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ALONGAMENTO:
QUAL O CONHECIMENTO QUE OS PROFESSORES DE
EDUCACAO FiSICA DE 1° E 2° GRAUS DA REDE
ESTADUAL DE ENSINO, POSSUEM SOBRE ESSE TEMA

RESUMO

Este trabalho procura enfatizar a importdncia de uma atividade um
pouco “esquecida” nas escolas estaduais, o alongamento. Pudemos notar que
as aulas de Educacdo Fisica dessas escolas niao apresentam qualquer
preparagdo fisica antecedente ao contetdo principal da aula. Abordaremos
aqui as vantagens e necessidades do alongamento para as pessoas em seus
hdbitos esportivos e na sua vida didria, relacionando com a falta de
informacdo dessas pessoas referente a essa atividade que € obrigacdo da
Educagio Fisica transmitir tal conhecimento, € principalmente conhecer o que
os professores de educagdo fisica da rede estadual de ensimno, pensam sobre o
alongamento.

Na introdug¢do falaremos sobre a necessidade da realizagdo deste
trabalho, em segunida colocaremos algumas definicdes de alongamento,
juntamente com algumas explicacdes sobre sua importincia e fechando a
introducio abordaremos a questdo da capacitacdo profissional. Concluindo,
analisaremos 0s questionarios, aplicados nos professores de 1° e 2° graus da
rede estadual de ensino da cidade de Campinas, sobre “o alongamento”
verificando como esta atividade estd sendo trabalhada na escolas.
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INTRODUCAOQO

Na fase de coleta de dados de minha monografia, durante o estdgio
obrigatério que fiz em escolas estaduais, e conversando com colegas do
curso de educacio fisica durante a disciplina Semindrio de Monografia II,
ficou claro para minha concep¢io que, as aulas de educacdo fisica que tem
sido ministradas nio tem sentido algum. Visto que parece ndo existir
nenhum contetido programado a ser transmitido e os professores relegam
a sua prépria figura como “professor” .

Desta maneira, nio sdo reconhecidos como tal ¢ muitas vezes sdo
ridicularizados pelos proprios alunos, deixando de demonstrar o seu
conhecimento cientffico e cuitural. Nio conseguindo assim, dar a sua
contribuicdo para o sistema educacional. Estas condutas, acabam por
diminuir o real valor da educacéo fisica, tanto pelos educadores em geral,
como pelas autoridades educacionais.

As aulas regulares ministradas, consistem basicamente em duas
modalidades esportivas: futebol e voleibol. Em algumas situacdes tais
atividades nfo apresentam um cariter educativo, pois os professores se
ausentam das aulas deixando que os prdprios alunos decidam como jogar.

Esses professores possuem trés posicionamentos claros: ou estio
arbitrando um desses jogos, ou vao para a sala dos professores, ou ficam
sentados na quadra conversando com alguns alunos dando a impressdo,
aparentemente, de ndo ter nenhum compromisso definido.

Diante desta realidade e das propostas de atividades atuais,

tentaremos neste trabalho, levantar algumas atividades para as anlas de



educacio fisica escolar. Dentre elas gostariamos de destacar as atividades
de alongamento.

J4 ¢ sabido, que o alongamento ajuda no auto conhecimento do
individuo. A medida que ele conhece as estruturas na qual ele estd
“mexendo” e como ele deve fazé-lo. Isso implicard consequentemente. em
maior auto confianga e respeito pelos limites do seu préprio corpo, porque
muitas pessoas ndo tem consciéncia do seu proprio limite, forcando num
exercicio além do necessdrio, e dessg forma ele tera efeito de “dor”,
gerando muitas vezes uma possivel les&o.

Nestes Ultimos anos, a midia tém divulgado, uma crescente
preocupagido com a melhora da condi¢do fisica. Dentro deste contexto, o
alongamento vém sendo indicado ainda que um pouco timidamente, na
rotina didria das pessoas praticantes de qualquer atividade fisica.

Este conhecimento € em grande parte aprendido pelos praticantes
nas academias através dos professores de educacio fisica e outras vezes é
aprendido por indicacdo médica ou fisioterdpica, sendo que muitas vezes
ja apresentando lesdes, restringindo dessa maneira a um pequeno numero
de pessoas que tenham conhecimento basico de tal atividade e que além de
conhecerem os seus beneficios para a pratica esportiva, podem utiliz4-lo
para o alivio de dores causadas por tenstes musculares do dia a dia.

Dessa forma seria interessante que os professores de educagio
fisica que trabalham nas escolas, pudessem transmitir esse
conhecimento aos seus alunos, para que através dessas informagdes
houvesse um processo educativo. Dessa maneira cada vez mais
aumentariam o mimero de pessoas conscientes nao sé em rela¢do a
importincia, mas também visando a necessidade do alongamento sem

restricio de idade ou pessoa, como afirma DANTAS, 1989 apud



FIGUIEREDO, 1994, p. 14 ), ... a realizagdo de movimentos de
amplitude normal com o minimo de restrigdo fisica possivel ...”, evitando
assim que as pessoas principalmente as que praticam esporte, cometessem
erros absurdos comprometendo a prépria sadde.,

Essa preocupagdo com a necessidade de um trabalho de
alongamento antes de se iniciar qualquer afividade, vém dfspertando a
cormmidade cientffica no sentido de se dedicar aos estudos sobre a real
necessidade do alongamento(ANDERSON, 1983; BARBANTE, 1979;
FOX & MATHEWS, 1983).

Através da literatura consultada, sabemos que o alongamento nao
sG nos auxilia no dia a dia, através de um maior relaxamento muscular,
como também € de extrema importincia para a atividade esportiva, pois
para iniciarmos wm programa de atividade fisica, precisamos “preparar”
nossa musculatura, aumentando a circulagio sangiiinea para que ocorra
wma boa irrigacdo nas estruturas envolvidas tais como: miisculos, tenddes
¢ articulacdes, evitando dessa maneira micro lesGes musculares.

Estudos realizados por (TREUCHERZ, 1987; WEINECK, 1989),
relataram que o alongamento tanto € necess4rio no inicio de uma atividade
fisica, quanto para finalizar esta atividade. A execugfio correta dos
exercicios, principalmente em relagdo a postura € fundamental para que tal
atividade alcance seu objetivo. Mas para isso seria necessdrio que os
professores de educacio fisica contribuissem com seus conhecimentos
adquiridos, passando essas informagdes para seus alunos, e dessa forma
ocorreria um processo educativo com os mesmos.

