanto, é significativa a sua indicagio quando da participagdo do profissional de
Educacio Fisica na dmarmizacZo e orientacfo na intervencgio junto a seus beneficiarios,
proporcionado além do relaxamento do estresse mental, uma melhor regulagio das
condigdes do corpo, como:

Auxibo na liberagio dos movimentos bloqueados por tensdes
emocionais

. Ativamento da circulacio

. Reduco das tensGes musculares e sensagio de um corpo mais
relaxado

. Aumento do &mbito de movimentagio

. Facilidade nas atividades de desgaste na medida em que prepara o
corpo para a atividade; fazer alongamentos nessas situagdes € como

sinalizar para os masculos que estdo prestes a ser utilizados
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. Desenvolvimento da consciéncia corporal Conforme alonga varias
partes do corpo, vocé as focaliza e entra em contato com as
mesmas. Vocé aprende a se conhecer.

Além de todos beneficios, recorremos a Cormelius, Hinson e Johnson apud
Monteiro (1996) que constataram que sdo maiores 05 gastos energeticos quanto menores
os niveis de mobilidade articular envolvidos em um determinado movimento, existindo
assim uma relacdo direta entre flexibilidade e a eficiéncia do movimento humano

Constatou-se também, de forma geral caracteristicas, que levam a que se
considere a lacuna existente na programagio dos cursos de graduacio de Educacio Fisica
sobre a tematica abordada, muitas vezes rmmstrada de forma fracionada entre outros
contendos, dexando de preencher a necessidade sobre esse conhecimento pelos futuros
profissionais. Ainda, pela analise das respostas do questionario pdde-se considerar como
problematica a futura atuacio do profissional de Educagio Fisica no que diz respeito a
sua capacitaciio para atender a sociedade, devido a demonstrada falta de conhecimentos
cientificos e mais profundos sobre a temitica alongamento.

Foi ainda ressaltada a importincia da tematica, através do estudo, pois observou-
se que a maioria (90.4%) esta consciente da necessidade da inclusio da discipiina
alongamento no curriculo de graduacgio de Educagdo Fisica. Outro fator importante &
que (35.6%) ao serem questionados como aprenderam alongamento, responderam que
foi através da experiéncia profissional, o que leva a que se possa estar propondo ©
oferecimento de uma disciplina suplementar aos alunos num dos quatro semestres inicials
do curso, visando a que se consiga orientar para os procedimentos necessarios & serem
desenvolvidos na sua atuagio/estagio como futuros profissionais,

Assim, ao encerrar este momento de analise, verificaciio e constatacio, certa que
se esteja satisfazendo o objetivo principal do trabalho, que foi o de buscar identificar,
anahsar e demonstrar a relevancia da tematica alongamento, o que foi ferto, bem como a
identificagdo/constatacio de que os profissionais de Educagdo Fisica, ndo recebem nos
cursos de preparagio para a atuagdo, informagdes seguras e completas sobre ele, o que
thes permutiria desenvolver intervencdes qualificadas e competentes junto aos

beneficidrios que buscam sua ajuda no momento de pratica da atividade fisica e por
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razdes aqui demonstradas, ficou evidenciada a necessidade de que nos cursos de
preparagdo de profissionais de Educacfio Fisica, a tematica sobre os alongamentos esteja
presente de manera completa enquanto conhecimentos definidos pela
existéncia/ocorréncia de disciplina especifica, ou mesmo gragas a sua aplicabilidade e
maleabilidade conteudistica, em forma de componente do programa de diferentes
disciphinas do curso, contudo, sendo seus pormenores, caracteristicas e especificidades
abordados na integralidade tedrico/pratica, o que permitira ao futuro profissional a
profunda analise e reflexdo, sobre uma dindmica que possibilite sempre a acBo/reflexfio e

melhor agio.



81

9 REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS

ABNT. NBR 6023 Informacio e documentacio; referéncias, elaboracio. Rio de Janerro,
2000.

ABNT. NBR. 10520. Apresentacio de citacdes em documentos: procedimento. Rio de
Janerro, 2001.

ACHOUR JUNIOR, A Flexibilidade: teoria e pratica. Londrina: Atividade Fisica e
Saude, 1998.