No primeiro capitulo abordaremos as defini¢cGes de alongamento.
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adquiridos, passando essas informag¢Ges para seus alunos, e dessa forma
ocorreria um processo educativo com os mesmos.

No primeiro capitulo abordaremos as defini¢bes de alongamento.



1° CAPITULO

ALONGAMENTO

Apesar de ser um tema de extrema importincia para nossa atuagio
profissional, a literatura ainda € muito pobre nessa 4rea, pois foi muito dificil
encontrar referencial bibliografico especifico e atualizado neste assunto.
Muitas vezes encontramos referéncias sobre flexibilidade, que de uma forma
indireta aborda com pouca profundidade o alongamento.

As conceituagdes encontradas sdo pobres, deixando este tema muito
“no ar”’, com interrogacGes e dividas a serem discutidas. Notamos muitas
vezes que o alongamento ¢ a flexibilidade sdo ainda usados como sinénimos,
contudo neste trabalho procuraremos diferencid-los.

De acordo com DANTAS,1989 apud FIGUEIREDO, 1994, p.
15), alongamento é “a utilizacdo de toda a amplitude do movimento que
atuard sobre a elasticidade muscular”. Diferentemente da flexibilidade que
atua também na musculatura, mas principalmente nas articulagdes,
promovendo a maior amplitude de movimento possivel, sendo “a qualidade
fisica responsavel pela execug@o voluntaria de um movimento de amplitude

angular mdxima, por uma articulagdo ou um conjunto de articulagdes”.



Ainda reforgando esta idéia, BARBANTI (1979, p. 198),conceitua
flexibilidade como sendo “capacidade de aproveitar as possibilidades de
movimentos articulares o mais amplamente possivel em todas as direcdes”.

Baseando-se nas conceituagdes de alongamento, fica claro que esta
atividade também € necessdrio como “pré-flexibilidade” ou na “manutengéo”
desta, ou seja, o alongamento € um passo que antecede a prepara¢do
muscular para a pritica dos exercicios de flexibilidade e também mantém os
niveis desta.

E comum ouvirmos falar que uma boa flexibilidade auxilia na
prevencdo de lesGes, como tendinite e distencdes musculares, que so
comumente causadas por ma prepara¢do dessas estruturas (aquecimento) ou
pela inflexibilidade muscular,

Exercicios que exigem muita flexibilidade, para um individuo que ndo
possui elasticidade muscular, devido a falta de atividade fisica, poderiam
causar lesdes, mas se fossem realizados trabalhos adequados de alongamento,
essas lesOes nao ocorreriam ou entfio seriam minimizadas.

Como sabemos, 0 alongamento nao s6 esta relacionado com a pritica
esportiva, antes ou depois desta, como também auxilia no alfvio das tenstes
musculares do dia a dia. Podemos dividir as fun¢des do alongamento em trés
itens. Sao eles ;

1) o alongamento auxiliando na prevencdo de lesOes juntamente com o
trabalho de flexibilidade;
2) o alongamento como forma de aquecimento e volta a calma;

3) o alongamento sendo utilizado no uso diario para o alivio de tensdes.



1.1- O alongamento auxiliando na prevencio de lesdes

juntamente com a flexibilidade

A prética esportiva, seja ela de alto nivel ou nilo, estd predisposta a ser
acometida por problemas causados por entorses, lesdes pela pratica repetitiva
do mesmo exercicio ou ainda pela prépria falta de condigio fisica do
individuo. Nestas situacdes ocorrem as lesOes desportivas, que t€m seu grau
de complexidade varidvel.

As pessoas praticantes de atividade fisica como prevencdo ou
manutencdo da qualidade de vida, estdo longe de serem atletas, apresentando
um menor risco de sofrerem estas lesdes. Contudo, a préitica de exercicio
sem a orientagdo dada por um bom profissional de educacdo fisica, pode
mesmo que em “pequenas doses”, causar danos nas estruturas do corporais.
Estas lesGes, quando cumulativas, sdo chamadas de lesbes desportivas
cronicas, talvez sejam as mais presentes neste momento, devido a falta de
alongamento.

A falta de informagdes referentes ao tipo de exercicio, sua intensidade
e duragdo, faz com que os praticantes de atividades fisicas determinem por si
s, que tipo de atividade, como e quando faze-lo. Isso pode gerar
microtraumatismos, devido a intensidade inadequada ou por execugdo de
movimentos realizados erroncamente, lesando as estruturas envolvidas

(GONZALES ITURRI, 1984 apud GONCALVES, 1997),



Outro tipo de lesdo que pode ocorrer devido a falta de alongamento,
sdo as lesGes desportivas agudas, ou melhor dizendo, aquelas provocadas por
movimentos bruscos ou por acidentes que atingem fortemente os tecidos do
corpo, provocando dor aguda (AYRES & GONCALVES, 1989 apud
GONCALVES 1997).

Sequndo GARL (1988, p. 17), “A distensdo recorrente do misculo do
Jarrete é outra lesGo comum no basquetebol. Esta lesdo é freqiientemente

causada tanto pela inflexibilidade do grupamento dos musculos do jarrete e

do quadriceps”.

Uma das lesdes que podemos encontrar em praticantes de atividades
fisicas € a inflamacdo do tenddc de Aquiles, ou tendinite de Aquiles.
Tendinite ¢ um processo inflamatério que ocorre nos tenddes. A falta de
preparo adequado dessa estrutura e das estruturas subjacentes para o inicio da
atividade, sdo talvez as grandes responsdveis por tal problema, O
aquecimento adequado ¢ uma boa elasticidade do gastrocnémio sdo
fundamentais para a prevencao dessa inflamacdo. Segundo GARL (1988, p.
17), “A tendinite de Aquiles cronica é uma lesdo de desgastes atribuida

tanto a pobreza de flexibilidade da unidade do gastrocnémio e do tenddo de

Agquiles quanto ao desgaste”.

A falta de extensibilidade muscular, que poderia ser trabalhada
facilmente com os individuos, é talvez uma das grandes causas de lesbes nos
esportes competitivos. Como cita MCLEOD (1988, p. 18),“...problemas
podem ocorrer com 0s jarretes_retesados causando forga excessiva nos
quadriceps , que aumenta a carga patelofemural.isto leva as lesdes cronicas

que temos na parte inferior da patela ...".



Segundo HERRICK (1988, p. 25),“A maioria dos estudos
demostraram que a etiologia das lesdes no jarrete é devido a dissinergia ,ao
aquecimento insuficiente e alongamento anterior ao exercicio, e retormo a
atividade antes da reabilitagéo completa”.

Essas citagcdes dos autores, nos ddo uma visdo, ainda que pouco
aprofundado sobre os beneficios do alongamento, e de que a extensibilidade
muscular é de suma importdncia para o atleta, podendo ajudar a prevenir
certas lesées (GARL, 1988; MCLEOD, 1988; HERRICK, 1988). Nao que a
falta de alongamento seja a causa direta dessas lesbes, mas existem outros
fatores externos, que ajudam a aumentar o indice de pessoas lesionadas,
como por exemplo: ambiente utilizado para se exercutar a atividade fisica,
materiais com sobrecarga, exercicios realizados erroneamente, traje
inadequado,condigbes psicoldgicas do proprio atleta em relacdo a falta de
vontade em executar o programa de treinamento, deixando de fazer os
alongamentos adequados, etc. Estamos falando em esportes competitivos,
mas isso nao exclui a escola de estar sujeita a tais problemas. Nao poderia o
professor de Educacgéo Fisica tratar desses assuntos com seus alunos, ji que
muitos praticam atividades fisicas seja na prdpria escola ou fora dela , como
por exemplo: academias, parques, clubes, etc., nio sabendo avaliar a
importincia da musculatura do corpo estar bem preparada para tal atividade
iriam com certeza provocar leses.

Para tanto, seria interessante e necessdrio reconhecer os passos que tal

atividade requer para que ele préprio se previna de problemas futuros.
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1.2- O alongamento como forma de aquecimento e volta 3

calma

Podemos nos perguntar para qile serve o aquecimento?

Basicamente a resposta seria, para 0 aumento da temperatura corporal,
mas esse aumento € resultado de muitas mudancas fisiol6gicas que prepara o
individuo para a atividade proposta, sdo elas:
a)Aumento da forga contritil e de velocidade dos miisculos;
b)Aumento do batimento cardiaco;
c)Aumento da velocidade de trocas gasosas no pulmao e no miisculo devido a
maior irriga¢do sangiifnea neste e portanto maior liberacdo de oxigénio pela
hemoglobina;
d)Aprimoramento da coordenacdo geral ¢ da memdria,

Segundo a literatura consultada existe uma divergéncia sobre as
formas de aquecimento, sugerindo que este deve consistir de uma parte de
exercicios ativos e outra de alongamento.

ELAM (1988, p. 35), relata que "4 inclusdo do exercicio de
alongamento ou flexibilidade antes da competicdo pode gjudar na
eliminacdo das distencies e repuxdes musculares”

Na opinidio do autor, o aquecimento deve conter exercicios de
alongamento e relaxamento, para que o individuo além de estar preparado
para iniciar a atividade fisica, possa tirar proveito do seu estado fisico, por

estar melhorando a sua aptidao fisica. O mesmo pode € deve ser feito apds o

término da atividade fisica desenvolvida.
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E recomendado o alongamento estdtico, relaxado, para que a
musculatura enrijecida alongue-se ¢ evite desconforto muscular, pois segundo
o relato de ELAM (1988, p. 35),"...mostrou que o alongamento é um
aquecimento de valiosa gjuda no alivio de repuxdes do quadriceps e jarrete

de seus atletas”.

1.3- O alongamento sendo utilizado como uso didrio no alivio

de tensdes

As transformacdes do mundo moderno onde a sociedade € competitiva
€ progressista, fizeram com que as pessoas levassem uma vida de maneira
excessiva, estressada, gerando muitas doencas novas relacionadas
principalmente com o excesso de tensdo, seja no trdnsito, no trabalho, na vida
pessoal, etc. , enfim em fodos 0S meios que elas possam fazer parte sempre
tem algo que gerard um stress. Claro que essas pressdes variam de pessoa
para pessoa, 0 que 1rdo intensificd-las dependerd do estado fisico e psiquico
de cada um.

Mas que tensdo € essa que acarreta mmitos males a salide da
populagio?

Tensdo € a manifestacio de um esfor¢o na musculatura resultando no
encurtamento de suas fibras. Ou seja dependendo do esfor¢o a que vocé estd
sujeito, as descargas nervosas no misculo podem ser tdo grandes que
resultam numa forte contratura muscular, gerando tensicE comum

encontrarmos tal problema em quem pratica alguma atividade fisica,
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principalmente como foi dito anteriormente, quando o corpo ndo estd
adequadamente preparado para um esfor¢o excessivo.

O alongamento passivo, relaxante, poderia auxiliar no relaxamento
desta musculatura retesada, propiciando um bem estar geral no corpo dessas
pessoas. Se elas realmente criassem o hébito de praticar alongamento, nao
precisariam pagar para outras pessoas o que elas mesmas poderiam fazer,
teriam mais disposi¢do no seu dia a dai ¢ saberiam canalizar melhor suas
energias para outras atividades que ndo fossem os desgastes causados por

tensOes musculares.
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2° CAPITULO

CAPACITACAO PROFISSIONAL

A educagdo fisica escolar tem se prendido somente no discurso de que
a atividade fisica sempre € benéfica, ou seja, ndo hd uma doutrina pedagdgica
para explicitar o por que, como e para que. A atividade pedagégica por si s6
exige uma filosofia de vida ¢ um conceito de sociedade em que estd inserida.
Entdo a educacdo fisica escolar tem negado a prépria prética pedagégica,
cabendo a ela procurar a dire¢ao certa para que de fato ela possa contribuir
de alguma maneira com o sistema educacional,

Nos dias de hoje, onde grande parte das Faculdades de Educacio
Fisica ainda somente visam a formacdo técnica dos contetdos,
negligenciando os métodos pedagogicos e didaticos que esses profissionais de
educagio fisica precisam ter, acabam gerando um impasse, que € preparar
mal os futuros professores de educacio fisica para trabalhar na rede de ensino
e desse maneira acabam ndo exercendo a sua principal funcio que € ser
“educador”. Nao que deveriamos negar a técnica, mas o conhecimento geral
enquanto fator educacional atingiria muito mais os objetivos propostos pela

educacio fisica.
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Para (MOSSTON & MUELLER, 1974 apud OLIVEIRA, BETTI,
OLIVEIRA, 1988, p. 48), “Professores de Educagdo Fisica ndo sdo técnicos
desportivos, lideres recreacionais, ou drbitros desportivos”, mas sim
educadores responsaveis por parte da formagdo social e cultural de seus
alunos, e portanto devem cumprir seu papel da melhor maneira possivel,
garantindo a aquisicdo de conhecimentos dos seus alunos. O papel do
professor deve ser o de garantir o nivel desejado de escolarizagdo proposto
pelo sisterna educacional. Através da jungdo da criticidade e do conhecimento
sistematizado, o professor pode participar no processo de crescimento e
desenvolvimento de seus alunos.