-------- . Efeitos do alongamento na aptiddo fisica de criangas ¢ adolescentes. Revista da

Associacio dos Professores de Educacio Fisica de Londring, v.10, n.17, p.36-45, 1995.

-------- . Flexibilidade. Revista da Associacdo dos Professores de Educacio Fisica de
Londrma. v. 9, n. 16, p. 43-52, 1994,

ANDERAOS, M. A formacfio profissional na Faculdade de Educacio Fisica de Santo
André: manutengdo ou alteracdo. 1998. 141f Dissertagio (Mestrado em Educagio
Fisica) - Faculdade de Educagio Fisica, Universidade Estadual de Campinas, Campinas.
ANDERSON, B. Alongue-se. Sio Paulo: Summus, 1983,

ANDRE, E. D. A ; LUDKE, M. Pesquisa em educacio: abordagens qualitativas. Sio
Paulo: EPU, 1986. ‘
ANTUNES NETO, J. M. F. Modifica¢bes morfo-funcionais do tecido muscular induzidas
pela atividade excéntrica: perspectivas para um estudo global dos processos adaptativos.
1997. 235 f Dissertacio (Mestrado em Educagiio Fisica) - Faculdade de Educacio
Fisica, Universidade Estadual de Campinas, Campinas.

ASTRAND, P. O.; RODAHL, K. Tratado de fisiologia do exercicio. Rio de Janeiro:
Interamericana, 1980.

AURIOL, B. Introduciio aos métodos de relaxamento, Sio Pauio: Manole, 1985.
BARBANTI, V. J; GUISELLINI, M. Exercicios_aerdbicos: mitos e verdades. Sdo
Paulo: EDUSP. 1985.

BARBANTI, V. J. Treinamento fisico : bases cientificas. SZo Paulo: CLR Balieiro, 1986.




82

BERTHERAT, T. O corpo tem suas razdes: antiginastica e consciéncia de si. S3o Paulo:
Martins Fontes, 1977
BETTI, M. Perspectivas na formacio profissional In : MOREIRA, W. W, (Org.).

Educacio Fisica e esporte: perspectivas para o século XXI. Campmas: Papirus, 1993.
CASTELLANI FILHO, 1. Educacio Fisica no Brasil: a histéria que ndo se conta.
Campinas: Papirus, 1994

CARVALHO, S.; HATJE, M. Proposta de desenvolvimento de um novo conhecimento
na e para a Educacio Fisica e a comunicagio social no Brasil. Revista Brasiera de
Ciéncias do Esporte, v.17. n.3, maiol996.

CASTRO, C. M. A pratica da pesquisa. Sio Paulo: MacGraw-Hill do Brasi, 1977,
COSTA, V. L. M. A formacgfio universitiria do profissional de Educagio Fisica. Im:
PASSOS, S. C E. (Org.). Educacio Fisica e esportes na umversidade Brasilia: MEC:
SEED, 1988. p. 207-24.

DANTAS, E. H. M. A pratica da preparacéo fisica Rio de Janeiro: Sprint, 1986.
DAOLIO, J. Educacio Fisica brasileira: autores e atores da década de 80. 1997, 97 £

Tese (Doutorado em Educagdo Fisica) — Faculdade de Educagio Fisica, Universidade
Estadual de Campinas, Campinas.

DELOROSO, F. T. O estudo_da postura corporal em Educacio Fisica. 1999. 117
Dissertagio (Mestrado em Educagio Fisica) ~ Faculdade de Educagio Fisica,
Universidade Estadual de Campinas, Campinas.

EHRENFRIED, L. Da educacio do corpo ao equilibrio do espirito. S&o Paulo: Summus,
1991.

FARINATTL P. T. V. “Ciéncia ou “ cientificismo™? reflexdes sobre a transmissdo de

conhecimentos nos cursos superiores em Educacdo Fisica. Revista Brasileira de Ciéncias

do Esporte, set. 1998, (nlimero especial)
FELDENKRAIS, M. Consciéncia pelo movimento. Sio Paulo: Summus, 1977,
FOX, E. L; MATHEWS, D. K. Bases fisiolégicas da Educacio Fisica e dos desportos.