Segundo FERRFIRA,1984, apud OLIVEIRA, BETTI, OLIVEIRA,
1988, p. 45,

“a Educacdo Fisica no ensino
de 1° grau deve proporcionar, aos
alunos, atividades em que a prdtica
ultrapasse o cardter utilitdrio e a
Educagdo Fisica seja desenvolvida
como um ato de conhecimento, onde
os professores tenham Seus alunos
como sujeito deste ato”.

Os cursos de licenciatura em geral ndo fornecem subsidios necessirios
para que os futuros professores possam ufilizar as informacgdes recebidas,
efetuarem suas analises, detectarem ¢ resolverem os problemas referentes a
drea e consequentemente se manterem criticos aos problemas educacionais
enfrentados nas instituicbes formais (escolas). Portanto © que esses

profissionais de educagfo fisica transmitem € a informacdo do nivel que eles

_ G

e
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receberam em seus cursos de licenciatura, nivel esse voltado para a técnica e
ndo para um conteido mais abrangente.
OLIVEIRA, BETTI, OLIVEIRA (1988, p. 56), relatam que a

(13

formacdo profissional deve ser “... imicialmente uma formagdo generalista. ..
voltada para uma educacdo permanente e num segundo momento o
predominio do tecnicismo, de conhecimento especializado”.

Existem muitas discussdes a respeito dessa questio sobre a formagio
do professor, generalista ou especialista. Alguns autores relatam que a
formacdo generalista proporciona melhores condighes para o exercicio da
funcdo especifica, (SAVIANI, 1981; WACHOWICZ, 1981; apud
OLIVEIRA, BETTI, OLIVEIRA, 1988, p. 54) Outros acreditam que ndo
deveria haver essa separacdo € sim apenas em serem docentes, jd que os
cursos de licenciatura formam futuros educadores e como tal estdo
preparados para qualquer fungdo, (VIEIRA, 1984 apud OLIVEIRA, BETTI,
OLIVEIRA, 1988, p. 55).

Acreditamos que um bom profissional deva ter uma formacio global
clara ¢ ampla em sua drea de conhecimento, para depois canalizar para seu
objetivo que € o conhecimento especifico. A educagio fisica escolar ndo pode
ter como objetivo preparar jogadores, gindstas, etc. , mas sim contribuir para
o desenvolvimento geral de qualquer modaiidade do individuo,
proporcionando-lhe através de seus conteudos uwma maior integragdo na
sociedade. Concluimos que a formacdo do professor deva assegurar formas
apropriadas de transmissdo de conhecimento, que garanta a sua competéncia,
criatividade ¢ sua criticidade, ¢ principalmente garantir a auto formacio, ja
que cabe a eles reelaborarem o saber de acordo com suas praticas e contextos

escolares.
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Se a educaciio escolar € a transmissdo sistemdtica dos conteddos,
contedidos estes adquiridos pelos professores € que portanto cabe a eles
transmiti-los aos seus alunos, vemos que a prética pedagdgica tem como fim a
pratica social, ou seja, a aquisicdo de conhecimento € necesséria para o
homem para que ele tenha condi¢bes de participar da vida social, cultural e
trabalhista, oferecendo-lhe desta forma o direito a cidadania.

“.. 0 professor de Educacfo Fisica, tem que ser amtes de tudo um
especialista em educagdo, ou mais especificamente, um especialista em
escolarizagdo” (OLIVEIRA, BETTI, OLIVEIRA, 1988, p. 56).

O professor deve antes de tudo ampliar a visdo sécio- cultural dos
alunos, capacitando-os para suas verdadeiras funcdes na sociedade. E para
isso tais professores precisam assumir toda a realidade, conhecendo ndo s6
uns poucos segmentos sociais e culfurais, mas sim ampliando seus
conhecimentos, direcionando para a realidade em que estd o seu pais.
Participar e conhecer a sua sociedade € para o professor o seu crescimento, e

ter a sua modernizacio.



17

OBJETIVOS

Partindo do pressuposto que o alongamento € de extrema importincia para
qualquer ser humano, procuramos saber atraves de questdes elaboradas sobre
0 assunto, como esta atividade € trabalhada por profissionais de educagio
fisica da rede estadual de ensino de 1° e 2° graus, e se tais profissionais,
buscam informagGes se preparando ntelectualmente para transmitir esses
conhecimentos aos alunos, para que dessa forrma, ocorra um processo
educativo com esses alunos que estdo em fase de formacdo intelectual. Em
vista dessa probiemdtica o objetivo do presente trabalho foi questionar e
analisar qual o nfvel de conhecimento que o professor de Educago Fisica tem

sobre alongamento e como este tema € visto hoje nas escolas.
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METODOLOGIA

1- GRUPO ESTUDADO

Participaram desta pesquisa 15 (quinze) professores graduados em
Educacéo Fisica, sendo que o tempo de formagao variou de 3 anos a 27 anos,
onde 3 professores responderam possuirem especializacdo em treinamento
desportivo, 1 professor com complementacio pedagégica, 2 professores nio
especificaram a especializagdo ¢ 8 disseram nio possuir qualquer tipo de

especializagdo ou pds graduagao.

2-INSTRUMENTO DE COLETA DE DADOS

Esta pesquisa foi realizada através da aplicacio de wimn questionario t‘:}’os
professores de educagdo fisica de 1° ¢ 2° graus da rede estadual de ensino, em
15 escolas da cidade de Campinas. A escolha desses profissionais de
educacio fisica fol aleat6ria, de acordo com a escola escolhida para ser
visitada no dia, onde geralmente havia pelo menos um profissional de
Educacgo Fisica em cada periodo (manha ou tarde).