Rio de Janeiro: Interamericana, 1983,

GALDI, E. H G Performance da resisténcia muscular de membros inferiores em

praticantes da modalidade esportiva voletbol, através do salto vertical 1999. 123 f Tese



&3

(Doutorado em Educagfo Fisica) — Faculdade de Educagio Fisica, Universidade Estadual
de Campinas, Campinas.

GOMES, A. C; FRANCISCON, C. A. Treinamento de flexibilidade nos desportos.
Revista Tremmamento Desportivo, v.1, n.1, p.46-57, 1996.

GUEDES, D. P.; GUEDES, J. E. R P. Crescimento, composi¢io corporal e desempenho
motor de criancas e adolescentes. Sio Paulo: CLR Baleiro, 1997.

GUISELLINI, M. Qualidade de vida : um programa pratico para um corpo saudavel Sio
Paulo: Gente, 1996,

HAMILL. J.; KNUTZEN, K. M. Biomechanical basis of human movement. New York:
Williams & Wilkins. 1995.

HOLMANN, W., HETTINGER, T. Medicina de esporte. S50 Paulo: Manole, 1983,
KISNER, C.; COLBY, I. Exercicios terapéuticos. fundamentos e técnicas. Sdo Paulo:
Manole, 1992,

KUNZ, E. et al. Novas diretrizes curriculares para os cursos de graduagiio em Educagio
Fisica: justificativas — proposi¢Oes-argumentacbes. Revista Brasileira _de Ciéncias do
Esporte, v.1, n 20, set. 1998,

LEONI, F. C. Estudo tedrico dos aspectos posturais e da plasticidade muscular frente ao
alongamento. 1996. 79 £ Dissertacio (Mestrado em Educagio Fisica) - Faculdade de
Educacio Fisica, Universidade Estadual de Campinas, Campinas.

LIPP, M N., ROCHA, J. C. Stress, hipertensio arterial e qualidade de vida: um guia de
tratamento para o hipertenso. Campinas: Papirus, 1994.

LUDKE, M; ANDRE, M. E. D. A Pesquisa em educacio; abordagens qualitativas. S&o
Paulo: EPU, 1986,

MARCONI, M. A; LAKATOS, E. M. Técnicas de pesquisa. Sdo0 Paulo: Atlas, 1982,

--------. Fundamentos de metodologia cientifica. Sdo Paulo; Atlas, 1985.
MEDINA, J. P. S. A Educaciio Fisica cuida do corpo ... ¢ “mente” : bases para a

renovacdo € transformacio da Educacio Fisica. Campinas: Papirus, 1983

«-------_ QO brasileiro e seu corpo: educagio e politica do corpo. Campinas: Papirus, 1987,

MELLEROWICZ, H.; MELLER, W. Bages fisiologicas do treinamento fisico. S&o Paulo:
EDUSP, 1979,



84

MINAYO, M. S, HARTZ, Z. M. A; BUSS, P. M. Qualidade de vida e saude: um debate
necessario. Ciéncia e Saude Coletiva, v. 5, n. 1, p.7-18, 2000.
MONTEIRO, W. D. Aspectos fisiologicos e metodologicos do condicionamento fisico na

promogio da satide. Revista Brasileira de Atividade Fisica e Saude v. 1, n. 3, 1996

MORAES, M. A A Processos adaptativos do_tecido muscular_esquelético e tecido
comuntivo: repercussdes sobre a flexibilidade. 1997. 118 f Dissertacio (Mestrado em

Educacio Fisica ) - Faculdade de Educagiio Fisica, Universidade Estadual de Campinas,
Campinas.

NAHAS, M. V. Fundamentos da aptidio fisica relacionada & saude. Santa Catarina:
UFSC, 1992.

PAULINETTI, A.. P, MACHADO, A. A Psicologia do esporte; temas emergentes I
Jundiai: Apice, 1997.

PINI, M. C. Essiologia esportiva. Rio de Janeiro: Guanabara Koogan, 1983,
POLLOCK, M. L.; WILMORE, J. H. Exercicios na saude e na doenca: avaliagio e

prescrigdo para prevencio e reabilitacio. Rio de Janeiro: Medsi, 1993.