Os questiondrios foram aplicados nos proprios colégios, no periodo da
aula de educacéo fisica , sendo que o tempo gasto com as respostas nio

uitrapasson 15 minutos do tempo de aula.
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Esclarecemos aos participantes, os objetivos da pesquisa e
asseguramos aos mesmos o total sigilo em relagdo a sua identidade, dando
dessa maneira tranquilidade para que os nossos objetivos fossem alcancados,
objetivando respostas fidedignas.

Os questiondrios continham 6 questdes sobre conhecimentos bésicos
de alongamento que deveriam ser respondidos pelos professores na hora que
este fosse enfregue os mesmos , foram transcritos na integra ¢ se encontram

no ancxo.

3-TECNICAS E PROCEDIMENTOS PARA COLETA
DE DADOS

Foi utilizado para a pesquisa nas escolas :
® caneta
» Roteiro das questdes aplicadas nos professores de educagio fisica
1. Vocé € graduado em Ed. Fisica? H4 quanto tempo? Possui especializagio
ou pés graduagio?
. O que vocé poderia dizer sobre o alongamento?
. Na sua opinido qual a diferenca entre alongamento ¢ flexibilidade?

. Vocé tem alguma dificuldade em trabalha-lo na sua escola?

th B~ W N

. Em que momento de sua aula vocé propde o alongamento? Qual o objetivo
dessa aplicacdo? |

6. Vocé tem alguma referencia bibliogrifica sobre o assunto? Cite algumas.
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ANALISE DOS RESULTADOS

Nas aulas de FEducacdo Fisica notamos que as atividades de
alongamento estdo totalmente ausentes. Apesar dos professores entrevistados
reconhecerem-no como sendo uma atividade muito importante, mas mesmo
assim, eles ndo realizam essa atividade com seus alunos e nem passam as
informac®&es sobre sua importincia.

Analisando os questiondrios respondidos, pudemos verificar alguns
dados relevantes, sobre a informagao desses professores em alongamento,

Com relagdo a 1° pergunta: Vocé € graduado em Educacio Fisica? Hd
quanto tempo? Possui especializacdo ou pés graduagdo?, todos os professores
disseram ter graduacio em Educacfo Fisica, variando entre 5 ¢ 27 anos de
formac#o. Desses professores, 9 ndo possuem qualquer tipo de especializacio
e 6 disseram possuir especializagio, apesar de s6 alguns terem especificado
em qual area.

Em relagio a 2° questdo: O que voc€ poderia dizer sobre o
alongamento?

8 professores responderam apenas acharem importante

o7 responderam que o alongamento é bom para preparar a musculatura

para a atividade seguinte.

Na 3® pergunta: Qual a diferenga entre alongamento e flexibilidade?,

pudemos notar alguma dificuldade em conceituar essas duas atividades.
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6 professores definiram o alongamento como um exercicio que atua
na musculatura do individuo, € a flexibilidade atua nas articulagdes

do individuo.

4 professores acham o alongamento como auxiliar no trabalho de
flexibilidade.

2 ndo souberam diferenciar

2 citaram apenas o alongamento, definindo-0 como um importante

aquecimento

1 professor disse ser o alongamento, um exercicio que deve ser

trabalhado, e a flexibilidade € natural do individuo.

Na questdo 4: Vocé tem alguma dificuldade em trabalhd-lo na sua

escola?

o 7 professores disseram ter dificuldade, alegando vérios motivos,
dentre os quais: falta de material, espago roupa inadequada, falta de
banheiro, desinteresse dos alunos.

e 5 disseram nfo possuirem dificuldade.

¢ 3 ndo responderam.

Na questio 5: Em que momento de sua aula vocé propdem o
alongamento? Qual o objetivo dessa aplica¢do?, notamos muitas incoeréncias
dos professores, j4 que todos alegaram, de uma forma ou de outra, ser o
alongamento, importante.

e 3 professores apenas aplicam o alongamento em atividades

“especiais” , como por exemplo em aulas de treinamento
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¢ 3 ndo responderam

¢ 9 disseram propor o alongamento ou no comego e/ou no final da aula

Interessante que desses 9 professores, 7 disseram ter dificuidade
em realizd-lo com seus alunos, pois eles ndo aceitam. Qu s¢ja tais professores
nao realizam tal atividade. Dos 3 professores que niio responderam, 1 disse
nio ter dificuldade em trabalhd-lo com seus alunos. Mas se ele ndo propdem
o alongamento em suas aulas, como pode afirmar ndo ter dificuldade em
trabalhé-lo?

Na filtima questdo: Voc€ tem alguma referencia bibliogrifica sobre o
assunto? Cite glgumas.

¢ 8 ndo souberam responder

e 7 citaram: Alongue-se, Prepare-se, Boa Forma, Jane Fonda (video),

Estélio Dantas ¢ Viva Bem com a Coluna que Vocé Tem.

Pude notar durante essas visitas que a transmissdo tedrica nao ocorre
estando totalmente ausente dos objetivos do professor, ou seja, ndo ocorre
uma discussio entre o professor e o aluno.

Dessa forma, fica dificil que este aluno se conscientize da verdadeira
necessidade de se realizar um trabalho adequado de alongamento, para que
ocorra nesse aluno um processo educativo, que € o objetivo de qualquer

escola, seja da rede estadual de ensino ou de outras instituicGes.
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CONSIDERACOES FINAIS

Na realidade as autoridades nio estdo preocupadas com a “Educacio”
no sentido amplo da palavra e nas redes escolares estaduails, em sua grande
maioria, sabemos que as aulas de Educacdo Fisica nfo tém alcancado os
objetivos que as Faculdades pregam, pois ndo possuem uma seqiiéncia I6gica.

A auséncia do aquecimento e da volta a calma, sio momentos de
extrema importdncia aos alunos e isso ndo pode ser negado a eles, pois €
parte de um conhecimento importante na qual poderiam utilizarem-no para a
vida toda, com conhecimento ¢ criticidade. A educagfo fisica escolar precisa
valorizar seus contetidos de modo que propicie aos alunos pensar mais sobre
suas potencialidades motoras e como isso ird interferir na sociedade,
aumentando seu conhecimento cultural, mas também suas condi¢des motoras.