RICHARDSON, R. J. Pesquisa soctal: métodos e técnicas. Sdo Paulo: Atlas, 1989.
SAMULSKI, D. Psicologia do esporte; teoria e aplicagiio pratica. Belo Horizonte: Ed. da
UFMG, 1995,

- CHAGAS, H. M ; NITSCH, R. J. Stress: teorias basicas. Belo Horizonte : Ed. da
UFMG, 1996.

SHARKEY, BRIAN J. Condicionamento fisico e sande. Porto Alegre: Artmed, 1998.
SILVA, E. V. M. As disciplinas esportivas nos cursos de graduacio em Educacio Fisica:
o exemplo do atletismo. 2002. 109 f Dissertagio (Mestrado) — Instituto de Biociéncias
do Campus de Rio Claro, Universidade Estadual Paulista.

SILVA, J. B. Analise das relacbes existentes na lecislacdo que orienta a formacio

profissional dos especialistas em Educacio Fisica e Desportos e os planos nacionais nas

reas educacional e desportiva no Brasil. 1983. 131f Dissertagio (Mestrado) - Escela de

Educagio Fisica, Universidade de S0 Paulo, S8o Paulo.



85

SOARES, C. L. Sobre a formagio do profissional em Educacfio Fisica: algumas
anotagdes. In. Ademur de Marco (Org). Pensando a educac¢do motora. Campinas:
Papirus, 1995,

SOUCHARD, E. Ginastica postural elobal. Sio Paulo: Martins Fontes, 1986,

SOUZA, M. B. Estudo da propriocep¢do no contexto do movimento e da postura

relacionado as metodologias de desenvolvimento da forca muscular ¢ flexibilidade. 1997.

88f Dissertacdo (Mestrado em Educagio Fisica) — Faculdade de Educacfio Fisica,
Universidade Estadual de Campinas, Campinas.

SOUZA, E. P. M A busca do auto-conhecimento através da consciéncia corporal: uma
nova tendéncia. 1992. 88f Dissertacio (Mestrado em Educacgio Fisica) - Faculdade de
Educacio Fisica, Universidade Estadual de Campinas, Campinas.

TOJAL J. B. A G. Formacgao profissional e educagdo motora. In: CONGRESSO
LATINO AMERICANO DE EDUCACAO MOTORA, 1. CONGRESSO BRASILEIRO
DE EDUCACAO MOTORA, 2. 1998, Foz do Iguagh. Anais.. Foz do Iguagl, out.
1998.

-------- . Curriculo de graduacio em Educacio Fisica: a busca de um modelo. Campinas :
Ed. da Unicamp, 1989.