Com a realizagdo dessa pesquisa, pudemos observar o quanto os
professores estdo inseguros em relacio a determinados assuntos,
especificamente com o alongamento. Abordamos a importincia que os
exercicios de alongamento podem proporcionar, € os professores parecem
concordar. Mas de acordo com algumas respostas dadas nos questiondrios,
nos deixou claro o quanto eles se mostraram incoerentes em relagho a
importincia do alongamentb, e principalmente a sua utilizacdo nas aulas.
Como nos mostrou a resposta do professor 6, sobre 0 que ele poderia dizer

sobre o alongamento
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“Importantissimo” .

Descrevendo sobre alongamento e sua aplicagdo nas aulas de educag@o

fisica, o professor n° 11 relata que

“Exercicio muito importante que deve ser sempre trabalhado”

“As vezes inicio e as vezes no final .

Em vista desta colocagdo, podemos concluir que ele reconhece a
utilidade do alongamento mas ndo propde tal atividade “negando a sua
propria resposta”. Alids quase todos cometem a mesma contradi¢do, ou seja a
principio eles procuram responder corretamente  defendendo o uso do
alongamento, mas quando descrevem suas aulas, percebemos o quanto eles
ndo levam a sério a import4ncia dessa atividade.

O professor n.? 5 relata que:

“E uma atividade utilizada na preparacdo do misculo apés um esforco e
também utilizada para relaxar apds o mesmo propiciando melhor

rendimento ao praticante, recuperacdo fisio”.

mas sobre a sua aplicabilidade diz:

“Somente nas atividades especiais, quando envolve treinamento de equipe”.
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Outro momenio de incerteza dos professores da rede estadual foi
quanto a diferenciagdo entre alongamento ¢ flexibilidade, muitos apenas
afirmaram que o alongamento ajuda na fiexibilidade, outros descreveram o
alongamento como um exercicio a ser trabalhado e a flexibilidade como
natura! do individuo. A resposta do professor n?10, sobre a diferenga entre

tais atividades foi que:

“Alongamento é um trabalho feito como aquecimento nas escolas e a
[flexibilidade é mas em clubes e para um esporte que exige mas do aluno ou

treinamento adequado”

ou seja a diferenca entre tais atividades estd relacionada com o tipo de
clientela e ndo com as atividades em si. Esses conceitos nio estdo claros para
esses professores ndo pela dificuldade que eles apresentam, mas pela falta de
leitura sobre o assunto. Quase todos os professores nio souberam citar
alguma referéncia bibliografica sobre o alongamento, mostrando-nos que as
discussdes referentes a esse tema estdo ausentes devido ao pouco
conhecimento dos professores na presente questdo. Ndo esquecendo que as
questdes da educacgao fisica escolar possuem pouco espago na produgio de
conhecimento, haja visto o ntimero de publicacGes feitas nessa drea por tais
profissionais.

Uma simples atividade de alongamento aprendida em aula, poderia
auxiliar muito os alunos que estdo em fase de desenvolvimento, ndo s6 no dia
a dia, mas também como nas atividades fisicas. Principalmente os alunos do
2° grau onde se enrafzam hébitos que fardo parte de sue vida. O alongamento

ndo ¢ milagroso, mas possui suas vantagens (ja relatadas aqui) € como tal ndo
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deveria ser negado como parte do conhecimento a ser transmitido aos alunos.
O gue mais preocupa atualmente na sociedade € a qualidade de vida, e se
todos s¢ preocupassem em viver bem consigo mesmo, as relagdes
interpessoais melhorariam e principalmente diminuiria o cansago tao presente

nos dias de hoje.
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QUESTIONARIO

Individuo n." 1

1) Voce € graduado em Ed. Fisica ? H4 quanto tempo ? Possui especializagio ou p6s
graduagdo ?

Sim. 7 anos.
Especializagdo em basquerebol.
2} O que vocé poderia dizer sobre o alongamento ?
E um otimo tipo de atividade para methorar o nivel de flexibilidade, e também
muito utilizado como aguecimento.
3) Na sua opinido qual a diferenga entre alongamento e flexibilidade ?
Alongamento é um tipo de atividade que melhora a flexibilidade
Flexibilidade ¢ nato do individuo, podendo ser melhorado c/ exercicios.
4) Vocé tem alguma dificuldade em trabalha-lo na sua escola 7
Sim, pela falta de local adequado.
5) Em que momento de sua aula voc€ propde o alongamento ? Qual o objetivo dessa
aplicagéo 7
No inicio e no final da aula. No inicio como aguecimento e como treinamento de

Hexibilidade.
No final como relaxamento.

6) Vocé tem alguma referéncia bibliogréfica sobre o assunto ? Cite algumas.
Ndo
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QUESTIONARIO

Individuo n.® 2

1) Vocé € graduado em Ed. Fisica ? H4 quanto tempo ? Possui especializagio ou pos
graduacdo ?7

Sim, 22 anos, e possuo especializacdo.

2) O que vocé poderia dizer sobre o alongamento 7

E importante utilizda-lo no inicio das aulas para preparar a musculatura para o
esforgo que vira.

3} Na sua opinido qual a diferenga entre alongamento e flexibilidade ?

O alongamento ajuda a melhorar a flexibilidade muscular e articular.

4) Vocé tem alguma dificuldade em trabalhd-lo na sua escola ?

Néo.

5) Em que momento de sua aula vocé propdem o alongamento 7 Qual o objetivo dessa
aplicagdo ?

No inicio e no final da aula. Preparar para a aula e volta a calma no final.

6) Vocé tem alguma referéncia bibliografica sobre o assunto ?Cite algumas.
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QUESTIONARIO

Individuo n.” 3

1) Vocé € graduado em Ed. Fisica ? H4 quanto tempo ? possui especializagio ou pés
graduagao ?

Sou formado a 4 anos , ndo fiz especializagdo e nem pos-graduagdo.

2) O que vocé poderia dizer sobre o alongamento ?

Tdo importante e necessdrio para que o individuo possa estar de bem com seu
proprio corpo e sabendo seus limites.

3) Na sua opinido qual a diferenca entre alongamento e flexibilidade ?

O alongamento estd associado para se alcancar nivel de prosperidade na
Sflexibilidade do corpo.

4) Vocé tem alguma dificuldade em trabalh4-lo na sua escola ?