******** . Motricidade humana; o paradigma emergente. Campinas: Ed. da Unicamp, 1994.
~~~~~~~~ . Educagdo motora: que profissional formar. In: MARCO, A. de (Org.). Pensando

a educacio motora. Campinas: Papirus, 1995

-------- . Esporte e formagio profissional Revista Fendmeno Esportivo e o Tercelro
Milénio, 2000,

TRIVINOS, A N. S. Introducio 4 pesquisa em ciéneias sociais: a pesquisa qualitativa.em
educacdo. Sdo Paulo: Atlas, 1987

TULKU, KUM NYE. Técnicas de relaxamento. S&o Paulo: Pensamento, 1978,
VERENGUER, R C. G. Preparagio profissional em Educaclo Fisica das leis a

implementacio dos curriculos. 1996, 95f Dissertagio (Mestrado em Educacgio Fisica) -
Faculdade de Educagio Fisica, Universidade Estadual de Campinas, Campinas, 1996.
VERKHOSHANSKY, I. Preparacio de forca especial modalidades esportivas ciclicas.
Rio de Janewro: GPS, 1995,




30

WEINECK, J. Biologia do esporte. Sdo Paulo: Manole, 1991.

-------- . Manual de treinamento desportivo. Sio Paulo: Manole, 1989.

ZIMMERMAN, E. B. Integracio de processos interiores no desenvolvimento da

personalidade. 1992, Dissertagdo (Mestrado) - Faculdade de Ciéncias Médicas,

Universidade Estadual de Campinas.



vl

10 ANEXO

Na pruneira pesquisa de campo, foram entrevistadas 70 pessoas , no Parque
Taquaral e Clube Cultura, praticantes ou ndo de atividade fisica sistematica, em geral
praticantes ou ndo de atrvidade fisica sistematica. Passo a apresentar o resultade da
pesquisa de campo de carater exploratorio desenvolvida, com a apresentacio das

respostas oferecidas pelas pessoas participantes.

I* Questas:

O que ¢ alongamento?

& Nio sei, em branco

& Aquecimento

O Aumentar flexibilidade
i Relaxamento

2 Aldongar

34% 2 Anmentar elasticidads
£ Para ndio ter lesdes

L1Para desenvolvimento
muscular

#1 Outras respostas

Sob analise, o estudo de campo de cardter exploratorio, através de um
questionarie, nos retornou que realmente € valida nossa preocupagdo, pois ao

observarmos a primewra questio , (34%) refere-se a alongar. Grande parcela {26%)



fYe)
[#2]

respondeu que o alongamento serve como aquecimento e, para aumentar flexibilidade
{12.9%), ndo set {9%), relaxamento (6%), ndo ter lesdes (4%), para aumentar elasticidade
{3%), para desenvolvimento muscular (3%) e outras respostas (3%5); ndo conceituando
o termo alongamento, sendo estas afirmacdes corretas no que tange a terceira questdo,
respostas estas mais concernentes a sua utilizacdo (questdo 3) onde a maioria {28.30%)

responderam para evitar lesdes e novamente para proporcionar aquecimento {22.64%) .

2 Questio:

Vocé utiliza alongamento?

25%

Sun
ENao

1 As vezes

Na 2% questdo a matoria (67%) utiliza desta técnica, ndo uliza (25%) e as vezes
(8%} confirmando a importdncia desta tematica, no curriculo de graduagio de Educacio
Fisica, para os futuros profissionais possam atuar de forma segura no mercado de

trabaltho.



39

3 Questio:

Qual objetivo de sua utilizacdo?

B Ndo sef, em branco

& Dar flexibilidade

O Agquecimento
B Relaxar
& Alengar, tombicar,

fortalecer

" g elhorar postars

B Evitar lestes

1% %

i ndethorar

condicionamento fisice

Grande parcela (28%) respondeu evitar lesGes e (23%) para proporcionar aguecimento, e
outras parcelas distribuidas em alongar (11%), proporcionar flexibilidade (8%), methorar

8postura (6%), relaxar {9%), melhorar condicionamento fisico (7%) e ndo sei (8%).
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4 Questio:

Como vocé aprendeu sobre alongamento?

B Nio sel, em branco

B Nio aprendi

Ll Academia

ﬁ Aulas de Educacio fisica
B Fazendo esportes

B Assistindo TV, lendo
revistas, conversi

& Fazendo teatro

Respondeu (36%) obtiveram conhecimento em academias, (23%) durante as aulas de
Hducacho Fisica, (16%) assistindo TV, lendo revistas, conversa, fazendo esportes (12%),

nfo set, emt branco {10%), ndo aprendi (2%) e fazendo teatro {1%).
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5 Questio:

Quais atividades vocé pratica?

& Nehuma, am
branco

8l Gmastica local
I Exercicios
16% individuaiz

Toletivo

& Associacdes

Na quinta questdo, observou que todas as pessoas praticam alguma atividade
fisica. Grande parcela (52%) fazem associagGes {tenis e camunhada, caminhada e
ainastica, musculacdo e ginastica, futebol e cooper, danga e ginastica, atletismo,tenis ¢
futebol, step e local, fazem ginastica locat {16%), nenhuma atividade {16%), exercicios

individuais {15%), coletivo {1%%}..

Nas 5 questdes, ac observarmos ¢ resuliado do questionario, percebe-se que a
maioria respondeu acertadamente, mas faz sem ter aprendido o porque e a forma correta,
enfim, percebe-se que ndo sabem comn certeza © que € e nem as vantagens e
desvantagens, contudo se utilizam.

Observamos  informacdes gerais, sem embasamente c¢ientifico e especifico,
detectando falta de conhecimentos mais profundos por parte da parcela da sociedade
consultada, sendo de grande importincia o estudo desta temdatica, no que diz respetto &
capacitacic prolissional para atender 4 comunidade que utiliza da técnica alongamento

adequados as suas necessidades,