Ndo , sempre antes de qualquer atividade colocamos nossas musculaturas para
trabalhar.

5) Em que momento de sua aula vocé propdem o alongamento 7 Qual o objetivo dessa
aplicagdo ?

Tudo depende da aula, pode ser antes ou depois da atividade.
Objetivo : o corpo esta apto a dar inicio a varios tipos de movimentacdo.

6) Vocé tem alguma referéncia bibliografica sobre o assunto ? Cite algumas.
Somente algumas apostilas.
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QUESTIONARIO

Individuo n.° 4
1) Vocé € graduado em Ed. Fisica 7 H4 quanto tempo ? Possui especializagio ou pés
graduagdo ?

Sim . 6 anos na rede estadual. 11 graduada. Néo

2) O que voce poderia dizer sobre o alongamento ?

Alongamento ¢ bom porque ajuda a flexibilidade e também pora o aluno se
perceber de como ele possui dificuldade em realizar o exercicio.

3) Na sua opinido qual a diferenga entre alongamento ¢ flexibilidade ?

Alongamento ajuda na flexibilidade.

4) Voce tem alguma dificuldade em trabalha-lo na sua escola ?

Sim , porgue ndo hd interesse do aluno em fazer ginastica, Mesmo com esporte os
alunos ndo se interessam . Andio ser com o treinamento.

5) Em que momento de sua aula vocé propGem o alongamento ? Qual o objetivo dessa
aplicacdo ?

6) Voce possui alguma referéncia bibliogrifica sobre o assunto ? Cite algumas,

Jane Fonda ( sobre alongamento )
Boa Forma
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QUESTIONARIO
Individuo n.’ §
1) Voce ¢ graduado em Ed. Fisica ? Hd quanto tempo ? Possui especializagdo ou p6s

graduacdo ?7

Sim , 13anos. Complementagdo Pedagogica.

2) O que vocé poderia dizer sobre o alongamento 7
E uma atividade utilizada na preparacdo do musculo , um maior esforco ¢/ them

utilizada p/ relaxar ap6s o mesmo propiciando melhor rendimento ao praticante;
recuperagio figio .

3) Na sua opinido qual a diferenca entre alongamento e flexibilidade ?
AL= trabalha mais a parte muscular + especifica.

FL= além parte muscular them_a articulacdo . Ampliando a capacidade da
mesma.

4) Vocé tem alguma dificuldade em trabalhd-lo na sua escola ?

Sim . Os alunos geralmente ndio vem preparados para as atividades fisicas. Nio
ha condicdo fisica para estas atividades ( banheiro, higiene , aulas no periodo )

5) Em que momento de sua aula vocé€ propdem o alongamento ?Qual o objetivo dessa
aplicagdo 7

Somente nas atividades especiais , qdo envolve treinamenio de equipe.

6) Vocé tem alguma referéncia bibliografica sobre o assunto ? Cite algumas.
Alongue-se. Bob Anderson
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QUESTIONARIO

Individuo n.° 6
1) Vocé ¢ graduado em Ed. Fisica ? H quanto tempo ? Possui especializagdo ou pés
graduagdo ?
Sim

24 anos
LEspecializacdo

2) O que voce poderia dizer sobre 0 alongamento ?

Importantissimo.

3) Na sua opinifio qual a diferenga entre alongamento e flexibilidade ?

Alongamento - musculos e tendbes
Flexibilidade - articulagdes

4) Vocé tem alguma dificuldade em trabalha-lo na sua escola ?

Ndo

5) Em que momento de sua aula voc€ propdem o alongamento 7 Qual o objetivo dessa
aplicagéo 7

Todo inicio de aula . Aquecimento.

6) Vocé tem alguma referéncia bibliografica sobre o assunto ? Cite algumas.

Nao
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QUESTIONARIO
Individuo n.* 7
1) Vocg € graduado em Ed. Fisica ? H4 quanto tempo ? Possui especializagdo ou pés
graduagéo ?
Sim . Ha 27 anos . Especializagdo em basquetebol, atletismo, volei, natagdo e
gindstica olimpica.
2) O que vocé poderia dizer sobre o alongamento ?

Alongamento - o Prof. Bob Anderson divulgou esta técnica, que realmente é de
muita eficiéncia e esta muito difundida .

3) Na sua opinido qual a diferenga entre alongamento ¢ flexibilidade ?

Alongamento - no segmento muscular.
Flexibilidade - no segmento articular.

4) Vocé tem alguma dificuldade em trabalhd-1o na sua escola ?

Aceitam . Alguns acham que ¢ muito repetitivo.

5) Em que momento de sua aula voc€ propdem o alongamento ? Qual o objetivo dessa
aplicagédo 7

Preferencialmente no inicio da aula, na parte do aquecimento, para deixar o

sistema muscular alongado, pronto para a atividade fisica. No meio ,e no fim, as vezes,
muito raramente .

6) Vocé tem alguma referéncia bibliogréfica sobre o assunto ? Cite algumas.

“Stretching” - “Alongue-se ”- de Bob Anderson
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QUESTIONARIO

Individuo n.° 8
1) Vocé € graduado em Ed. Fisica ? H4 quanto tempo ? Possui especializagio ou pés
graduagéo 7

Ha 7 anos. Especializagdo em Fisiologia do esforgo.

2) O que voce poderia dizer sobre o alongamento ?

Necessidade didria do ser humano, alem de evitar enrigecimento miiscular e
Juturas contraturas misculares.

3) Na sua opinifio qual a diferenga entre alongamento e flexibilidade ?
Alongamento pode ser trabalhado naturalmente e previne debilidades
com musculatura.

Flexibilidade é natural do organismo, podendo ser trabalhada e melhorada e ndo
conquistada através de exercicios.

4) Vocé tem alguma dificuldade em trabalhé-lo na sua escola ?

Depois que as aulas de Ed. Fisica mudaram para o periodo de aula . perdeu-se
muito em tempo e conteido.

5) Em que momento de sua aula vocé propdem o alongamento ? Qual o objetivo dessa
aplicagdo ?

N o inicio. O preparo da musculatura para previnir contraturas muscular.

6) Voce tem alguma referéncia bibliografica sobre o assunto ? Cite algumas.

Viva bem com a coluna que vocé tem . Prepare-se
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QUESTIONARIO
Individuo n." 9

1) Voc€ € graduado em Ed. Fisica 7 Hj quanto tempo ? Possui especializacio ou pos
graduacio 7

Sim . 3 anos . Ndo

2) O que voce poderia dizer sobre o alongamento ?
Eu, particularmente, gosto muito e acho necessario para nossa formacdo e

desenvolvimento.
Gostaria de trabalhar aqui na escola, mas temos muita dificuldade.

3) Na sua opinido qual a diferenga entre alongamento ¢ flexibilidade ?

4) Vocé tem alguma dificuldade em trabalhé-lo na sua escola 7

Sim , em razdo do espago e material disponivel,

5) Em que momento de sua aula vocé propéem o alongamento ? Qual o objetivo dessa
aplicagéo ?

6) Voce tem alguma referéncia bibliografica sobre o assunto ? Cite algumas.

Estelio Dantas.
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QUESTIONARIO
Individuo n.” 10
1) Vocg € graduade em Ed. Fisica ? H4 quanto tempo ? Possui especializagdo ou pés

graduagfo ?

sim . Ha 7 anos .
RAO poSSHo.

2) O que vocé poderia dizer sobre o alongamento ?

E um exercicio dispensavel para qualquer atividade fisica.

3) Na sua opinido qual a diferenga entre alongamento e flexibilidade ?

Alongamento é um trabalho feito como aquecimento nas escolas e a Hexibilidade
€ mas em clubes e para um esporte que exige mas do aluno ou treinamento adequado

(ritmica, . Artistica )

4) Vocé tem alguma dificuldade em trabalhé-lo na sua escola ?

Algumas classes s6 aceitam como aguecimento.

5) Em que momento de sua aula vocé propdem o alongamento ? Qual o objetivo dessa
aplicagdo ?

Uso o alongamento para aquecimento antes das atividades fisicas propostas. As
alunas que ndo gostam muiio de fazer aulas de volei, hande ou Jutebol | eu prefiro dar
aula de alongamento.

6) Voce tem alguma referéncia bibliogrifica sobre o assunto ? Cite algumas.
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QUESTIONARIO

Individuo n.° 11

1) Vocé € graduado em Ed. Fisica ? Hi

quanto tempo ? Possui especializagio ou pos
graduagdo ?

Sim
4 anos
Ndo

2) O que vocé poderia dizer sobre o alongamento ?

Exercicio muito importante que deve ser sempre frabalhado.

3) Na sua opinifo qual a diferenca entre alongamento e flexibilidade ?

* alongamento é mais para preparar nossos miisculos para pratica de esportes.

4) Vocé tem alguma dificuldade em trabalhd-lo na sua escola ?

Sim

5) Em que momento de sua aula vocé propdem o alongamento ? Qual o objetivo dessa
aplicacdo ?

As vezes inicio , e as vezes no Sinal
Preparar melhor o aluno para pratica de esportes.

6) Voce tem alguma referéncia bibliografica sobre o assunto 7 Cite algumas,

Ndo,
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QUESTIONARIQ

Individuo n.” 12

1) Vocé ¢ graduado em Ed. Fisica 7 H4 quanto tempo ? Possui especializagdo ou pés
graduacéo ?

Sim . 12 anos . Ndo

2) O que vocg poderia dizer sobre o alongamento ?

E muito bom para aq atividade fisica, porque prepara a musculatura,

3) Na sua opinido qual a diferenca entre alongamento e flexibilidade ?

Alongamento serve para preparar a musculatura.
Flexibilidade ¢ mais para as articulagées do corpo

4) Voce tem alguma dificuldade em trabalh4-lo na sua escola ?

Sim

5) Em que momento de sua aula vocé propde o alongamento ? Qual o objetivo dessa
aplicagdo ?

No comego. Aquecimento.

6} Vocé tem alguma referéncia bibliogréfica sobre o assunto 7 Cite algumas ?
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QUESTIONARIO

Individuo n.° 13

1} Vocé é graduado em Ed. Fisica ? H4 quanto tempo ? Possui especializacdo ou pés
graduagio ?

Sim .8 anos. Ndo.

2) O que vocé poderia dizer sobre o alongamento ?

O alongamento é bom para soltar a musculatura

3) Na sua opinido qual a diferenga entre alongamento ¢ flexibilidade ?

4)Vocé tem alguma dificuldade em trabalhd-lo na sua escola ?

Sim, os alunos acham chato, entlio eu quase ndo dou .

5) Em que momento de sua aula voc@ propdem o alongamento ? Qual o objetivo dessa
aplicacio 7

No comego e no fim da aula.

6) Voce tem alguma referéncia bibliogréfica sobre o assunto 7 Cite algumas.
Ndo
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QUESTIONARIO

Individuo n.°14

1) Vocg € graduado em Ed. Fisica ? H4 quanto tempo ? Possui especializagio ou pés
graduagao ?

Sim, 17 anos, néo.

2) O que voce poderia dizer sobre o alongamento ?

E muito bom para o corpo porgue relaxa a musculatura e prepara para a aula.

3) Na sua opinido qual a diferenga entre alongamento e flexibilidade ?

Alongamento ¢ mais aplicado ao musculo. E flexibilidade ¢é mais nas
articulagoes.

4) Voce tem alguma dificuldade em trabalhd-lo na sua escola ?

Ndo

5) Em que momento de sua aula voc€ propdem o alongamento ? Qual o objetivo dessa
aplicagio ?

Eu proponho em atividades que exigem mais dos alunos como no treinamento.

6) Vocé tem alguma referéncia bibliografica sobre o assunto ? Cite algumas.

Stretching do Bob Anderson
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QUESTIONARIO

Individuo n.°15

1) Vocé € graduado em Ed. Fisica 7 H4 quanto tempo ? Possui especializa¢io ou pés
graduagdo ?

Sim.

5 anos.
Ndo.

2) O que voc€ poderia dizer sobre o alongamento ?

Indispensdvel para a prdtica desportiva.

3) Na sua opinido qual a diferenca entre alongamento ¢ flexibilidade ?

Along.-
Flexi- nas articulagdes

4} Vocé tem alguma dificuldade em trabalhd-lo na sua escola ?

Nio.

5) Em que momento de sua aula voc€ propdem o alongamento 7 Qual o objetivo dessa
aplicagdo 7

6) Vocé tem alguma referéncia bibliografica sobre o assunto ? Cite algumas.
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